cadernos de V9 + N.2 « Ediciio - 2025.2
= ISSN IMPRESSO 1980-1769
qraduacao ISSN ELETRONICO 2316-3151

ciéncias biolégicas e da saide DOI10.17564/2316-3151.2025v8n2p27-36

GINASTICA LABORAL:
PROMOVENDO SAUDE, BEM-ESTAR
E PRODUTIVIDADE NO AMBIENTE
DE TRABALHO MODERNO

\Workplace Exercise: Promoting Health,
Well-Being, and Productivity in the Modern
Work Environment

Alana Andrade Carvalho Santos?! Isadora Balbino Matos®
alana.acarvalho@souunit.com.br isadora.balbino@spuunit.com.br
Aline Santana Diniz? Lourrane Kathellen dos Santos’
aline.diniz@souunit.com.br lourrane kathellen@souunit.com.br
Anny Karoline Costa Reis? Thalline Kellen Santos Ramos®
anny.kreis@souunit.com.br thallinekellen@souunit.com.br
Elisa Adna Oliveira Santos* Gabrielle Barrozo Novais®
elisa.adna@souunit.com.br gabrielle.novais@souunit.com.br
iris Aparecida da Silva Lima®

iris.aparecida@souunit.com.br

Universidade Tiradentes - Unit | Sergipe | p. 27-36 | periodicos.set.edu.br



28| Cadernos de Graduacao | Ciéncias Bioldgicas e de Saude

RESUMO

Introdugao: A ginastica laboral (GL) tem se mostrado uma pratica eficaz na promogao
da saude e bem-estar dos trabalhadores brasileiros, que enfrentam longas jornadas de
trabalho e demandas tecnoldgicas crescentes. Este estudo investiga os fatores fisiolégi-
cos e psicossociais que influenciam diretamente a qualidade de vida dos funcionarios,
destacando a importadncia de programas de exercicios fisicos adaptados as necessidades
especificas de cada individuo. Objetivo: Analisar os beneficios da Gindstica Laboral para
o bem-estar dos funcionarios do Centro de Atendimento ao Cliente (CEAC) em Araca-
ju/SE. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo, partindo da questdo norteadora
“Quais os beneficios da ginastica laboral na saude e bem-estar dos trabalhadores?”. Fo-
ram utilizadas como base de dados: Google Académico, PUBMED e Biblioteca Virtual da
Saude (BVS), utilizando-se dos descritores: Fisioterapia e Ginastica laboral. A busca foi
realizada no segundo semestre de 2024 e contemplou trabalhos publicados nos ultimos
cinco anos, no idioma portugués e inglés. Resultados: Os resultados deste estudo indi-
cam que a ginastica laboral pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a qualidade
de vida dos trabalhadores, que enfrentam altos niveis de sedentarismo e desconforto
fisico. Conclusao: A sinergia entre a gindstica laboral e o exercicio fisico no ambiente de
trabalho traz implicacGes positivas na qualidade de vida dos trabalhadores.

PALAVRAS-CHAVE
Ginastica Laboral. Local de Trabalho. Fisioterapia.

ABSTRACT

Introduction: Workplace gymnastics (GL) has proven to be an effective practice in pro-
moting the health and well-being of Brazilian workers, who face long working hours and
increasing technological demands. This study investigates the physiological and psycho-
social factors that directly influence employees’ quality of life, highlighting the impor-
tance of physical exercise programs adapted to the specific needs of each individual.
Objective: To analyze the benefits of Labor Gymnastics for the well-being of employees
at the Customer Service Center (CEAC) in Aracaju-SE. Methodology: This is a descriptive
study, based on the guiding question “What are the benefits of workplace gymnastics
on the health and well-being of workers?”. The following databases were used: Google
Scholar, PUBMED and Virtual Health Library (VHL), using the descriptors: Physiotherapy
and Workplace gymnastics. The search was carried out in the second half of 2024 and
included works published in the last five years, in Portuguese and English. Results: The
results of this study indicate that workplace gymnastics can be an effective strategy to
improve the quality of life of workers, who face high levels of sedentary lifestyle and phy-
sical discomfort. Conclusion: The synergy between workplace gymnastics and physical
exercise in the workplace has positive implications for workers’ quality of life.
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1 INTRODUCAO

As longas jornadas de trabalho sdo uma realidade presente na vida dos trabalha-
dores brasileiros. O avanco tecnoldgico nas empresas tem exigido dos profissionais uma
maior capacidade de adaptacdo as novas praticas, produtividades e cobrancas traba-
Ihistas. Em virtude disso, problemas relacionados a salde dos funciondrios tém sido
cada vez mais frequentes, como Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT), e a Lesdo por Esforcos Repetitivos (LER), associados ao sedentarismo, perma-
néncia em posicdes por longas horas e movimentos repetitivos, prejudicando a saude
dos funcionarios (Serra; Pimenta; Quemelo, 2014; Silva, 2022).

A saude e bem-estar dos trabalhadores brasileiros sdo frequentemente compro-
metidos por dores e desconfortos musculares em diversas regides do corpo devido as
condicBes laborais e estilos de vida. Sendo assim, a gindastica laboral (GL) surge como
uma das alternativas que auxilia na prevencao de enfermidades relacionadas ao traba-
Iho, sendo um programa de exercicios fisicos realizados no préprio local de trabalho,
antes, durante ou apds o expediente, conforme a funcdo desempenhada pelo funciona-
rio (Cref9/PR, 2014), atuando para minimizar os riscos existentes nas empresas e contri-
buindo para a promocdo da saude (Pereira; Lopez; Vilarta, 2013).

A pratica da ginastica laboral oferece inumeros beneficios, como aumento da dis-
posicao e bem-estar, prevencao de doencas profissionais, melhora da flexibilidade e mo-
bilidade, reducao da fadiga, fortalecimento da autoestima e a demonstra¢do da preo-
cupacado da empresa com o funcionario. Além disso, contribui para o desenvolvimento
da consciéncia corporal, promogdo da integracdo social, despertar novas liderangas e
melhoria das relagGes interpessoais, ajudando a prevenir acidentes (Silva, 2022).

A ginastica laboral abrange uma variedade de exercicios e praticas de alongamen-
tos, massagens, exercicios em dupla e atividades Iudicas. Existem trés tipos principais
de Ginastica Laboral: a Preparatdria, realizada no inicio da jornada de trabalho ou nas
primeiras horas do expediente, tendo duracdo de, geralmente, 5 a 10 minutos, visan-
do preparar o funcionario para suas tarefas (Silva, 2022); a Compensatéria, realizada
em intervalos durante a jornada de trabalho, utilizando exercicios de compensacado para
esforcos repetitivos e posturas exigidas, conforme cada funcdo (Confef, 2015); e a de
Relaxamento, que ocorre de 10 a 12 minutos antes do fim do expediente, reduzindo os
niveis de estresse acumulados durante o dia (Lorenzi, 2020).

No entanto, de acordo com Magalhdes et al. (2021), no projeto denominado “Re-
abilitar quem cuida”, desenvolvido em um centro hospitalar no norte de Portugal, foi
evidenciada a necessidade de adaptar as intervengdes preventivas as necessidades es-
pecificas dos participantes, especialmente em equipes de diferentes instituicées. Dessa
forma, conclui-se que a implementagdao de um programa de ginastica laboral ndo deve
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ser genérica, mas sim customizada para atender as particularidades do publico-alvo, vi-
sando alcancar os resultados desejados.

Assim, sabendo da relevancia de entender os impactos fisioldgicos e psicossociais
da ginastica laboral, esta pesquisa busca identificar os fatores que influenciam direta-
mente a qualidade de vida dos trabalhadores. Compreender os beneficios da gindstica
laboral é fundamental para a implementacdo de programas mais eficazes que possam
atender as necessidades especificas de cada individuo, contribuindo para um ambiente
de trabalho mais saudavel.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo desenvolvido pelos alunos de fisioterapia da Uni-
versidade Tiradentes, a fim de compor a obtencdo da nota para a disciplina Experiéncia
Extensionista IV. O estudo descritivo tem como objetivo descrever e analisar a distribuicdo
de doencas ou condicOes relacionadas a saude, levando em consideracdo as variaveis de
tempo, lugar e caracteristicas dos individuos envolvidos. Este tipo de estudo busca identi-
ficar padrées em um grupo especifico de pessoas, permitindo uma melhor compreensao
dos fatores que influenciam a ocorréncia de doencas e condi¢Ges de saude (Last, 2001).

Para a sintese deste estudo, realizou-se o levantamento dos artigos durante o se-
gundo semestre de 2024 nas bases Google Académico, National Library Electronic (Pub-
Med) e Biblioteca Virtual da Saude (BVS), utilizando os Descritores em Ciéncia da Saude
(DeCS): “Fisioterapia” e “Gindstica laboral”, combinados com o operador booleano AND.

Os critérios de inclusdo foram: artigos publicados na integra, gratuitos, preferen-
cialmente dos ultimos cinco anos, abrindo exce¢des para aqueles artigos julgados perti-
nentes, no idioma portugués e inglés, que respondessem a seguinte pergunta norteado-
ra: “Quais os beneficios da gindstica laboral na saude e bem-estar dos trabalhadores?”

A intervencdo foi realizada no Centro de Atendimento ao Cidadado (CEAC) em Aracaju/
SE, no dia 8 de novembro de 2024, as 8 horas, com a participagdo de oito individuos (homens
e mulheres) entre 18 e 50 anos. A coleta de dados foi feita por meio da plataforma Google
Forms, onde os participantes responderam perguntas relacionadas ao tema (QUADRO 1).

Quadro 1 — Perguntas elaboradas para os funcionarios do CEAC de Aracaju/SE

PERGUNTAS

Qual o seu género?

Qual a sua idade?

Vocé ja ouviu falar ou participou de programas de Gindstica Laboral?

Se a sua resposta para a pergunta anterior foi “Sim”, quantas vezes por semana vocé participava das
sessBes de Ginastica Laboral?

Vocé pratica exercicios fisicos periodicamente?

Vocé tem picos de stress durante a sua jornada de trabalho?
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Durante o seu horario de trabalho, vocé sente algum desconforto em alguma regido do corpo?

Qual a posi¢do que vocé permanece durante a maior parte do tempo da sua jornada de trabalho?

O seu trabalho exige muitos movimentos repetitivos?

Fonte: Elaborado pelos autores (2024).

A intervencdo comegou com uma breve introducdo sobre a ginastica laboral, ex-
plicando sua importancia na prevencdo de lesdes e minimizacdo de tensdes musculares
causadas por movimentos repetitivos e estresse durante a jornada de trabalho no escri-
tério. Durante essa roda de conversa, foi aplicado um breve questiondrio a cada funcio-
nario para reforcar o formulario enviado no processo de elaboracdo do pré-projeto. Em
seguida, foram realizadas sessdes de autoalongamento das principais regioes de MMSS
e MMII para melhorar a flexibilidade dos funcionarios, além de massagem terapéutica
para aliviar areas com tensao muscular acumulada. Ao final da intervengao, foi conduzi-
do um processo de feedback para avaliar a eficacia das técnicas empregadas. O trabalho
seguiu as etapas descritas no fluxograma abaixo (FIGURA 1).

Figura 1 — Fluxograma do delineamento da intervencgdo

Visita de Avaliagio do local Aplicagio do
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Fonte: Elaborada pelos autores (2024).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados deste estudo descritivo apontam para uma série de observacdes
relevantes sobre a pratica da gindstica laboral e seus impactos na saude e bem-estar dos
trabalhadores. A andlise dos formularios respondidos pelos participantes revela dados
significativos que expressam o atual cendrio da saude fisica no setor, confirmando a ne-
cessidade da utilizacdo da ginastica laboral como uma estratégia viavel para o aumento
da qualidade de vida no ambiente profissional.
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Baseado nas respostas dos oito entrevistados, de ambos os sexos e com idade entre
18 e 50 anos, aproximadamente 87,5% dos participantes ndo tém conhecimento sobre o
conceito de ginastica laboral e nunca participaram de sessGes dessa pratica. Além disso,
todos relataram sentir desconforto em alguma regidao do corpo, como cervical, membros
superiores, lombar e membros inferiores, durante a jornada de trabalho. A maioria dos
funcionarios ndo pratica exercicios fisicos regularmente: 62,5% nao praticam nenhum tipo
de exercicio, enquanto 37,5% praticam exercicios fisicos. Esse estilo de vida sedentario,
combinado com os altos niveis de estresse relatados pelos funciondrios, contribui para o
surgimento de tensGes musculares, afetando o seu bem-estar e saude deles.

Essas tensGes musculares estdo altamente relacionadas ao posicionamento du-
rante o trabalho, jd que a maioria dos colaboradores permanece sentada ao realizar
suas atividades, bem como aos movimentos repetitivos relatados na coleta de dados. A
auséncia de familiaridade e participacao na gindstica laboral, bem como a ocorréncia de
desconfortos fisicos decorrentes das atividades laborais, evidenciam a necessidade de
programas de conscientizacao e implementacgao de sessGes periddicas de exercicios para
promover o bem-estar e evitar lesdes osteomusculares no ambiente de trabalho.

Para alcancar os objetivos especificos, o estudo delineou condutas e apresentou os
resultados obtidos. Este processo incluiu a identificacdo das necessidades e problemas
enfrentados pelos funciondrios, a implementacdo de estratégias eficazes e a analise dos
resultados para avaliar a eficacia das intervencdes propostas.

Quadro 2 — Objetivos, condutas e resultados encontrados na intervencdo realizada no CEAC na
cidade de Aracaju/SE

OBIJETIVOS CONDUTAS RESULTADOS
Conscientizar os colaboradores
sobre os beneficios da Colaboradores com um entendimento
o, . Mesa redonda; )
ginastica laboral no ambiente mais claro sobre o tema;
de trabalho;

. " Desenvolvimento S
Incentivar a pratica de Funcionarios com melhora na

e de sessBes de - " .
exercicios fisicos regulares e flexibilidade e mobilidade, reduzindo o

alongamentos para a .
alongamentos; .. g P risco de desconfortos;
pré-jornada de trabalho;

Contribuicdo para um ambiente
Tornar as tarefas dos ca0p

L . L Sessdes de ginastica de trabalho mais sauddvel, com
funcionarios mais confortaveis : o
. laboral; colaboradores mais satisfeitos e
e eficientes; )
motivados;

Demonstrar recursos T
Relatos de uma reducdo significativa nas

terapéuticos que contribuem Realizacdo de técnicas A
. ~ : dores e desconfortos musculares devido
para o alivio de tensdes de terapia manual. . -
a aplicagdo do recurso terapéutico.
musculares.

Fonte: Elaborado pelos autores (2024).
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Assim, torna-se visivel a crescente necessidade da implementacao de programas
de exercicio fisico no ambiente de trabalho como uma estratégia eficaz para melhorar
a disposicdo fisica dos trabalhadores e reduzir desconfortos musculares provenientes
da fungao trabalhista.

3.1 ALONGAMENTOS

O alongamento é uma manobra terapéutica empregada para aumentar a mobilida-
de e flexibilidade dos tecidos moles (musculos, aponeuroses e tenddes), promovendo o
alongamento de estruturas encurtadas de forma adaptativa. Também pode ser definido
como uma técnica para aumentar a extensibilidade muscular, ou seja, ampliar a amplitude
de movimento (ADM). As principais modalidades de alongamento sdo: alongamento esta-
tico, alongamento balistico e alongamento por facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(FNP) (Kisner; Colby, 2005). Os alongamentos foram realizados nas seguintes regides:

Quadro 3 — Musculos alongados

Protocolo dos alongamentos. (a) Musculo esternocleidomastoideo. (b) Musculo escaleno anterior. (c) MUs-
culo trapézio superior, médio e inferior. (d) Musculo peitoral maior. (e) Musculo biceps femoral. (f) Musculo
semitendineo. (g) MuUsculo semimembrandceo. (h) Musculo do dorso.

(e) (f) (@ (h)

Fonte: Adaptado de KENHUB (2024).
3.2 MASSAGEM TERAPEUTICA
A massagem terapéutica é aplicada nos musculos para reduzir dores no corpo.

A tensdo excessiva causada pela dor prejudica a funcdo muscular, mas a estimulacao
nervosa da massagem pode relaxar essa tensdao e restaurar o movimento. Além disso,
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proporciona bem-estar fisico e mental, incluindo controle do estresse, diminuicdo da
ansiedade e alivio das tensdes e dores musculares. A massagem terapéutica utiliza movi-
mentos como deslizamento, amassamento, pincamento, torcedura, rolamento e friccdo
(Kisner; Colby, 2005).

Essas técnicas aliviam tensdes acumuladas, previnem dores musculares e propor-
cionam maior conforto nas atividades diarias, promovendo a saude a longo prazo. Apds
as sessoes de ginastica laboral, foi realizado um feedback para avaliar a eficacia das a¢des
e a satisfacdo dos funcionarios, garantindo que as empresas atendam as necessidades
dos colaboradores e desenvolvam um programa continuo de ginastica laboral.

4 CONCLUSAO

Com base na andlise de diversos artigos e pesquisas, verifica-se que a qualidade
de vida dos trabalhadores brasileiros pode ser significativamente afetada pelas suas con-
dicoes laborais. A fisioterapia desempenha um papel essencial ao contribuir para me-
Ihores adaptacdes no ambiente de trabalho, visando minimizar os impactos negativos
causados por longas jornadas.

A exploracdo dos principios da ginastica laboral deve ser uma prioridade impres-
cindivel para as empresas, uma vez que seus beneficios incluem a melhoria da qualidade
de vida, aumento do desempenho nas tarefas, e reducdo dos riscos de lesdes por esforco
repetitivos e distUrbios osteomioarticulares.

A sinergia entre a gindstica laboral e o exercicio fisico no ambiente de trabalho traz
implicagdes positivas na qualidade de vida dos trabalhadores. Esses beneficios se esten-
dem também a area psiquica, auxiliando na concentra¢do, promovendo mudangas de
rotina e satisfacdo pessoal. Conclui-se, portanto, que mais estudos sdo necessdrios para
aprofundar a compreensdo dos beneficios da ginastica laboral no ambito profissional.
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