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ARTICLE INFO  ABSTRACT 
 

Introdução: A ginástica laboral consiste em um programa de exercícios realizados no ambiente 
de trabalho com intuito de prevenção de doenças ocupacionais e promoção da saúde e qualidade 
de vida. Objetivo: identificar o impacto da ginástica laboral na qualidade de vida e na redução 
dos distúrbios osteomusculares relacionadas ao trabalho. Método: trata-se de uma revisão 
integrativa a partir de busca na literatura, as buscas dos artigos foram realizadas no período de 
agosto de 2020 a julho de 2021 e três bases eletrônicas PubMed, PEDro e LILACS. Resultados: 
As intervenções foram realizadas em sua maioria com programa de exercício aliado a educação 
ergonômicas, que mostraram benefícios significativos para os colaboradores das empresas que 
adotaram o programa da ginastica laboral, os quais relatam melhora na qualidade de vida, nos 
sintomas de dor, postura corporal, na estabilidade da coluna lombar, redução das DORT’s e 
aumento da capacidade para o trabalho. Conclusão: Os resultados demostram que a 
implementação da ginastica laboral em indivíduos com ou sem distúrbios osteomusculares 
relacionados ao trabalho apresenta-se como uma ferramenta eficaz para a empresas que as 
adotam, quando praticada de maneira correta e mantida por uma quantidade de tempo 
significativa.   
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INTRODUCTION 
 

Oprogresso tecnológico nos últimos anos trouxe mudanças 
significativas no processo de trabalho, influenciando diretamente na 
interação do colaborador em seu meio trabalhista, social e econômico 
(DE ARAÚJO; DE LIMA, 2019). A linha de produção que antes era 
realizada em longos ciclos de trabalho e que exigiam múltiplos 
movimentos, foram substituídos por ciclos mais curtos demandando 
dos colaboradores movimentos mais repetitivos (DOSEA; 
OLIVEIRA e LIMA, 2016). Os trabalhadores passaram a ser 
submetidos a jornadas de trabalho mais extensas, automação dos 
movimentos repetitivos, fadiga postural, e piora da qualidade de vida 
(QV), o que tem causado reações fisiológicas e problemas 
psicológicos que vem os prejudicando, e resultando em problemas 
 

 
 
 
 
como os Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho 
(DORT’s) (LACERDA et al., 2020). Os DORT’s são afecções que 
atingem os nervos, tendões, vasos e músculos dos membros 
superiores e inferiores e estão relacionados diretamente com as 
exigências físicas das atividades, ambientes físicos e com a 
organização do trabalho (SILVA et al., 2019). Alguns dos fatores que 
expõe os colaboradores ao aparecimento desses distúrbios são: ritmos 
intensos de trabalho, má postura, atividades repetitivas, fatores 
organizacionais e postura estática, além de, ausência de pausas, falta 
de treinamento, supervisão incorreta, pouco domínio da função, 
traumatismos, nível de satisfação com o trabalho, relacionamento 
interpessoal (DE SOUZA e DE SOUZA, 2017). Fatores psicossociais 
relacionadas ao ambiente de trabalho como: trabalho monótono, 
controlado por pressão de produtividade e baixo suporte social 
também tem exercido um papel adicional no desenvolvimento dos 
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DORT’s (DOSEA; OLIVEIRA e LIMA, 2016). No Brasil os dados 
desse distúrbio são deficientes, porém a quantia de diagnósticos de 
DORT’s possui dimensões muito elevadas. Vale ressaltar que os 
DORT’s vêm se tornando a segunda maior patologia causada por 
absenteísmo, isso porque o Brasil está vivendo uma situação 
epidêmica nos últimos anos (SILVA et al., 2014).
Ministério da Previdência e Assistência Social mostram que no 
Brasil, no ano de 2006 foram registrados 503.890 acidentes do 
trabalho, sendo que desses, 26.645 foram de doenças ocupacionais, 
com uma estimativa de 45% por DORT’s, valor este subestimado se 
considerarmos que os números não englobam autônomos e informais 
(SILVA et al., 2014; SILVA et al., 2019). Em se tratando de DORT’s 
os mais atingidos são os jovens, na faixa etária entre 20 a 4
os poucos qualificados, o sexo feminino também tem uma incidência 
maior, pois os tendões e ligamentos femininos são mais frágeis se 
comparado com os do sexo masculino, além do que, a mulher une a 
jornada de trabalho a suas atividades domésticas d
expondo a um maior risco (FILHO, 2016). Os sintomas podem se 
apresentar isolada ou concomitantemente, destacando
principalmente, dor e desconforto, parestesia e sensação de peso 
(ASSUNÇÃO E ABREU, 2017). A qualidade de vida dos 
colaboradores, também tem sido uma preocupação das empresas,
tendo como objetivo promover o bem-estar, diminuir o absenteísmo 
no trabalho, doenças ocupacionais e conflitos interpessoais, pois a 
saúde do trabalhador está diretamente relacionada a sua QV e 
produtividade, tornando o ambiente de trabalho saudável e reduzindo 
o número de doenças relacionadas ao trabalho (LÍRIO; SEVERO E 
DE GUIMARÃES, 2018). Segundo Benili e Acosta (2017), existe 
uma elevada porcentagem de colaboradores acometidos por dor ou 
desconforto em alguma parte do corpo, sendo as maiores incidências 
na região da coluna, pescoço, trapézio e punho respectivamente. Para 
Duarte et al., (2017) essas porcentagens foram: 38,2% de dor na 
região lombar, 26,5 % na cervical, 24,5% nos ombros e 14,7% nos 
punhos. Uma das estratégias mais utilizadas com intuito de 
prevenção de DORT’s e promoção da saúde e QV, no Brasil, é a 
ginástica laboral que consiste em um programa de exercícios 
realizados no ambiente de trabalho com duração de 10 a 15 minutos 
que pode ser associado a dinâmicas em grupo, técnicas de 
relaxamento, atividades lúdicas e recreativas, que serve para quebrar 
o ritmo da tarefa desempenhada pelo colaborador, objetivando a 
prevenção de DORT’s, promoção da saúde e QV. Os exercícios no 
ambiente de trabalho se propõem dentre outros objetivos minimizar a 
incidência e prevalência de dor e fadiga (TEXEIRA; DELATORRI, 
2018).  A GL pode ser de três tipos: preparatória realizada no início 
da jornada de trabalho, como finalidade aquecer as estruturas 
articulares e musculares dos trabalhadores; compensatória geralmente 
realizada durante a jornada de trabalho, interrompendo a monotonia 
operacional como uma pausa para executar exercícios específicos de 
compensação aos esforços repetitivos e às posturas inadequadas 
utilizadas nos postos operacionais; e/ ou a relaxamento sempre 
praticada ao final do expediente de trabalho, tendo como objetivo o 
combate do estresse através do relaxamento (DE SANTOS, 2017; 
DUARTE, 2017; SOUSA E SILVA, 2017; NETO et al.,2016). 
Portanto, o presente estudo tem como objetivo identificar o impacto 
da ginástica laboral na qualidade de vida o e na redução dos 
distúrbios osteomusculares relacionadas ao trabalho.  
 

MATERIAIS E MÉTODOS 
 
O estudo trata-se de uma revisão integrativa 
literatura. Segundo Mendes et al. (2008), é um método de pesquisa 
que reúne, analisa, sintetiza e critica os resultados da literatura sobre 
um determinado tema, que permite novos desfechos sobre o estudo.  
Protocolo de seleção: Para o desenvolvimento do es
elaborada a questão norteadora: “A ginastica laboral 
na qualidade de vida e na redução dos distúrbios osteomusculares 
relacionados ao trabalho (DORT’s)?”. A busca dos artigos foram 
realizadas no período de agosto de 2020 a julho d
eletrônicas foram definidas como fonte de levantamento do estudo: 
United States National Library of Medicine (PubMed), 
Physhiotherapy Evidence Detabase (PEDro) e Literatura Latino
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literatura. Segundo Mendes et al. (2008), é um método de pesquisa 
que reúne, analisa, sintetiza e critica os resultados da literatura sobre 
um determinado tema, que permite novos desfechos sobre o estudo.  
Protocolo de seleção: Para o desenvolvimento do estudo, foi 

A ginastica laboral traz benefícios 
na qualidade de vida e na redução dos distúrbios osteomusculares 

A busca dos artigos foram 
realizadas no período de agosto de 2020 a julho de 2021 e três bases 
eletrônicas foram definidas como fonte de levantamento do estudo: 
United States National Library of Medicine (PubMed), 
Physhiotherapy Evidence Detabase (PEDro) e Literatura Latino-

Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS), com
seguintes descritores: ‘’DORT’’, ‘’labor gymnastics’’, ‘’exercícios no 
trabalho’’ e a associação entre eles “workplace and exercises”, “labor 
gymnastics and wokplace”, labor gymnastics and exercício no 
trabalho”. Critérios de inclusão e exclusão: Os cr
elegibilidade para inclusão dos artigos foram: artigos publicados entre 
os anos de 2017 a 2021; artigos que abordem a temática da ginástica 
laboral na qualidade de vida e redução de DORT’s; na língua 
portuguesa e inglesa; dos tipos ensaios clíni
experimental, estudo transversal e coorte, disponíveis nas plataformas 
eletrônicas já citadas. Como critério de exclusão, foram estabelecidos 
os seguintes: artigos duplicados, publicações referentes a teses, 
dissertações, resumos de congresso e anais, artigos de revisão. 
Protocolo de análise: Após a seleção dos artigos, foram analisados os 
títulos e resumos bem como a verificação dos estudos completos a 
partir dos critérios de inclusão. Foram submetidos a leitura e análise 
crítica para a compreensão da temática, identificando assim o tipo de 
estudo e se os resultados respondem à pergunta norteadora. A 
pesquisa foi apresentada de forma qualitativa, onde os principais 
achados (número de referência do artigo, autor, ano de publicação, 
título do estudo, metodologia, amostra, intervenção e conclusão) 
foram expostos em forma de quadro.  
identificou inicialmente 163 artigos, e após seguir rigorosamente aos 
critérios de inclusão e exclusão relatados a cima, foram re
11 artigos selecionados, se adequando ao objetivo proposto pela 
presente revisão de acordo com fluxograma a seguir (figura I).
 

 
RESULTADOS E DISCUSSÃO
 
A presente revisão integrativa, realizou uma análise dos artigos 
selecionados e foram elaborados dois quadros. O primeiro abrange o 
número da referência de cada artigo, nome do autor, ano de 
publicação e metodologia (Quadro I), foi possível observar que os 
estudos são em sua maioria ensaio clínico randomizado. No segundo 
contém a amostra, intervenção e principais resultados (Quadro II), 
onde a amostra foi de 1743 participantes, de ambos os sexos, com 
idade variando entre 18 a 70 anos, apresentando ou não DORTS. As 
intervenções foram realizadas em sua maioria com programa de 
exercício aliado a atividades educativas e gerenciamentos 
ergonômicos. Os artigos inclusos mostraram benefícios significativos 
para os colaboradores das empresas que adotaram o programa da GL, 
os quais relatam melhora na qualidade de vida, nos sintomas de dor, 
postura corporal, na estabilidade da coluna lombar, redução das 
DORT’s e aumento da capacidade para o trabalho (QuadroII). A 
ginástica laboral seguramente é um método muito eficaz para 
diminuição dos índices de DORT’s e melhora dos quadros de dor e 
desconforto ocasionados por estes distúrbios, além de interferir 
positivamente na melhora da QV de colaboradores em geral. Para 
Lima e Nogueira (2017), quando se fala de prevenção das doenças 
ocupacionais a GL se mostra a maior e melhor tecnologia social, 
colaborando para o aumento da produtividade e QV juntamente com a 
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Quadro 1. Classificação dos estudos selecionados para a amostra 
 
N° Título do Artigo  Autor /Ano Metodologia 
1 Effect of a rehabilitation program on performance-related musculoskeletal disorders in student and professional orchestral musicians: a randomized controlled trial ROOS e ROY, 2018 Ensaio clínico randomizado 
2 Preventive Program for Work-related Musculoskeletal Disorders Among Surgeons. GIAGIO et al., 2019 Ensaio clínico randomizado  
3 Change in habits of workers participating in a Labor Gymnastics Program. DOS SANTOS et al., 2020 Estudo experimental 
4 The impact of workplace ergonomics and neck-specific exercise versus ergonomics and health promotion interventions on office worker productivity: A cluster-

randomized trial 
PEREIRA et al., 2018 Ensaio clínico randomizado 

5 Workplace-Based Exercise Intervention Improves Work Ability in Office Workers: A Cluster Randomised Controlled Trial TING et al., 2019 Ensaio clínico randomizado 
6 Effects of stretching exercise training and ergonomic modifications on musculoskeletal discomforts of office workers: a randomized controlled trial SHARIAT et al., 2018 Ensaio clínico randomizado 
7 Efeitos da cinesioterapia laboral nos sintomas osteomusculares crônicos de servidores universitários de um setor da Universidade Federal do Paraná. BRAGA et al., 2020 Coorte transversal com delineamento descritivo 
8  Evaluation of quality of life of gymnastics practitioners CORRÊA et al., 2017 Estudo Transversal 
9 Effects of combining ergonomic interventions and motor control exercises on muscle activity and kinematics in people with work-related neck–shoulder pain TSANG et al., 2018 Ensaio clínico randomizado 
10 Effects of a workplace exercise program on physical capacity and lower back symptoms in hospital nursing assistants: a randomized controlled trial. MOREIRA et al., 2020 Ensaio clínico randomizado simples-cego 
11 The effects of “Workplace Health Promotion Program” in nurses: A randomized controlled trial and one-year follow-up AKYUREK et al., 2020 Ensaio clínico randomizado 

          Fonte: Elaborada pelo autor. 

 
Quadro II. Característica dos estudos que compõem a amostra 

 
N°  Amostra Intervenção Principais resultados  
1 29 participantes 

Intervenção (n 14) 
Controle (n 14) 

O grupo intervenção, participou de palestras sobre educação em saúde, receberam e-mails informativos e realizou um programa de exercício que 
incluíram exercícios de aquecimento, ativos e de relaxamento, sendo realizado 2x por semana de 35-40 min. durante 11 semanas. 

O protocolo foi eficaz em diminuir a intensidade dos sintomas das DORT’s 
relacionados ao desempenho e as limitações funcionais. 

2 141participantes 
Intervenção (n 65) 
Controle (n 66) 

O grupo intervenção foi submetido por 6 meses a duas fases de atividades: Fase 1° - exercícios ativos sem resistência. Fase 2° - exercícios ativos sem 
resistência + alongamento estático por 20 segundos cada. 
Em ambas as fases houve GE + educação em saúde.  

O grupo intervenção apresentou melhora na QV, diminuição da dor lombar e o 
consumo geral de analgésicos. 

3 41 Participantes 
Intervenção (n 41) 

Realizaram um programa de exercícios de alongamento, relaxamento, treino postural e de resistência + programa de educação em saúde, com duração de 
15min, 3x por semana em dias alternados totalizando 51 sessões.  

O protocolo surtiu efeito positivo para promoção da saúde e da QV dentro e fora do 
trabalho.  

4 763 Participantes 
Intervenção (n 381) 
Controle (n 382) 

Grupo de intervenção realizou exercícios progressivos específicos para o pescoço usando faixas de resistência + GE, durante 20 min, 3x por semana por 
12 semanas. Grupo controle participou de palestras sobre promoção da saúde,1h por 12 semanas. 

Para os que participaram da intervenção a GL associada a GE trouxe benefícios de 
produtividade para a empresa.  

5 350 participantes 
Intervenção (n 177) 
Controle (n 173) 

O grupo intervenção participou de GE + Promoção em saúde + exercícios de fortalecimento do pescoço/ombro, durante 12 semanas, 3x por semana com 
duração de 20 min. 
O grupo controle realizou GE + promoção da saúde. 

O GE + exercícios não é superior a GE+ promoção da saúde na melhora da 
capacidade para o trabalho, mas se mostra, mais eficaz nos indivíduos que 
participaram do grupo intervenção.  

6 142 participantes 
GTF= 43 
GME= 37 
GTF&ME=34 
GC= 28 

Teve duração de 6 meses, 3x por semana por 10-15 min.: 
1-GTF= exercícios de alongamento e exercícios ativos para ombro, pescoço e costas. 
2-GME= modificação ergonômica nos postos de trabalho; 
3-GTF+ME=treinamento físico + modificação ergonômica 
4-GC=sem intervenção.  

Todos os grupos mostraram uma melhora se comparados ao GC, porém houve 
melhora significativa do desconforto das DORT’s para o GTF. 

7 13 participantes 
Intervenção (n 13) 

Realizaram um protocolo de três estágios com duração de 5 meses, 2x por semana por 20 min.:  
 Aquecimento 
 Fortalecimento 
  Relaxamento.  

O protocolo se mostrou eficaz para redução da má postura e DORT’s, além de 
aumentar a flexibilidade e preservação da ADM. 

8 21 participantes 
Intervenção (n 21) 

A intervenção teve duração de 3 meses, 2x por semana, sem especificação de tempo. Realizaram exercícios para a melhora de alongamento de grandes 
grupos musculares, além de melhora da circulação corporal de forma geral.  

Houve melhora do desempenho funcional, do convívio social, no alívio das dores, 
aumento no bem-estar e QV.  

9 101 participantes 
Intervenção (n 51) 
Controle (n 50) 

Teve duração de 3 meses, sendo 2x por semana no primeiro mês e 1x por semana nos últimos 2 meses.   
Grupo intervenção realizou exercícios específicos para controle motor + GE. 
O grupo controle foram instruídos com exercícios caseiros, incluindo exercícios gerais de alongamento dos músculos do pescoço e ombros.  
Ambos os grupos foram orientados a praticarem os exercícios em casa e no local de trabalho.  

Houve melhora nas DORT’s crônicas e mudanças de comportamento no local de 
trabalho para o grupo intervenção quando comparado com ao grupo controle.  

10 82 participantes 
Intervenção (n 42) 
Controle (n 40) 

Teve duração de 12 semanas, por 30 min., sem especificando quantas vezes por semana.  
O grupo intervenção realizou: 5 min de exercícios de aquecimento; 20 min de exercícios terapêuticos envolvendo postural e controle para os extensores 
de tronco; 5 min de alongamento dos músculos isquiotibiais e exercícios de resfriamento.  

Para o grupo intervenção houve uma melhora significativa na estabilidade da coluna 
lombar e no controle dos sintomas lombares. 

11 30 participantes 
Intervenção (n 15) 
Controle (n 15) 

Grupo intervenção participaram de: 
Exercícios respiratórios durante os primeiros 5 min; Relaxamento progressivo por 20 min; Exercícios posturais por 10 min + GE.  
O grupo controle descansou por 40 minutos.  

O programa para o grupo intervenção foi efetivo para melhora a QV, além de 
reduzir o estresse, a fadiga e a dor, ajuda a criar um ambiente interpessoal 
confortável. 

Abreviaturas: DORT’s: Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, QV: Qualidade de Vida, GE: Gerenciamento Ergonômico, GTF: Grupo de treinamento físico, GME: Grupo de modificação ergonômica, GTF&ME: Grupo de treinamento físico e de 
modificação ergonômica.Fonte: Elaborada pelo autor 
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motivação e socialização dos trabalhadores. Conforme Melo et al. 
(2016) a prática de exercícios laborais resulta não somente na 
diminuição dos afastamentos de trabalho e aumento na produtividade 
da empresa, mais especialmente na redução de novas incidências de 
DORT’s e na melhora da QV. Cavalheiro (2020) mostrou que a GL 
de intensidade moderada, em trabalhadores com cargas horárias 
intensas, é capaz além de melhorar a QV, promover o bem-estar 
mental e físico.  Para De Jesus e Da Silva (2020), os programas 
preventivos sobre doenças ocupacionais e modificações no estilo de 
vida se mostram grandes aliados da GL, contribuindo para a 
diminuição dos sintomas osteomusculares consequentes de longas 
jornadas de trabalho e melhorando a interação entre os trabalhadores. 
A conscientização junto com atividades educativas dentro e fora do 
local de trabalho se mostra uma grande estratégia na promoção da 
saúde em geral dos colaboradores (SANTOS, 2020).  Duarte (2020), 
realizou atividades educativas associada ao gerenciamento 
ergonômico e GL preparatória por quatro meses, no setor 
administrativo de uma empresa. Após as intervenções, observou-se 
uma redução dos quadros álgicos, tal como, melhora na disposição 
para trabalhar e prevenção dos DORT’s devido à realização das 
atividades laborais.  
 
Os resultados da GL são ainda mais positivos quando há uma 
reorganização e restruturação dos postos de trabalho. Souza et al., 
(2018) assegura que além das atividades educacionais, estilo de vida e 
prática de exercícios físicos, o gerenciamento ergonômico com 
orientações de maus hábitos posturais, mudanças nos postos de 
trabalho, adoção de pausas e realização exercícios laborais, também 
se apresenta como uma técnica infalíveis na saúde do trabalhador, 
sendo mais um recurso de promoção de saúde e melhora da qualidade 
de vida (WELLICHAN; SANTOS, 2017). O gerenciamento 
ergonômico e a GL se mostram convergentes, apesar de serem 
desenvolvidas de maneira diferentes, elas têm como propósito final, 
proporcionar aos colaboradores uma melhor QV dentro e fora do 
ambiente laboral (SCHIMITT E LAURINHO, 2019). O 
gerenciamento ergonômico está associado aos aspectos 
organizacionais do trabalho, bem como, análise e melhoria das 
condições de trabalho, otimizando a saúde e o bem estar dos 
trabalhadores (PINHEIRO, 2016). Mendes e Bergiante (2018), 
aplicou o gerenciamento ergonômico no setor bibliotecário de uma 
universidade, onde foi analisado os postos de trabalho, a QV e os 
sintomas osteomusculares dos funcionários, mostrando que após a 
aplicação deste recurso houve uma melhoria da QV no trabalho, 
destacando esta ferramenta como indispensável para diagnosticar e 
corrigir as maleficências no ambiente de trabalho.As variáveis 
frequência, tempo e duração da GL são também são muito 
importantes e podem influenciar nos resultados alcançados. O estudo 
de Martins e Aloisio (2020), realizado em um setor administrativo, 
com aplicação de GL, por dois meses, três vezes por semana com 
duração de 15 minutos para cada grupo, não obteve resultados 
significativos, sugerindo que o tempo de aplicação, o número de 
atendimentos e o tempo destes deveriam ser maiores. Contudo, Pavão 
(2016) implementou a GL no período de três meses, duas vezes na 
semana em dias alternados, com um grupo de professores e após a 
intervenção verificou resultados satisfatórios relacionados a melhora 
da QV, diminuição considerável das dores principalmente nas regiões 
do ombro, braço, lombar e limitações emocionais. Resultados 
positivos foram encontrados sobre o impacto da GL com relação a 
saúde dos colaboradores não só no que diz respeito ao seu ambiente 
de trabalho, mas também fora dele. Segundo Guimarães (2021), a GL 
traz mudanças consideráveis nas relações interpessoais, maior ânimo 
para realização do trabalho, combatendo o sedentarismo e prevenindo 
doenças ocupacionais. Souza et al (2018), comparou dois grupos de 
funcionários do setor administrativo, onde um foi submetido a GL 
duas vezes na semana, por 15 minutos e o outro não participou de 
nenhuma intervenção e averiguou que a GL promoveu impactos 
positivos sobre as DORT’s, reduzindo a procura de consultas com 
profissionais da saúde, assim como queixas de dor e formigamento na 
realização de atividade laborais, domésticas e de lazer (SOARES, 
2019). A ginástica realizada no ambiente laboral pode se utilizar de 
um vasto protocolo de exercícios tais como exercícios de 
alongamentos, aquecimento, relaxamento, fortalecimento com e sem 

resistência, além de treino postural. Em uma revisão sistemática, 
Gobbo (2019), reuniu resultados que provam a eficácia dos exercícios 
de fortalecimento muscular durante a jornada de trabalho, na melhora 
da flexibilidade, QV, redução da dor e especialmente o aumento da 
força muscular. Neste contexto, Mulla (2018), reforça que exercícios 
de fortalecimento muscular de membros inferiores, melhoram 
significativamente a dor, realização das atividades de vida diária e o 
aumento da capacidade física dos funcionários. Rodrigues (2019), 
realizou um protocolo de GL que consistiam em 12 exercícios de 
alongamento estáticos e de mobilização articular com ênfase na 
região lombar, executados pelos colaboradores em todas as sessões. 
Os resultados demostram que após a intervenção, o grupo 
experimental, apresentou uma redução de dor, fadiga e desconforto, 
melhora da QV e principalmente melhora da flexibilidade articular. 
Brum (2017), realizou GL constituídas por exercícios de 
flexibilidade, aquecimento e relaxamento com enfoque nos membros 
superiores, inferiores e coluna cervical. Foi observado que quando 
executada de forma correta a GL traz impactos favoráveis quanto a 
redução dos sintomas de dor, estresse mental e físico, assim como, 
proporciona momentos de descontração, aumentando a disposição 
para o trabalho e promovendo ao colaborador uma sensação de 
relaxamento das tensões musculares. Os estudos incluídos na presente 
revisão sugerem que a GL se mostrou um importante recurso na 
prevenção e promoção de saúde para os trabalhadores, contribuindo 
de forma significativa na melhora da QV dentro e fora do trabalho, 
trazendo melhora da flexibilidade, aumentando interação entre os 
colaboradores, reduzindo os sintomas de dor, estresse, fadiga e 
desconforto, prevenindo DORT’s, aumentando a produtividade da 
empresa e a disposição para o trabalho. Para que o programa da GL se 
torne ainda mais eficiente e preventivo se faz  necessário que seja 
associada com atividades educativas e/ou gerenciamento ergonômico. 
Os resultados demostraram que a implementação da GL é segura, 
viável e barata, quando praticada de maneira correta e mantida por 
uma quantidade de tempo significativa. 
 

CONCLUSÃO 
 
Em síntese, a análise dos estudos selecionados demostrou que a 
aplicação da ginástica laboral em indivíduos com ou sem distúrbios 
osteomusculares relacionados ao trabalho apresenta-se como uma 
ferramenta eficaz para a empresas que as adotam. O programa trouxe 
benefícios quando aplicadas associadas ou não a atividades 
educativas e gerenciamento ergonômico, trazendo resultados 
benéficos relacionados com a melhora da QV, da percepção da dor, 
da produtividade das empresas, do bem estar físico e emocional, na 
capacidade de trabalho, além da redução das DORTS, dor, fadiga e 
estresse dos indivíduos. Através dos desfechos encontrados sobre a 
aplicação da GL no ambiente de trabalho e as variáveis quanto aos 
exercícios de aquecimento, relaxamento, fortalecimento muscular, 
associados ao não com atividades educativas e gerenciamento 
ergonômico, percebe-se que cada variável tem impacto sobre as 
afecções osteomusculares. Os resultados demostram que a 
implementação da GL é segura, viável e barata, quando praticada de 
maneira correta e mantida por uma quantidade de tempo significativa. 
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