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O presente estudo visou identificar os beneficios da ginastica laboral compensatoéria na redugdo de
doengas osteomusculares no ambiente de trabalho atual, apds as recentes modificagdes no
ambiente de trabalho, por ocasido de sua precarizacdo, evolugdo para o meio digital e a adaptacio
a novas formas de prestacao de servico. Realizou-se pesquisa de cunho descritivo, com elaboragio
de revisdo integrativo, tendo como meio de fundamentagao tedrica as fontes de dados PubMed,
LILACS, Scielo e Revista Pesquisa em Satde. A ginastica laboral compensatoria reduziu a
incidéncia de doengas cronicas osteomusculares no trabalho, reduzindo ou eliminando das dores
dos participantes dos programas de ginastica laboral, quando praticada com regularidade.
Conclui-se, através deste estudo, que atualmente a ginastica laboral compensatdria no ambiente de
trabalho se torna cada vez mais importante no mundo contemporaneo onde as relagdes de trabalho
se modificam, sem que haja, nesta mesma linha, a devida atengdo ao surgimento de doengas
ocupacionais, sobretudo osteomusculares, as quais s3o objeto deste trabalho.
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INTRODUCTION

A sociedade atual enfrenta mudangas no tradicional ambiente do
trabalho, com a aceleragdo do desenvolvimento e adogdo da
tecnologia digital na maioria das atividades econdmicas, da
flexibilizagdo das leis trabalhistas e da maior exigéncia de metas e de
especializacdo de mdo de obra e do surgimento de novas profissoes,
muitas delas remuneradas com base em producdo, geradoras de
sobrecarga de trabalho para compensar a volatilidade da remuneragéo
(LAUXX, 2016). O crescimento das doengas osteomusculares no
Brasil se deve as modificagdes no processo produtivo, decorrentes da
adogdo de novas tecnologias e modalidades de trabalho. Dentre elas,
podem ser citadas as de natureza biomecanicas, como mobiliario
inadequado, posturas incorretas ou viciosas, forca muscular,
repetitividade; e fatores ligados a organizacdo do trabalho, tais como
ritmo acelerado, falta de autonomia, tempo a cumprir, fragmentagao
das tarefas, cobranga de produtividade, relagdo com a chefia, falta de
conteudo das tarefas, rotatividade de mao de obra, relagdes
autoritarias, intensificagdo do ritmo de trabalho, terceirizagdo das
tarefas de risco, trabalhador desqualificado para o desempenho da
atividade e falta de informagdes sobre as doengas (CUNHA, 2011).

Hodiernamente, no contexto do cenario atual de calamidade publica,
em que as interagdes sociais foram interrompidas, visando o
distanciamento social, a fim de diminuir a chance da exposi¢do a
COVID-19, o ambiente laboral em muitos ambientes passou a ser o
Home Office. No entanto, grande parte das residéncias ndo possui as
condigdes adequadas para acomodar ambientes de trabalho, seja por
falta de espaco, mobilidrio inapropriado ou mesmo pela
multiplicidade de fungdes em um mesmo ambiente (MESQUITA,
2021). Segundo Garcia-Iglesias (2020), como resultado dessas
circunstancias adversas, os trabalhadores estdo cada vez mais sujeitos
a maiores demandas de trabalho, resultando em um aumento
consideravel de sua exposigdo aos riscos psicossociais no ambiente de
trabalho. Portanto, as empresas, a partir de agora, terdo que otimizar
seus planos estratégicos e preparar ferramentas e intervengdes para
enfrentar os efeitos fisicos e psicologicos que situagdes semelhantes
produzirdo em seus colaboradores, especialmente em determinados
setores de atuagdo. Em 2020, o Instituto Nacional do Seguro Social
teve uma alta de 26% na concessdo do auxilio-doenga e da
aposentadoria por invalidez em relagdo ao registrado em 2019. De
acordo com dados do Ministério da Economia, foram 576,6 mil
afastamentos no ano passado. De acordo com LOCALI (2021), com
base nos dados do INSS, um dos principais motivos para o
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afastamento dos trabalhadores estd no acometimento de trabalhadores
por transtornos mentais e comportamentais como a depressdo e a
ansiedade. Em segundo lugar estdo a ocorréncia de acidentes
ocupacionais como Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (Dort), a exemplo de lesdes musculares. Nesse sentido, este
estudo demonstra a importancia da ginastica laboral visando tanto a
prevengdo de casos de doencas osteomusculares, com também a
reabilitacdo de pessoas com tais problemas, resultantes das atividades
laborais exercidas em condigdes inapropriadas.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se pesquisa de cunho descritivo, com elaboragio de revisdo
integrativo, tendo como meio de fundamentacdo tedrica as seguintes
fontes de dados: a) PUBMED; b) Scientific Eletronic Library Online
(ScieLO); c) Literatura Latino-Americana em Ciéncias da Saude
(LILAXS); d) Revista de Fisioterapia e Pesquisa, da Universidade de
Sdo Paulo (on-line). Foram utilizados para pesquisa os seguintes
descritores: fisioterapia, cinesioterapia, doengas osteomusculares,
ginastica laboral compensatoria, gindstica laboral, labor gymnastics,
musculoskeletal diseases, sendo realizadas combinac¢des destas para
as buscas. Considerando a quantidade de estudos encontrados, foram
considerados como critérios de inclusdo para a selegdo artigos que
abordam a tematica definida; publicados na lingua portuguesa e
inglesa; entre janeiro de 2006 e agosto de 2021.

Como critérios de exclusdo, foram eliminadas publicagdes
duplicadas; publicagdes que nio estavam de acordo com o tema da
presente pesquisa; publicagdes ndo cientificas; revisdo de literatura e
sistematica; revisdes integrativas, bem como estudos que relataram
ponto de vista e opinido de especialistas. Apos, foram selecionados os
estudos, primeiramente, com base nos titulos, excluindo-se aqueles
que ndo se relacionavam ao tema proposto. Em seguida, realizou-se
leitura de todos os estudos selecionados até entdo, para verificar o
atendimento aos critérios de inclusdo do estudo. Por ultimo, as
informagdes foram sintetizadas, objetivando integrar, combinar e
resumir as conclusdes, de modo comprovar as conclusdes objeto do
estudo.

As etapas para selecio de artigos encontram-se descritas,
conforme abaixo:

Figura 1 - Etapas para selecdo os artigos.

Artigos encontrados nas
bases de dados através dos
descritores:

Artigos excluidos a partir
da leitura do resumo

Artigos selecionados para
analise

Artigos excluidos a partir - o Artigos incluidos para
elaboragdo dos resultados

da analise

RESULTADOS E DISCUSSAO

A ginastica laboral compensatéria reduziu a incidéncia de doengas
cronicas osteomusculares no trabalho, reduzindo ou eliminando das
dores dos participantes dos programas de ginastica laboral, quando
praticada com regularidade. De acordo com a analise de cada artigo
foi elaborada uma tabela incluindo nome do autor, ano de publicagao,
objetivo e resultado, conforme abaixo:

Durante os estudos foram utilizados questionarios e relatos dos
colaboradores sobre as principais queixas relacionadas ao trabalho em
postura inadequada, ou a realizagdo de movimentos repetitivos, com
posterior execug¢do do programa de ginastica laboral, e verificagao,
também por meio de questionarios e relatos, se houve reducdo de
dores ou dificuldades na realizagdo o trabalho didrio. Para a

\

ocorréncia dos desfechos significativos relacionados a redugdo de
doengas osteomusculares relacionados ao trabalho foi essencial o
estimulo dos empregados a participar das sessdes, feitas durante o
periodo de expediente. Assim, através da aplicagdo da cinesioterapia
laboral foi possivel avaliar e intervir de maneira satisfatoria para que
houvesse reducdo do quadro algico o que consequentemente levou a
uma melhora da qualidade de vida e na produtividade dos
trabalhadores (PACHECO, 2009). Com a modernizagéo da sociedade
e a urbanizagdo, o setor de servios vem se expandindo
constantemente. Isso faz com que se criem novas necessidades, tanto
na populagdo quanto no mercado, ja que muitas das novas fungdes
sdo geradas pelo avango da tecnologia MESQUITA (2021). A
aplicacdo de esforgos exagerados sobre musculos especificos,
posturas inadequadas adotadas no trabalho, idade, excesso de peso,
sedentarismo, tabagismo e fatores genéticos sdo considerados como
fatores de risco para a incidéncia de problemas osteomusculares
(HYEDA, 2017).

Evidéncias tém demonstrado que a Ginastica Laboral, em média, apds
trés meses a um ano de sua implantagdo em uma empresa, tem
apresentado beneficios tais como: diminui¢do dos casos de
LER/DORT, menores custos com assisténcia médica, alivio das dores
corporais, diminuigdo das faltas mudanca de estilo de vida e aumento
da produtividade (OLIVEIRA, 2010). Em um estudo realizado na
cidade de Chapecd/SC, com trabalhadores de uma empresa de
tratamento de residuos industriais, verificou-se uma reducdo de
55,56%, no nimero de afastamentos (atestados) apds a implantagdo
de um programa de ginastica laboral (LAUX, 2016).

Em pesquisa realizada com funcionarios da UNIPAR, (SANTOS,
2007), constatou-se, por declaragdes dos proprios funcionarios que
participaram do programa de ginastica laboral, que 97% relataram ter
contribuido para sua motivagdo, 95% tiveram maior disposi¢do ¢ 95%
relataram melhoria no humor. Tais fatores também contribuem para a
reducdo de queixas de doengas osteomusculares, contribuindo para o
bem-estar do trabalhador, e maior produtividade. Ressalta-se que as
declaragdes dos proprios participantes da pesquisa, embora de
natureza subjetiva, sdo indicativas da importancia da ginastica laboral
para reducdo de doencas osteomusculares, bem como para o bem-
estar psiquico do trabalhador. Em seu trabalho, SWERTS (2014)
concluiu que a ginastica laboral promoveu redugdo significativa de
algias na coluna vertebral; todavia, ndo promoveu redugao
significativa dos niveis de estresse ocupacional.

A pesquisa se utilizou de estatistica descritiva e estatistica ndo
paramétrica por meio do teste de Wilcoxon. No entanto, a amostra foi
pequena (apenas 30 participantes), existindo pesquisas que
demonstram que a redugdo do estresse ocupacional também pode ser
incluido nos desfechos das pesquisas envolvendo a pratica de
ginastica laboral. Os beneficios da ginastica laboral compensatoria
foram verificados inclusive em curto prazo, como no caso do estudo,
do tipo experimental, com etapas de pré e pds-experimento, contou
com a participacdo de 30 trabalhadores de ambos os géneros, da
cidade de Portdo-RS, onde verificou-se que os trabalhadores que
referiam ter dor diariamente passaram de 40% para apenas 6,7%. As
atividades foram realizadas no periodo de 3 meses, com 5 sessdes
semanais (CANDOTTI, 2011). Na pesquisa feita por CANDOTTI, a
ginastica laboral foi eficaz na diminuicdo da intensidade e frequéncia
da dor, ¢ na correcdo dos habitos posturais inadequados durante o
trabalho, o que melhorou a postura laboral e apresentou efeitos
positivos sobre a dor nas costas de trabalhadores que realizavam
atividades laborais por longos periodos na posi¢ao sentada. A mesma
constatagdo acima consta no estudo de OLIVEIRA (2020), onde se
verificou que a ginastica laboral, aliada a educag@o ergondmica, ¢ a
mudangas comportamentais no ambiente de trabalho com eficacia na
prevengdo dos DORT, proporciona melhora de sintomas
osteomusculares como dor e desconforto de trabalhadores. A dor ¢ a
maior queixa apresentada pelos colaboradores nas pesquisas
analisadas, com destaque para pessoas que trabalham por muito
tempo em uma Unica posi¢do, ou que realizam movimentos
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Quadro 1. Sintese dos estudos revisados

METODOLOGIA/ AMOSTRA

[ OBJETIVOS

| RESULTADOS

| CONCLUSAO

LEISS et al. (2019). Effects of a brief workplace centered consultation for employees with musculoskeletal pain on health outcomes: a prospective cohort study. Scientific Reports.

Estudo de coorte prospectivo, com quatro
empresas austriacas.

Estudar os possiveis efeitos da
intervengdo curta centrada no MSD em
vérios resultados relacionados a saude,
auséncia por doenca e uso de cuidados de
saude e outros servigos.

Mulheres apresentaram percentuais significativamente maiores de
dor cervical e nos membros superiores do que os homens. Houve
diferencas significativas entre LD e HD em relagio a dor nos
membros superiores. Dor lombar distribuida igualmente entre os
grupos. Mulheres que trabalham em HD queixaram-se
significativamente mais frequentemente de dores nos membros
inferiores.

Esta consulta centrada no local de trabalho
teve efeitos significativos no
comportamento benéfico a satide, como
diminui¢ao do uso de AINE e aumento do
envolvimento com ginastica e fisioterapia.

SWERTS et al (2014). Efeitos da ginastica laboral compensatoria na redugdo do e

stresse ocupacional e dor osteomuscular. Rev. Latino-Am. Enfermagem

Constatou-se presenca de estresse ocupacional nos trabalhadores

Pesquisa de delineamento  quase- | Avaliar o efeito de um programa de . ~ s L .| A ginastica laboral promoveu redugdo
. o .y e . Y avaliados, entretanto, semnreducdo estatisticamente significativa | . = . .

experimental, com andlise quantitativa | Ginastica Laboral compensatoria em . o ~_ ... |significativa de algias na coluna vertebral,

. . ~ dos escores apds a ginastica laboral. Contudo, houve reducéo algica . ~ ~
dos  dados, realizada com 30 | trabalhadores, visando a reducdo do L > . . todavia, ndo promoveu  reducgio

.. R . estatisticamente 51gn1ﬁcatlva em pescogo, cervical, costas| . . . ;.
trabalhadores administrativos de uma |estresse  ocupacional e da  dor . 1 e 7 significativa dos niveis de estresse
RN . . superiores, médias e inferiores, coxa direita, perna esquerda, ;
institui¢@o publica de ensino superior. osteomuscular. . , ocupacional.
tornozelo direito e pés.
e LAUXetal. 2016). Programa de Ginastica Laboral e a Reduc@o de Atestados Médicos. Cienc Trab.
. .. | Analisar a influéncia de um programa de T ,

Estudo envolvendo 113 funcionarios prog Com a diminuigdo no nimero de

entre 17 e 53 anos de uma empresa de
tratamento de residuos industriais da
cidade de Chapec6-SC.

ginastica laboral (PGL) na redugdo da
quantidade de atestados de uma empresa
de tratamento de residuos industriais da
cidade de Chapec6-SC.

Os resultados apontam uma diminui¢do na quantidade total de
atestados (51,52%), por doengas sistémicas (43,48%) e por doengas
osteomusculares (55,56%) no periodo de desenvolvimento do PGL

atestados, houve também melhoria na
saide e qualidade de vida de seus
praticantes.

SANTOS et al (2007). Beneficios Da

Ginastica Laboral Na Prevengdo Dos Disturbios Osteomusculares Relacionados Ao Trabalho. Arq. Ciénc. Saude Unipar.

Estudo composto por uma amostra de 40
funcionarias dos servigos gerais, todas do
sexo feminino, com idade entre 30 e 45
anos, avaliadas antes e apds o programa
de Ginastica Laboral por meio de
questionarios.

Verificar os beneficios da ginastica
laboral para prevencdo dos D.O.R.T. em
funcionarios da Universidade Paranaense
- UNIPAR.

Apds o programa, 97% relataram ter contribuido para sua
motivagdo; 95% melhor disposi¢do; ¢ 95% melhor humor para
realizagéio de suas atividades durante a jornada de trabalho.

A ginastica laboral proporciona uma
melhora na qualidade da realizagdo do
trabalho, no bem estar fisico ¢ mental do
trabalhador, aumentando sua performance,
motivagdo e produtividade.

CANDOTTI, et al (2011). Efeitos Da

Ginastica Laboral Na Dor Nas Costas € Nos

Habitos Posturais Adotados No Ambiente De Trabalho

Estudo com 30 trabalhadores do setor
administrativo, divididos em grupo
controle e grupo experimental, sendo este
submetido a sessdes de GL durante trés
meses.

Verificar o efeito da Ginastica Laboral
(GL) sobre a dor nas costas ¢ sobre os
habitos posturais de trabalhadores que
ficam por longos periodos na posicdo
sentada

Os resultados da postura sentada adotada no trabalho (Tabela 4)
demonstraram que no pré-experimento 100% (n=15) e 93,3%
(n=14) apresentavam postura incorreta, para os grupos controle e
experimental, respectivamente. Entretanto, apds as sessoes de GL,
53,3% dos participantes do grupo experimental referiram sentar na
postura correta.

A  Ginastica Laboral proporcionou
diminuigdo da intensidade e frequéncia da
dor referida aos trabalhadores do grupo
experimental, e mudanca do habito
postural durante o trabalho, melhorando a
postura sentada.

Continue ....
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. PACHECO et al (2009). Aplica¢do Da Cinesioterapia Laboral No Combate Das Doengas Osteomusculares Relacionadas Ao Trabalho (Dort) Em Costureiros

A aplicagdo da cinesioterapia laboral e medidas
ergondmicas no combate da DORT em 30 costureiros
de ambos os sexos em uma empresa de lingerie na
cidade de Inhumas (GO).

Avaliar se a aplicac@o da Cinesioterapia Laboral quando
adotada de maneira adequada, regular e associada a ergonomia
auxilia no combate 8 DORT.

Verificou-se que 87% dos funcionarios submetidos a
Cinesioterapia Laboral relataram melhora significativa no
quadro algico, o que inevitavelmente acarreta na melhoria
da qualidade de vida destas pessoas.

A aplicacao da cinesioterapia laboral agiu de
maneira satisfatoria para que houvesse redugdo do
quadro algico o que consequentemente levou a
uma melhora da qualidade de vida e na
produtividade dos trabalhadores.

. SILVEIRA et al (2014). Ginastica laboral e prevencdo de dores cronicas. Revista do Departamento de Educacdo Fisica e Satide e do Mestrado em Promocdo da Saude da Universidade de Santa Cruz do Sul / Unisc

Estudo de caso com 05 mulheres trabalhadoras de um
laboratorio de manipulagdo, avaliando previamente
suas sensagdes de dor, através dos tender points,

Analisar a influéncia da ginastica laboral em trabalhadoras de
um laboratdrio farmacéutico do municipio de Irati — PR em
relagdo a percepgdo de dor das mesmas.

Ap6s a intervengdo, nenhum dos tender points foi
considerado sensivel, restando apenas as dores derivadas
da prética mais extenuante, os punhos.

A atividade fisica dentro da empresa torna-se
um forte auxiliar na manuteng¢ao da qualidade do
trabalho devido a preocupacdo com a satde do
trabalhador.

. GONDIM, Camila de Mendonga, et al. Avali

acao da Pratica de Ginastica Laboral Pelos Funcionarios de Um Hospital Publico. Rev. Rene. Fortaleza, v. 10, n. 2, p. 95-102,

abr./jun.2009

Estudo de caso com 22 funcionarios do hospital que
participavam das atividades de ginastica laboral,
Hospital Universitario Walter Cantidio - HUWC, em
Fortaleza, sendo 19 do sexo feminino, e apenas trés do
sexo masculino. A faixa etdria correspondente aos
funcionarios em questdo variou entre 23 ¢ 60 anos

Conhecer aspectos relacionados a saude ocupacional de
funcionarios de um hospital publico de Fortaleza e avaliar a
pratica de ginastica laboral, bem como sua influéncia na
qualidade de vida no trabalho do trabalhador da satide.

Dentre os beneficios atribuidos a pratica da ginastica
laboral, o mais frequente, com 17 respostas, foi a
melhoria no desempenho no trabalho, em virtude do
aumento da disposi¢do para trabalhar. Essa soma foi
seguida pela melhoria na postura, totalizando 12
participantes, seguido por 11 afirmagdes reducdo em
outras queixas de natureza fisica.

A ginastica laboral atende as necessidades da
maioria dos participantes, que perceberam
mudangas positivas em seu cotidiano laboral, uma
vez que trabalha com estruturas corporais que, se
nao forem constantemente observadas e
exercitadas, podem causar prejuizos fisicos a esses
trabalhadores

. OLIVEIRA. Sarah Cristina Freitas, et al. Fisioterapia Laboral na Formagao Ergonomica e Consciéncia Postural de Trabalhadores Administrativos de Uma Institui¢do de Ensino Superior

Estudo de caso com 8 participantes com idade média
de 38 anos, em sessdes de cinesioterapia realizadas 2
vezes por semana, durante 30 minutos, por 6 meses,
depois de suas atividades laborais, mas dentro do
horario regular de trabalho, com aplicagdo de RPG e
Pilates no solo.

Avaliar a repercussdo de um programa de fisioterapia laboral
sobre a formagao ergondmica e postural de trabalhadores
administrativos de uma institui¢do de ensino superior.

O Programa de Fisioterapia Laboral contribuiu para a
melhora da postura no trabalho, bem como na prevengao
e redugdo dos sintomas relativos a DORT/LER e dores na
coluna vertebral de todos os participantes.

Os resultados demonstraram que os trabalhadores
avaliados obtiveram crescimento em educagio
ergondmica e postural e demonstraram de forma
concreta a formagdo ergondmica adquirida.
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repetitivos. A melhora na redugdo das dores, apds a pratica de
ginastica laboral compensatoria, foi observada em todos os estudos
coletados. Com a redugdo, ou mesmo a eliminagdo de dores nas
articulagdes, sobrevém melhoria na produtividade, no humor na
qualidade de vida e tantos outros aspectos, tanto da vida em ambiente
de trabalho, quanto no lazer. Verificou-se, ainda, é necessario que as
empresas estimulem os empregados a praticarem os exercicios, com
destaque para pessoas que tem estilo de vida sedentario, ou hébitos
prejudiciais a satide. Como exemplo, cita-se o que foi relatado por
GRANDE (2013), em pesquisa transversal comparando os
comportamentos relacionados a saude entre participantes e ndo
participantes de ginastica laboral em servidores de uma universidade,
onde se observou maior consumo de bebida alcodlica e menor nivel
de atividade fisica no lazer entre os ndo participantes de ginastica
laboral. Assim, deduz-se que pessoas ja saudaveis sd3o mais
suscetiveis a procurar tais programas de exercicio no trabalho, ndo
atraindo, a priori, aqueles que precisam mudar o estilo de vida.

CONCLUSAO

Apés a realizagdo dos resultados e discussdes, fica claro que: Os
beneficios da ginastica laboral compensatoria para a qualidade de
vida do trabalhador sdo evidentes, ndo s6 na prevengdo de doengas
cronicas osteomusculares, como LER/DOT, mas também na satde
mental, fisica, social, e integragdo no ambiente de trabalho. A reducdo
dos afastamentos por doengas ocupacionais, ¢ o aumento da
produtividade, tendo em vista a melhora na condi¢do fisica e
psicologica do colaborador ¢ fator que pode beneficiar também o
empregador. De fato, o tempo de ginastica laboral, onde o empregado
ndo se encontra produzindo, serd compensado em curto prazo, nos
aspectos financeiros e sociais da organizagdo. Hodiernamente, apesar
de ndo ser obrigatdria, cada vez mais a presenca do fisioterapeuta tem
sido requisitada pelas empresas que entendem que a implantacdo e
desenvolvimento de agdes que visam trabalhar preventivamente
articulagdes ¢ musculos que ficam sob maior exigéncia durante a
jornada de trabalho, ¢ essencial para que se evite problemas de satde
do trabalhador. As agdes preventivas e terapéuticas devem visar o
incentivo a novos habitos de vida nos trabalhadores, desenvolvendo
uma nova cultura de habitos saudaveis, de consciéncia corporal e
postural, gerando um bem-estar fisico e emocional no ambiente de
trabalho. Nesse sentido, repise-se, embora possa se tratar de um tema
multidisciplinar, a participagdo do fisioterapeuta ¢, sim,
indispensavel, tanto no planejamento, quanto no desenvolvimento,
bem assim na execucdo de programas de ginastica laboral
compensatoria, incluindo-se, ainda, durante as sessdes de ginastica
laboral, a orientacdo, quanto aos habitos de postura e prevencdo de
podem reduzir a incidéncia de doengas osteomusculares. Por fim, para
que seja cumprida com maior eficiéncia a finalidade de redugdo de
doengas osteomusculares por ocasido da pratica de ginastica laboral, ¢
essencial a colaboragdo do empregador, dos empregados, ¢ até do
poder publico, inclusive com realizagdo de campanha de
convencimento, para sejam atraidas para as atividades justamente
aquelas pessoas que mais precisam, quais sejam, aquelas que
necessitam mudar seus habitos de vida que impedem o usufruto de
uma vida saudavel.
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