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Resumo: Introducio: Nos ultimos anos notamos um avango tecnoldgico nas empresas no Brasil € no mundo,
exigindo do profissional maior capacidade de adaptacdo as novas praticas, produtividades e cobrangas
trabalhistas, neste cendrio a ergonomia dedica-se ao estudo do relacionamento entre o0 homem e seu trabalho,
equipamento e ambiente, e particularmente a aplicacdo dos conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia
na solucdo de problemas surgidos desse relacionamento. Objetivo. Identificar as vantagens da pratica da
gindstica laboral no ambiente de trabalho para o trabalhador e para a empresa. Metodologia: Trata-se de uma
revisdo de literatura, utilizando-se do método de pesquisa bibliografica. Foram selecionados 11 artigos
cientificos, indexados na Biblioteca Virtual em Saude, Brasil, publicados entre os anos 2011 e 2017.
Consideracdes finais: Foi possivel através deste estudo elucidar a disposi¢do para trabalhar, aumento da
produtividade, diminui¢do da incidéncia de doengas ocupacionais ¢ diminuicao de despesas médicas, ao
trabalhador, melhora da autoestima, no relacionamento interpessoal, redugao de dores e estresse, diminui¢ao da
fadiga, melhora na saude fisica, mental e emocional. Com base nestes relatos conclui que foi possivel notar
claramente os beneficios e os autores reconhecem as vantagens na realizagdo da ginastica laboral. Palavras
chave: Enfermagem do trabalho, Engenharia humana, Ginastica laboral e Saude do trabalhador.
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Introducéo

Nos ultimos anos notamos um avanco tecnologico nas empresas no Brasil e no mundo, que por sua vez
tem se mostrado que o trabalhador vem se adaptando as inovages tecnoldgicas, exigindo deste profissional
maior capacidade de adaptacdo as novas praticas, produtividades e cobrancas trabalhistas. Em virtude da maior
exigéncia no ambiente de trabalho as doencas ocupacionais estéo presentes (SERRA; PIMENTA; QUEMELO,
2014).

Devido este cenario que a Associacdo Internacional de Ergonomia (IEA), dedica-se ao estudo do
relacionamento entre 0 homem e seu trabalho, equipamento e ambiente, e particularmente a aplicacdo dos
conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia na solucdo de problemas surgidos desse relacionamento.
(ASSOCIACAO INTERNACIONAL DE ERGONOMIA, 2018)

Segundo alguns estudos que revelam que a ergonomia é uma pratica pouco utilizada pelas empresas devido,

talvez a falsa ideia de que ndo vale a pena investir em tal recurso. (MARTINS; MICHELS, 2011). Porém,
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sabe-se que ela contribui para melhorar a eficiéncia, a confiabilidade e a qualidade das operagdes do
trabalhador, tais como, aperfeicoamento do sistema homem méaquina, organizacao do trabalho e melhorias das
condicdes de trabalho. (AMARAL, 2005).

Dentro do contexto da ergonomia esta a ginastica laboral que é definida como uma modalidade de

atividades fisicas praticadas dentro da empresa. Um olhar diferenciado para que o trabalhador adote uma vida
mais saudavel e menos sedentéria, levando para pratica pessoal fora do ambiente de trabalho a realizacdo de
exercicios fisicos e uma alimentacdo mais saudavel, conforme afirma (SILVA, et. al., 2011).
Segundo GRANDE, et. al., 2013 afirma que maior parte do dia dos colaboradores estar dentro do ambiente de
trabalho, o lazer é secundario, ndo existe tempo para realizar atividades que agradem o trabalhador em sua
vida pessoal. Isso faz com que as atividades dentro da propria empresa sejam uma opgao para um momento
de relaxamento aos funcionarios.

Dentro da ginastica laboral existe uma variedade de exercicios e praticas que podem ser aplicadas, tais
como: alongamentos, massagens, exercicios em dupla, atividades ladicas, entre outros.

E importante que as empresas implantem a ginastica laboral com o objetivo de melhorias na qualidade
de vida do trabalhador, e nio somente para evitar futuros processos trabalhistas. Segundo CORREA, et. al.,
2016 existem empresas que investem com a inten¢do de prevencao juridica, fazendo com que seus funcionarios
assinem documentos onde afirmam saber sobre a importancia da pratica da ginastica laboral, tornando uma
atividade ora opcional e prazerosa, em uma atividade imposta obrigatoriamente ao colaborador.

Mesmo que as atividades destinadas a melhora da qualidade de vida do trabalhador tenham maior
incidéncia de adesdo entre as mulheres (GRANDE; et. al., 2013).

Acredita —se que é possivel que a eficacia da préatica da ginastica laboral esteja ligada ao fato de que os
colaboradores trabalham mais satisfeitos por acreditarem que é importante para empresa € que a mesma se
preocupa em investir na sadde de todos (CORREA; et. al., 2016).

Com isso, entende-se ser possivel que praticantes de ginastica laboral sentem maior disposi¢do para
realizar suas fungdes e que a pratica da ginastica laboral diminui a incidéncia de acidentes de trabalho o que
ocasiona na diminuigdo de afastamentos (CORREA,; et. al., 2016).

MARTINS; et. al., 2011, refere que antes de citar os beneficios de uma pratica da ginastica laboral
eficaz, se faz necessario entender primeiro quais sdo 0s agravos relacionados a ndo adesdo. No ambiente de
trabalho existem alguns fatores que sdo mais incidentes, que podemos citar como exemplo, as Doengas
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORTS) e Lesé&o por Esforgos Repetitivos (LERS), assim como
doencas de origem psicoldgica e estresse, elas estdo diretamente relacionadas com a atividade postural e a
carga horéria estendida do trabalhador. Essas doencas sdo a maior incidéncia de atestados e afastamentos
dentro das empresas (LAUX; et. al., 2016).
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Portanto, poderdo ser evidenciadas a melhora nas dores musculares e lombalgias que atingem os
trabalhadores e também comprovar que o investimento em melhoria na qualidade de vida do trabalhador pode

afetar, satisfatoriamente, as receitas das empresas.

Objetivos
O objetivo desde estudo foi identificar quais as vantagens da pratica da gindstica laboral no ambiente

de trabalho para o trabalhador e para a empresa.

Método

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura a partir de busca eletronica por artigos cientificos
indexados na Biblioteca Virtual em Saude, Brasil, publicados entre os anos 2011 e 2017. Utilizou-se como
estratégia de busca os vocabulos constantes nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): enfermagem do
trabalho, engenharia humana, ginéstica laboral e satide do trabalhador. A busca ocorreu com palavras isoladas
e ndo foi realizado cruzamento dos descritores. Para a consolidagao dos estudos, seguiu-se as seguintes etapas:
escolha do tema, levantamento bibliografico preliminar, formulagdo do problema, busca de fontes, leitura do
resumo, e os que foram considerados nesta pesquisa, a leitura foi na integra, organizacao ldgica do assunto, e a
redacgdo do texto. Utilizou-se como critérios de inclusdo a disponibilidade do estudo na integra, a publicacdo no
idioma portugués, e a relacdo direta com o tema da gindstica laboral com a enfermagem do trabalho e como
critério de exclusdo foram textos em formato de resumo, lingua estrangeira, publicagdes anteriores de 2011,
bem como teses e dissertagdes e artigos que ndo atendiam aos objetivos do estudo. Apos a selecao dos trabalhos
procedeu-se as leituras exploratorias, seletiva, analitica e por fim a redacdo do trabalho. Foram analisadas quatro

categorias dos artigos: Titulo, ano de publicagdo, autores e conclusdo do estudo.

Resultados

Foram encontrados 46 artigos que, apds lidos seus resumos, foram selecionados 37 para leitura na
integra, dos quais ap0s a leitura 11 deles foram selecionados para amostra final.

Grande parte dos estudos, evidenciou bons resultados relacionados a melhora das dores musculares e
melhora da qualidade de vida. E possivel identificar as vantagens da pratica da ginastica laboral através dos
resultados positivos encontrados nos artigos, os desfechos dos artigos elegiveis estdo apresentados no quadro

1.
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Quadro -1: Desfecho dos artigos elegiveis
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TITULO AUTOR ANO CONCLUSAO
1 - Efeitos da ginéstica laboral na dor nas costas e nos habitos posturais CANDOTTI, C.T.; STROSCHEIN, 2011 - Diminuig&o da intensidade e frequéncia da dor
adotados no ambiente de trabalho. R.; NOLL, M. - Mudanca do habito postural durante o trabalho
2 - Saude x lucro: quem ganha com um programa de promog&o da salde do MARTINS, C.O.; MICHELS, G. 2011 - Melhora na qualidade de vida
trabalhador? - Diminui¢&o das dores musculares
- Melhor relacionamento interpessoal
3 - Exercicios fisicos e seus efeitos nas queixas osteomusculares e na satisfagdo | MARTINS, L.V.; et. al. 2011 - Reducéo de queixas osteomusculares
do trabalho.
4 - Enfermagem do trabalho e ergonomia: prevencéo de agravos a saude. SILVA, L.A; et. al. 2011 - Reducéo de agravos a saude
5- Relacéo entre acdes de qualidade de vida no trabalho e bem-estar laboral. COUTO, P.R.; PASCHOAL, T. 2012 - Diminuic&o do afeto negativo no trabalho
6 -Percepc0es dos participantes de programa de ginastica laboral sobre BRITO, E.C.0.; MARTINS, C.O. 2012 - Melhora das dores musculares
flexibilidade e fatores relacionados a um estilo de vida saudavel. - Maior disposicéo ao trabalho
- Melhor flexibilidade do tronco e do quadril
7 - Determinantes da qualidade de vida no trabalho: ensaio clinico controlado e | GRANDE, A.J.; et. al. 2013 - Melhora na qualidade de vida
randomizado por clusters.
8 - Influéncia de informag6es de satde no estilo de vida de participantes de SILVA, R.S.B.; et. al. 2014 - Melhora na qualidade de vida
ginstica laboral.
9- Barreiras e facilitadores para a adeséo & pratica de atividade fisica no GRANDE, AJ.; SILVA, V. 2014 - Melhora da salde
ambiente de trabalho. - Aumento da disposicdo para o trabalho
10- -Programa de ginastica laboral e a redugdo de atestados médicos. LAUX, R.C,; et. al. 2016 - Diminuig8o de atestados
11 - Avaliacdo da qualidade de vida de praticantes de ginastica laboral. CORREA, T.R.M.F; et. al. 2016 - Melhora na saude fisica e emocional
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Discussao

Segundo BRITO; MARTINS, a melhora das dores osteomusculares esta ligada a melhora da qualidade
de vida do trabalhador devido a adesdo da pratica da ginastica laboral dentro da empresa, ja que a realizagdo de
atividades fisicas fora do ambiente de trabalho em muitos casos ndo ¢ viavel ao funcionario. At¢ mesmo
trabalhadores que exercem suas fungdes sentados, referiram melhora das dores nas costas como afirma
CANDOTTI; STROSCHEIN. Com isso, pode-se afirmar que independente da fun¢do exercida, seja ela técnica
ou administrativa, mostrou resultados positivos com a pratica da ginastica laboral.

E importante ressaltar que néo foi verificado melhora apenas na parte fisica do trabalhador, as relagdes
interpessoais da equipe melhoraram muito como ¢ possivel observar em MARTINS; MICHELS, tal melhora
também foi observada nos estudos de CORREA et. al., e corrobora com o fato de que o relacionamento entre
os colaboradores e até mesmo com seus familiares melhoraram significativamente.

Tudo isso gera satisfagdo na realizag@o do servico, o que faz com que o trabalhador traga mais resultados

para empresa, ja que encontram-se mais dispostos em realizar suas atividades cotidianas de trabalho, afirma
GRANDE; SILVA. Contudo, conforme COUTO; PASCHOAL, ser valorizado pela empresa ¢ acreditar que os
empregadores reconhecem o bem estar fisico e emocional, faz com que o empregado minimize os aspectos
negativos no trabalho, o que em resposta aumenta sua produtividade e determinag¢ao no servigo.
Tudo isso reflete positivamente para a empresa, ja que, segundo LAUX; et. al., ocorre notavelmente a
diminui¢do do absenteismo e a entrega de atestados ao empregador. Ou seja, a melhora na qualidade de vida
citada por GRANDE; et. al. e SILVA, et. al., colabora com o fato do trabalhador sentir-se mais satisfeito em seu
ambiente de trabalho, o que reduz as queixas osteomusculares citada por MARTINS; et. al., que por sua vez
segundo SILVA; et. al. reduz os agravos de satde dos trabalhadores.

Portanto nota-se que trata-se de um ciclo, o investimento da empresa na ginastica laboral, faz com que
o trabalhador sinta-se valorizado e importante, 0 que automaticamente apds sua adesao ao servigo oferecido,
reflete positivamente na melhora de suas dores musculares e qualidade de vida, assim como no seu
relacionamento interpessoal com companheiros de equipe e familia, com isso, o funcionério sente-se mais
disposto em realizar seu trabalho, com que os atestados entregues e o absenteismo diminuam, gerando assim
mais recursos e satisfacdo ao empregador, ou seja, o investimento na pratica da ginastica laboral traz ganhos

positivos tanto ao empregado quando ao empregador.

Pégina 92



Revista Saude em Foco — Edi¢do n® 13— Ano: 2021

Consideracoes finais

Com a aplicagdo correta da ginastica laboral, as queixas de dores por parte dos trabalhadores ao exercer
suas fungdes diminuiram. Funcionarios satisfeitos e com boa qualidade de vida em seu ambiente de trabalho
produzem com mais eficacia e satisfagao.

Pode-se identificar como vantagens da pratica da ginastica laboral, o aumento na disposi¢ao para
trabalhar, aumento da produtividade, diminui¢ao da incidéncia de doencgas ocupacionais e diminuicdo de
despesas médicas, ao trabalhador, melhora da autoestima, no relacionamento interpessoal, redu¢do de dores e
estresse, diminui¢do da fadiga e melhora na satde fisica, mental e emocional.

Apos ao término deste estudo, foi possivel notar claramente os beneficios, € também o reconhecimento da

literatura sobre as vantagens na realizacdo da ginastica laboral.
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