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RESUMO

Introducio: a gindstica inserida no ambiente de trabalho utiliza exercicios especializados,
com aplicacdo de técnicas voltadas para a maior elasticidade do corpo, atuando de maneira
preventiva e terapéutica, enfatizando nos alongamentos e compensacdo das estruturas
musculares essenciais para a execu¢do das tarefas laborais. Objetivo geral: apresentar o
impacto negativo causado pelas atividades laborais repetitivas e exaustivas aos sistemas
funcionais humanos. Objetivos especificos: discutir sobre a ergonomia aplicada ao ambiente
de trabalho; apresentar os beneficios da implementacdo da ginastica laboral; apresentar o
papel das empresas na promog¢do de saude aos funcionarios. Metodologia: trata-se de um
estudo de revisdo sistematica qualitativa. O presente estudo contemplard artigos cientificos
presentes na base de dados SciELO, entre os anos de 2017 a 2022, de delineamento
transversal que abordam a tematica de Ginastica laboral nas empresas. Resultados e
Discussiao: a ginastica laboral inserida nas empresas apresenta-se como uma estratégia de
promover ¢ melhorar a qualidade de vida do empregado, de modo a propiciar a modelagem
corporal de acordo com cada biotipo, impedindo o desenvolvimento de lesdes musculares ou
osteotendineas, desencadeadas pelo esfor¢o fisico despreocupado. Neste estudo foram
encontrados 12 artigos que relatam as consequéncias positivas da ginastica no ambiente de
trabalho, com melhora significativa da qualidade de vida dos trabalhadores. Conclusio: deve-
se estimular a produ¢do de trabalhos cientificos sobre as consequéncias da implementacao da
ginastica laboral no trabalho, sendo este um fator em potencial para diminuir a incidéncia de
doencas desencadeadas pelo trabalho. Em suma, este trabalho visa ratificar a importancia da
ginastica laboral inserida no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: ginastica, empresa, satide, bem-estar e exercicio.

1 INTRODUCAO

A Revolucgdo Industrial trouxe consigo a premissa de que o aumento de producdo leva
ao aumento do lucro, entretanto, pouco era pensado nas repercussdes dessas alegagdes na vida
dos trabalhadores. Atualmente, com a implementacdo da Consolidacdo da Legislagdo do
Trabalho (CLT), os empregados passaram a ter mais direitos e liberdade em seu ambiente de
atividades laborais, mas ainda pouco se pensa na qualidade de vida dos trabalhadores.

Em um pais cada vez mais capitalista e competitivo, a vida se resume ao ambiente de
trabalho, que passa a consumir mais de 70% da jornada diaria de homens e mulheres em faixa
etdria economicamente ativa. Para tanto, atentar-se para a qualidade de vida com capital
humano aplicado ¢ fundamental para a manutencao e sustentacdo das empresas. Mediante esta
complexidade em que o ser humano ¢ uma maquina de produ¢do que atua de forma conjunta
com outras maquinas desenvolvidas a entregar, aprimorar e refinar os produtos, a ginastica
emerge como uma forma de aumentar a produtividade com satde.

Dessa maneira, empresas como GOOGLE e Microsoft trouxeram tendéncias futuras
para o manejo dos funciondrios, mediante a implementacdo da gindastica laboral, que tem se
mostrado um fator positivo para o aumento da produtividade e melhoria da qualidade de vida
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dos trabalhadores (PIZANO, 2020). Assim, este trabalho justifica-se pela necessidade em se
implementar a ginastica laboral nas empresas para fomentar a qualidade produtiva e de saude
dos funciondrios que estdo cada vez mais propensos ao desenvolvimento de lesdes
osteomusculares desencadeadas por atividades laborais inadequadas e repetitivas.

Assim, a ginastica inserida no ambiente de trabalho utiliza exercicios especializados,
com aplicacdao de técnicas voltadas para a maior elasticidade do corpo, atuando de maneira
preventiva e terap€utica, enfatizando nos alongamentos e compensacdo das estruturas
musculares essenciais para a execucdo das tarefas laborais. Nestes exercicios, aplicam-se
leves a moderadas intensidades, sendo de curta duragdo para ndo interferir na capacidade
produtiva e propiciar sensagdo de bem-estar aos trabalhadores (DE PAULA GUIRADO et al,
2020).

De acordo com o Ministério da Economia (2018), cerca de 22.030 trabalhadores foram
afastados de seus cargos por doengas desencadeadas pelo trabalho, sendo a principal delas, os
Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) que culminam de atividades
repetitivas que lesam ligamentos e tenddes por desgaste musculoesquelético. Para tanto, este
trabalho visa apresentar os beneficios da ginastica laboral aplicada ao ambiente de trabalho,
sendo capaz de aumentar a produtividade e melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores.

A partir do supramencionado, levantou-se o seguinte problema de pesquisa: quais os
beneficios que a ginastica laboral pode oferecer aos funciondrios dentro das empresas?

2 MATERIAL E METODOS

A pesquisa qualitativa, conforme descrita por Minayo (2014) preocupa-se com a
apresentacdo da realidade que ndo pode ser quantificada, ou seja, esta trabalha com o universo
dos significados, motivagdes, inovagdes, crencas, valores e atitudes que reverberam no
individuo, seja positivamente ou negativamente. Dessa forma, a pesquisa qualitativa almeja a
tipificagdo do mundo vivencial, perpassando pelo conhecimento sobre a maneira como o0s
seres humanos se relacionam com o mundo cotidiano.

Outro ponto que merece destaque, consiste na conceituacao da pesquisa bibliografica,
aplicada nesta pesquisa, em que se apresenta como um método de pesquisa que usa como base
materiais ja publicados, podendo ser livros, artigos, monografias, revisoes literarias, tendo
outros subtipos de pesquisas (THIOLLENT, 1986, p. 14).

Trata-se de um estudo de revisdo sistematica, conduzido de acordo com a metodologia
PRISMA - Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (MOHER et
al., 2009). O presente estudo contemplara artigos cientificos de delineamento transversal que
abordam a tematica de Ginastica laboral nas empresas.

Para a identificacdao dos artigos, realizar-se-4 uma busca nas bases de dados Scientific
Electronic Library Online (SciELO) de todos os estudos publicados entre 2017 a 2022. Os
descritores utilizados em portugués incluirdo os unitermos: ginastica, empresa, saude, bem-
estar e exercicio. Todos os descritores que serdo utilizados nas bases de dados tomam parte do
vocabulario do DeCS - Descritores em Ciéncias da Satude (DeCS, 2021).

Em um primeiro momento, serd verificada a duplicacdo de artigos entre as bases de
dados, sendo cada estudo contabilizado somente uma vez. A partir dos estudos identificados,
serdo selecionados aqueles que preenchem os critérios de inclusdo, considerando a leitura dos
titulos e resumos. ApoOs isso, os artigos serdo classificados como excluidos e incluidos
considerando os critérios estabelecidos para esses fins.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A ginastica laboral inserida nas empresas apresenta-se como uma estratégia de
promover ¢ melhorar a qualidade de vida do empregado, de modo a propiciar a modelagem
corporal de acordo com cada biotipo, impedindo o desenvolvimento de lesdes musculares ou
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osteotendineas, desencadeadas pelo esforco fisico despreocupado. Neste estudo foram
encontrados 12 artigos que relatam as consequéncias positivas da gindstica no ambiente de
trabalho, com melhora significativa da qualidade de vida dos trabalhadores. O Quadro 1
resume os estudos encontrados em: autor, ano de publicacao, titulo e revista.

Quadro 1. Distribui¢do dos estudos encontrados por autor, ano de publica¢do, titulo e revista.

Autor Ano |Titulo Revista
DE PAULAJ2020 |Composicdo da  ginastica laboral  efInternational
GUIRADO, Gunther ergonomia: uma combina¢do saudavel paralJournal of Health|
Monteiro et al. as empresas Management
Review
PIZANO, Natalia 2020 |Analise de custo-beneficio dalFaculdade de
implementagdo de programas de ginasticalTecnologia de
laboral em empresas do estado de Sao Paulo |JAmericana
PIERINA, Taisaj2018 [Um estudo sobre gindstica laboral em|Revista  Interface
GASPAROTTO, empresas do interior de Sao Paulo Tecnologica
Angelita Moutin
Segoria
SILVA, Maria Ginaria2020 |A ginastica laboral na prevencdo de doencas|Faculdade Regional
Santos; SILVA, no trabalho: revisdo de literatura da Bahia
Juliana Alves da
CARVALHO, 2022 [Influéncia da ginastica laboral em aspectos|Revista CPAQV-|
Anderson S. et al fisicos e psiquicos em trabalhadores nolCentro de Pesquisas
Brasil [Avancadas em|
Qualidade de Vida
LOPES, T. C. E;2008|Influéncia da gindstica laboral emfRevista Digital.
INOGUEIRA, E. J; funcionarios que trabalham com|Buenos Aires
MARTINEZ, M. R. L telemarketing
RIMOLI, B. C. 2006 |Ginastica laboral: uma aliada na melhoria dajFaculdades
vida dos bancérios dentro e fora do trabalho |Integradas  Fafibe
de Bebedouro
MENDES, A. RjJ2004|Ginéastica laboral: principios e aplicagdes|Editora Manole
LEITE, N. L praticas
[Neves RF, Araajof2018 [Workplace physical activity in Brazil from|Revista Brasileira
SPA, Magalhdes LV, 2006 to 2016: scoping review.
Lima MAG
MARTINS, Bruna 2015 |Os efeitos da gindstica laboral sobre o estilojUniversidade  do
de vida dos trabalhadores de uma empresalExtremo Sul
metaltirgica de Criciima—SC Catarinense
[Nascimento, Leandrof2017|A influéncia da gindstica laboral nofUniversidade
José do desempenho dos funcionarios nos setores|Federal de

administrativos da Universidade Federal de
Pernambuco no campus de Vitoria de Santo

Pernambuco

Antao

Fonte: autores, 2025.
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Dos trabalhos encontrados, estes s3o unanimes que a ginastica inserida no ambiente de
trabalho ¢ capaz de promover e potencializar o desempenho no trabalho e na qualidade de
vida dos colaboradores. Mediante avaliacdo qualitativa e quantitativa empregada por
Nascimento (2017), este destaca que a gindstica laboral atua na prevencdo das doencas
ocupacionais. Alertando que a atividade fisica ¢ importante para o alivio das dores corporais,
com a diminui¢do dos casos de lesdes por exercicio repetitivo e dores osteomusculares
desencadeadas por exercicios repetidos, bem como, aumenta a produtividade e apresenta
maior retorno financeiro as empresas.

A ginastica laboral apresenta diversas classificagdes, a depender do objetivo e do
ambiente em que sera inserida. Dessa maneira, esta classifica-se como:

Ginastica Laboral Preparatoria (GLP): Realizada antes de qualquer trabalho, assim que o
trabalhador chega a empresa. Serve para aquecer a musculatura e as articulagdes que serdo
exercitadas no horario de trabalho. O tempo de duragdo varia de 5 a 15 minutos (LOPES;
NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).

Figura 1. Ginastica Laboral Preparatoria (GLP)

Fonte: https://segurancadotrabalhosempre.com/ginastica-laboral-preparatoria/

Ginastica Laboral Compensatéria (GLC): Realizada no meio do expediente, trés horas apos
o trabalho executado, tem como objetivo compensar os musculos que foram utilizados no
transcurso do trabalho (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).

Figura 2. Ginastica Laboral Compensatoria (GLC)

Sl
Fonte: https://alessandrogoncalves.com.br/2017/03/23/ginastica-laboral-compensatoria/

Ginastica Laboral Relaxante (GLR): Realizada no final do expediente com o objetivo de
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relaxar os musculos, realizada com alongamento e massagem para aliviar tensdes que o
trabalhador pode acumular (RIMOLI, 2006).

Figura 3: Ginastica Laboral Relaxante

Fonte: https://telemedicinamorsch.com.br/blog/ginasticé—laboral

Ginastica Laboral Corretiva (GLC): Tem o objetivo de ter um equilibrio morfologico, e
prevenir algumas doencas como a Trombose Venosa Profunda (TVP). Estas atividades
consistem em exercicios aerobicos localizados (MENDES e LEITE, 2004).

Figura 4: Ginastica Laboral Corretiva (GLR)

Fonte:https: //WWW ergocorp com.br/noticia/conheca-os- -tipos-de- gmastlca -laboral

Ginastica Laboral de Conservaciao ou Manutenc¢ao: S3o atividades de elongagdo eaerobico
focadas aos trabalhadores que passam bastante tempo em uma mesma posi¢do, que podem
evoluir com transtornos de coagulagdo (SILVA, SILVA, 2020).

Figura 5. Ginastica Laboral de Conservagao (GLC)
-+

Fonte: https: //laboreweb com.br/ginastica- laboral modalidades/
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Nascimento (2017) traz em sua pesquisa que o artigo 157, da Consolidagdo das Leis
Trabalhistas, reitera a responsabilidade da empresa em cumprir e fazer cumprir as normas de
seguranca ¢ medicina do trabalho. Para tanto, a empresa deve sempre ter cautela e cuidado na
prevencao de acidentes trabalhistas ou doengas ocupacionais desencadeadas pela atividade
executada pelo funcionario.

4 CONCLUSAO

Embora exista um ntimero limitado de artigos sobre a aplicacdo da gindstica laboral
nas empresas, os estudos foram classificados como de boa qualidade. Os resultados sugerem,
assim, que a ginastica laboral pode ser uma forma potencial de intervengdo para minimizar os
problemas de saude desencadeados pelo trabalho.

Este trabalho buscou apresentar os beneficios da ginastica laboral aplicada ao ambiente
de trabalho, tendo como fonte de promocgao o educador fisico. Compreende-se, entdo, que as
atividades fisicas apresentam papel vital, ndo s6 no aumento da produtividade e geracao de
lucro, mas na qualidade de vida das pessoas que estdo inseridas no ambiente de trabalho
competitivo e consumidor.

Aliado a isso, ¢ necessario enfatizar o papel do empregador na implementagao de
atividades que promovam qualidade de vida aos funcionarios, com a finalidade de manter um
local de trabalho adequado ao trabalhador, conforme preconizado pelo conceito da ergonomia.
Somado a isso, deve-se estimular a produgdo de trabalhos cientificos sobre as consequéncias
da implementacdo da gindstica laboral no trabalho, sendo este um fator em potencial para
diminuir a incidéncia de doengas desencadeadas pelo trabalho. Em suma, este trabalho visa
ratificar a importancia da ginastica laboral inserida no ambiente de trabalho.
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