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APLICACAO DA GINASTICA LABORAL NO AMBIENTE DE TRABALHO
LORRANNY ARAUJO DA SILVA; GIZELLE PINHEIRO DIAS

RESUMO

A ginastica laboral consiste em exercicios de curta duragdo e baixo impacto que contribui
para a redu¢do do absenteismo e o aumento da produtividade, tornando-se uma estratégia
eficaz no ambiente corporativo. realizados durante o expediente para promover o bem-estar
dos trabalhadores. Seu objetivo € prevenir lesdes ocupacionais, melhorar a postura e reduzir o
sedentarismo, além de diminuir o estresse € promover a saude fisica e mental. Os beneficios
para as empresas incluem a reducdo de afastamentos por problemas de satide, maior
produtividade, menos acidentes de trabalho e uma melhor imagem organizacional. Para os
funciondrios, hd melhorias na qualidade de vida, no condicionamento fisico e na intera¢do
social. A pesquisa destacou diferentes modalidades de ginastica laboral: preparatoria (antes do
expediente), compensatoria (durante o expediente) e de relaxamento (apds o expediente).
Também menciona a importancia de um profissional qualificado para planejar e aplicar os
exercicios de acordo com as necessidades de cada tipo de trabalho. O estudo apresenta um
levantamento de artigos cientificos que confirmam a eficacia da ginastica laboral na redu¢ao de
doengas ocupacionais, como LER (Lesdes por Esfor¢o Repetitivo) e DORT (Distarbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Empresas que adotaram essa pratica relatando
melhoria na satisfagao dos funcionarios e reducao de reclamagdes de dores. A pesquisa conclui
que a ginastica laboral ¢ uma ferramenta acessivel e eficaz para promover a saiide no ambiente
de trabalho. Além disso, refor¢a a necessidade de adaptacao ergondmica para potencializar seus
efeitos. Empresas que investem nessa pratica ndo apenas melhoram a qualidade de vida dos
funcionarios, mas também aumentam sua produtividade e custos com afastamentos médicos.
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1 INTRODUCAO

A ginastica laboral consiste em uma série de exercicios de curta dura¢do e baixo
impacto, realizados individualmente ou em grupo durante o expediente, com duragdo
aproximada de sete a quinze minutos. Esses exercicios sdo focados no alongamento e na
compensagao das estruturas musculares envolvidas nas atividades ocupacionais diarias,
utilizando o proprio espago de trabalho. Sua pratica voluntéria auxilia na corre¢do postural e
na reducdo dos impactos negativos do trabalho, além de estimular a ado¢do de um estilo de
vida mais ativo.

Entre os beneficios da ginastica laboral para os trabalhadores, destacam-se a melhoria da
postura, o aumento do bem-estar, a reducdo do sedentarismo, o alivio do estresse ocupacional
e a promocao da satde. Para as empresas, os impactos positivos incluem a diminui¢ao dos
acidentes de trabalho, a redu¢do de custos com afastamentos, o aumento da produtividade e
a prevencao de doengas ocupacionais, contribuindo para um ambiente mais saudavel e
valorizando a pratica de atividades fisicas. Diante desse contexto, este estudo tem como
objetivo apresentar a aplicagdo pratica da gindstica laboral no ambiente de trabalho e analisar
seus beneficios, destacando os impactos diretos na saude e no bem-estar dos trabalhadores.

2 MATERIAL E METODOS
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Conforme dispde Gil (2010, p.25) cada pesquisa € naturalmente diferente de qualquer
outra, portanto existe uma necessidade de classifica-las, desta forma, se torna possivel verificar
qual serd o melhor método a ser utilizado em sua elaboracao.

Para a construgdo do presente projeto de pesquisa foram utilizados recursos digitais
bibliograficos em canais como Scielo, Google Académico, Spell, livros e revistas académicas.
Foram selecionados 20 artigos cientificos publicados entre 2004 ¢ 2022, que abordam os efeitos
da gindstica laboral e sua relagdo com a ergonomia, saide ocupacional e produtividade.
Abordando o tema da Ginastica Laboral com o intuito de trazer mais conhecimento e
melhoria da qualidade de vida para trabalhadores através da pratica de exercicios fisicos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A ginéstica laboral nas empresas ¢ uma estratégia para melhorar a qualidade de vida dos
funciondrios, prevenindo lesdes musculares causadas por esfor¢cos sem preparo adequado. O
estudo analisou cinco artigos que destacam os beneficios dessa pratica no ambiente de trabalho,
evidenciando melhorias significativas na saude dos trabalhadores.

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

Autor Ano [Titulo Revista

RIBEIRO, Ildenia Aparecida Mendes 2022 Laboral no Ambiente delUniAtenas
Trabalho

LIMA, Valquiria 2018 (Ginastica Laboral: atividadeEditora

fisica no ambiente de trabalho [Phorte
MOTA, Ana Caroline Franca; SILVA, Ana2020 Beneficios da  GinasticaRevista
Flavia Ribeiro; VIEIRA, Maria Carolina de Laboral em AmbienteCientifica de
Aquino; ARAUJO, Claudia Lysia de hospitalar: uma  revisaoEnfermagem
Oliveira integrativa Revista Cientifical
de Enfermagem

SOUZA, Alessandra Prado; SANTOS, Ana2015 (Qualidade de vida no trabalhoRevista

Eliza Gongalves; PALMA, Jaciara Nazareth utilizando a ginastica laboral Saude  em

Campos; SILVERIO, Karine Aparecida; Foco

FERREIRA, Leonardo; AGUIAR, Matheus

Alves;

MOREIRA, Paula Cruz

CANDOTTI, Claudia Tarrag6;2011 [Efeitos da ginastica laboral naRevista

STROSCHEIN, Rosemeri; NOLL, Matia dor nas costas e nos habitosBrasileira de
posturais adotados no/Ciéncias do
ambiente de trabalho Esporte

SILVA, Caroline Campacci; SOUZA,2021 [[dentificando quais vantagensa Satde em|
Leandro Aparecido, ALMEIDA, Clayton| da ginastica laboral no dia aFoco
Gongalves; GONZAGA, Marcia Feldreman| dia do trabalhador: revisdo de
Nunes literatura

Uma jornada de trabalho de 8 horas ou mais, com posturas estdticas ou movimentos
repetitivos, pode prejudicar a satude, produtividade e qualidade de vida dos colaboradores. A
ginastica laboral oferece beneficios como a preven¢do de doengas ocupacionais, reducdo de
acidentes e absenteismo, além de melhorar o ambiente de trabalho e a imagem da empresa. Ela
ajuda a aliviar o esfor¢o e contribui para a interacdo entre equipes, além de proporcionar
melhorias ergondmicas no local de trabalho.

Estudos indicam que a pratica regular de ginastica laboral pode diminuir queixas de
dores corporais, como a reducdo de 60% de queixas na Faber-Castell. A ginéstica preparatoria e
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compensatoria sao fundamentais para prevenir a fadiga e melhorar o bem-estar fisico e
psicoldgico dos trabalhadores, com intervalos curtos de exercicios durante o expediente.

Além disso, a ginastica corretiva ¢ importante para quem realiza atividades repetitivas,
promovendo o relaxamento muscular e a reeducacao postural. Para que os beneficios sejam
duradouros, ¢ necessario que as atividades realizadas sejam de forma regular e acompanhadas.
A OMS destaca que um ambiente de trabalho saudavel deve ser baseado em processos
continuos de melhoria da saude, seguranga e bem-estar dos trabalhadores. A citagdo de Peter
Thigpen refor¢a a necessidade de investir na saude dos funcionarios, assim como nas
maquinas da empresa.

4 CONCLUSAO

A partir da pesquisa realizada, ficou evidente que a ginastica laboral desempenha um
papel fundamental na promogao da saude e no bem-estar dos trabalhadores. Embora a simples
implementagao de atividades fisicas no ambiente de trabalho ndao seja o unico fator
determinante para a qualidade de vida e eficiéncia dos funcionarios, sua pratica regular
apresenta resultados positivos tanto para os colaboradores quanto para as empresas. Outro
aspecto relevante abordado na pesquisa ¢ a relagdo entre gindstica laboral e ergonomia.
Pequenos ajustes no ambiente de trabalho, como altura adequada da tela do computador, uso
correto das cadeiras e posicionamento dos pés, sdo essenciais para potencializar os efeitos
positivos da ginastica laboral. Essas adaptagdes podem ser feitas com baixo custo e ainda
assim trazer beneficios expressivos para a saude dos trabalhadores.

Por fim, a pesquisa reforca que os beneficios da ginastica laboral superam desafios
como a falta de tempo, espago ou equipamentos, tornando-se um diferencial competitivo para
empresas que desejam melhorar a qualidade de vida de seus funciondrios e,
consequentemente, aumentar a produtividade e o desempenho organizacional . Um
trabalhador saudavel, satisfeito e motivado produz mais e se engaja melhor com as metas e
valores da empresa. Assim, a ginastica laboral se consolida como uma ferramenta acessivel e
eficaz para organizagdes que buscam crescimento sustentavel e respeito a satde de seus
colaboradores.
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