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RESUMO

A necessidade da pratica de exercicios fisicos no local de trabalho vem crescendo
desde 1925, quando surgiu a ginastica laboral e de la para ca foram muitos os
avangos, contudo nos novos tempos de hoje em dia muitos trabalhadores, devido
boa parte do seu tempo ser dedicado ao trabalho ocupacional acaba que deixando
de praticar atividades fisicas fora dali e todos n6s sabemos do quao importante e
para nossa saude a pratica de exercicios. Este trabalho tera como objetivo relatar
sobre os beneficios da ginastica laboral na prevencao de doencas como LER/DORT,
alivio de estresse, melhora da capacidade respiratdria e concentracdo. Relatar sobre
ergonomia, qualidade de vida e qualidade de vida no trabalho. Este estudo foi
desenvolvido através de pesquisas bibliograficas tendo como base de dados o site
SciELO. Vérias evidéncias demonstram a importancia da ginastica laboral na
prevencdo de doencas ocupacionais, tais como LER/DORT, reducdo dos acidentes
de trabalho e das faltas, bem como, o aumento da produtividade, a diminuicdo dos
gastos com assisténcia médica e, consequentemente, um maior retorno financeiro
para as empresas. Diante das pesquisas apresentadas, foi concluida que a ginastica
laboral € uma ferramenta que promove a diminuicdo de dores, melhora na qualidade
de vida, proporciona quebra de monotonia, aumento de produtividade, reduz gastos
com afastamentos e substituicdo de pessoal, diminuicdo e prevencdo de acidentes e
lesdes.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Ler/Dort; Qualidade de vida; Saude;

Ocupacional.



ABSTRACT

The need for physical exercise in the workplace has been growing since 1925, when
labor gymnastics emerged and since then there have been many advances, however
in today's new times many workers, due to a large part of their time being dedicated
occupational work ends up not practicing physical activities outside and we all know
how important exercise is for our health. This work will aim to report on the benefits of
gymnastics at work in the prevention of diseases such as RSI/DORT, stress relief,
improvement of breathing capacity and concentration. Report on ergonomics, quality
of life and quality of life at work. This study was developed through bibliographic
research using the SciELO website as a database. Several evidences demonstrate
the importance of labor gymnastics in the prevention of occupational diseases, such
as RSI/WMSD, reduction of work accidents and absences, as well as the increase in
productivity, the decrease in medical care expenses and, consequently, a greater
financial return for companies. Based on the research presented, it was concluded
that gymnastics at work is a tool that promotes pain reduction, improves quality of
life, provides a break from monotony, increases productivity, reduces expenses with
leaves and replacement of personnel, reduction and prevention of accidents and
injuries.

Key words: Labor gymnastics; Read/Dort; Quality of life; Health; Occupational.
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1. INTRODUCAO

Em 1925 com o nome de ginastica de pausa, surgiu na Polbnia a ginastica
laboral sendo realizada em indastrias. Na Russia, 150 mil empresas envolvendo 5
milhdes de operarios que praticavam a ginastica laboral de pausa adaptada a cada
cargo, outros paises também tem experiéncias do uso da Ginastica Laboral como
Bulgéaria e Alemanha Oriental. Tendo como objetivo a descontragdo e o cultivo a
saude, os funcionarios dos correios no Japéo, jA em 1928 realizavam a ginastica
laboral. (DEFANI; FRANCISCO, 2006)

No Brasil, a ginastica laboral foi introduzida por executivos nipdnicos em
1969. A partir dessa data, ganhou espaco em empresas privadas e érgao publicos
de varios ramos. Essa estratégia recebeu outros homes no pais, como programa de
ginastica laboral e cinesioterapia laboral. A despeito da variedade da nomenclatura
encontrada, foi adotado, neste estudo, o termo “ginastica laboral”’, por ser o mais
difundido. (NEVES; ARAUJO; MAGALHAES:; LIMA, 2016)

Para Lima, (2019) Obter medidas objetivas de desfecho em saude, além das
medidas tradicionais baseadas em exames laboratoriais e na avaliacdo clinica, foi
um grande desafio, pois ha a necessidade de entender, também, a percepcao
individual sobre qualidade de vida, sua interagdo e o apoio social, bem como o bem-
estar psicologico.

Na segunda metade da década de 80, a pratica de atividades fisicas nos
locais de trabalho, ja na forma de ginastica laboral, se associa ao aparecimento das
LER/DORT, pois foi nessa época, em 1987, que houve o reconhecimento oficial da
entdo chamada doenca dos digitadores. Nos anos 90, a ginastica laboral teve sua
grande explosédo no Brasil, passando, inUmeras empresas, a introduzir a execugao
de exercicios em suas rotinas laborativas. Os propésitos sao diversificados, mas, na
maioria dos casos, O objetvo é a prevencdo de LER/DORT.
(MACIEL;ALBUQUERQUE;MELZER;LEONIDAS, 2005)

De acordo com Agenton, Cancelli, e Mitue (2007) As empresas aumentaram o
seu ritmo de trabalho, intensificando a pressao e o nivel de exigéncias quanto aos
resultados a uma maior jornada de trabalho e, consequentemente, a uma elevacgao
nos indices de doencas ocupacionais oriundas do uso inadequado do corpo do

trabalhador através de posturas defeituosas, da utilizacdo do corpo em alavancas,



da posicao sentada ou em pé repetindo 0s mesmos movimentos muitas vezes por
dia.

Com o intuito de promover a saude do trabalhador com a pratica de exercicios
fisicos surge o programa de ginastica laboral. (LAUX;PAGLIARI;JUNIOR;CORAZZA,
2016)

Segundo (SAMPAIO; OLIVEIRA 2008) "A ginastica laboral é uma atividade
desenvolvida por meio de exercicios especificos (...) realizados nos diferentes
setores ou departamento da empresa”.

O profissional de educacéo fisica que atua com esta modalidade tem como
desafio incentivar seu aluno e ajuda-lo a manter uma boa consciéncia corporal ndo
apenas ao longo da jornada de trabalho, mas também durante o seu tempo livre.

Portanto, quando abordados os beneficios que Ginastica Laboral pode
proporcionar, remete-se a premissa de que ndo basta somente realizar a atividade
em si, € preciso como em qualquer outro programa que vise melhoria das condictes
trabalhistas, avaliar, planejar para entdo implementar a pratica. Sempre levando em
consideracdo as especificidades cada trabalhador/colaborador com relacdo a
atividade laboral desempenhada. (SILVA; MOCARZEL, 2019)

O profissional de educacéo fisica atua formalmente por meio de métodos
educacionais e preventivos, para minimizar e/ou evitar a possibilidade de
ocorréncia de lesdes decorrentes das atividades repetitivo-cotidianas do

estresse causado pela atuacgdo laboral e de atividades que tragam algum
risco para os trabalhadores (CONFEF, 2015)

Segundo (LIMA, 2019) Em 2015, a publicacdo da obra "Ginastica Laboral:
Prerrogativa do Profissional de Educacdo Fisica" pelo sistema CONFEF/CREFS.
Teve como objetivo reforcar os estudos, dados e pesquisas que apontam a ginastica
laboral como o melhor recurso para reduzir lesbes e doencas osteomusculares
decorrentes do trabalho, sobretudo no que se refere a melhora da qualidade de vida
e bem estar dos trabalhadores, assim como a necessidade de formacgao
especializada.

Os Programas de ginastica laboral acontecem dentro de empresas,
chamados contratantes e que, de acordo com a Legislacéo Brasileira, sdo Pessoas

Juridicas. Na maioria das vezes, estas empresas contratam outras empresas
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prestadoras do servico em ginastica laboral, denominadas contratadas. Neste caso,
é de inteira responsabilidade das contratadas o vinculo empregaticio com o
Profissional de Educacdo Fisica. Contudo, isto ndo é impedimento para que a
contratante possa ter um vinculo diretamente com o Profissional de Educacéo
Fisica. Assim, o Profissional de Educac¢do Fisica podera atuar nessas empresas
como: Profissional Pessoa Fisica - quando for contratado diretamente pela empresa
contratante dos servicos de ginastica laboral ou por uma prestadora desse servico.
Pessoa Juridica - quando montar sua propria empresa para prestar esse tipo de
servigo e possuir um CNPJ. (CONFEF, 2015)

Os programas de Ginastica Laboral sdo planejados diante das caracteristicas
e necessidades de cada empresa, destacando-se como fatores determinantes os
itens abaixo:
1. Perfil da empresa e ramo de atividade
E fundamental, para elaborac&o inicial do programa, conhecer a cultura da Empresa
e a peculiaridade de sua rotina diaria.
2. Insercdes adaptadas aos horéarios/turnos da Empresa
3. Areas de risco
Os Profissionais de Educacdo Fisica devem conhecer os setores da empresa,
preparando-se de forma adequada para respeitar suas normas de segurancga, assim
como 0s riscos ambientais (quimicos, fisicos, biolégicos, ergonémicos e de
acidentes) que podem estar relacionados a suas atividades.
4.Causas de afastamento

O Profissional de Educacdo Fisica deve planejar esses programa de
Ginastica Laboral a partir de um conhecimento prévio das atividades desenvolvidas
em cada setor da empresa, e de acordo com as principais causas de afastamentos,
queixas mais frequentes ou outro objetivo relacionado a qualidade de vida, pois
algumas empresas implantam o programa dentro de um conjunto de acbes
motivacionais e nao especificamente relacionado a prevencéo de lesfes.

Agenton, Cancelli, e Mitue (2007) Ressaltam que nestes programas, a
empresa contrata um Profissional de Educacao Fisica ou Fisioterapeuta, que logo da
0 seu espaco para um dos funcionarios da empresa, chamado de “multiplicador”. O

Conselho Federal de Educacgéo Fisica afirma que a atividade fisica, seja em 6rgéo
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publico ou particular, deve sempre contar com a presenca de um Profissional
devidamente registrado no Sistema CONFEF/CREFs.

Conforme relato de Ferreira e Silva, (2013) Hoje em dia € crescente 0 numero
de empresas que oferecem esse tipo de atividade para seus funcionarios, mas ainda
precisa ser muito difundida na sociedade, em politicas de esclarecimento do
programa a quem dele faz parte e aos demais que ainda nao dispdem dessa pratica.
Por e tornar um grande aliado na busca da salude e qualidade de vida no trabalho,
essa modalidade merece atencdo e maior conhecimento daquele que a executa,
para assim criar melhores estratégias para um resultado satisfatério, promovendo os
beneficios a que ela se propde.

Mesmo com evidéncias dos beneficios da ginastica laboral, funcionarios e
empresarios ainda apresentam um sentimento de rejeicdo pela ginastica laboral
realizada no horéario do expediente. Em virtude do que foi mencionado, para que a
ginastica laboral solidifique seus beneficios € imperativo que haja um embasamento
ergondmico, pois de nada adiantaria um trabalhador realizar a ginastica laboral
durante quinze minutos se tivesse que retornar a um posto de trabalho inadequado
durante horas. Assim, a Andlise Ergondmica do Trabalho (AET) ou ainda, ajustes
ergondmicos que objetivem, no minimo, a adaptacdo do posto de trabalho as
caracteristicas do funcionario, tornam-se indispensaveis. (BRANDAO; MEJIA, 2016)

Com o crescimento da atividade fisica no local de trabalho, tornou-se
necessario um resgate de publicacbes, de estudos e de evidéncias cientificas sobre
empresa que, ao longo dos anos, praticaram politicas administrativas modernas,
instituindo espacgos fisicos como quadras poliesportivas e campeonatos para
funcionérios e seus dependentes, e outras que promoveram intervencdes e pausas
durante o expediente (GINASTICA LABORAL — GL), j& com o objetivo de saude
ocupacional. (LIMA, 2018)

O trabalho aborda-se o seguinte tema "Ginastica Laboral: A atuacdo do
profissional de educacdo fisica dentro de empresas privadas" A ginastica laboral séo
exercicios realizados no ambiente de trabalho com intuito de prevenir doencas
osteomusculares e gerar beneficios para o trabalhador em seu trabalho ocupacional.
Tendo como objetivo geral citar sobre a atuacao do profissional de educacéo fisica
dentro das empresas e como este trabalho pode ser elaborado de maneira que

venha trazer beneficios para as partes envolvidas, empregado e empregador, como
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objetivo especifico relatar os principais beneficios da ginastica laboral, prevencao de
doencas como LER/DORT e estresse, relatar sobre a ergonomia, expor sobre a
qualidade de vida e qualidade de vida no trabalho, apesar de algumas empresas
brasileiras ja apresentarem dados que comprovem a eficacia da ginastica laboral
(apresentados anteriormente), ndo s&o conhecidos resultados que expressem
determinados fatores, como por exemplo, a flexibilidade de seus praticantes ou
alteracdes em seu estilo de vida (fora do ambiente de trabalho).

O presente trabalho justifica-se pela importancia que devemos obter da
implantacdo de programas de ginastica laboral dentro das empresas e como o
profissional de educacdo fisica deve olhar para este ambiente tendo em vista
melhorar a saude e qualidade de vida dos trabalhadores que passam a maior parte
do seu dia em ambiente ocupacional e ndo tendo tempo para a pratica de exercicios
fora do ambiente de trabalho, fazendo com que este trabalhador esteja vulneravel a
doencas osteomusculares.

A busca pela qualidade de vida nos dias atuais pode levar o individuo a certa
frustracdo, pois com a vida agitada de trabalho, casa, escola, ou outros
compromissos acaba que ocupado muitas horas do dia a dia de uma pessoa
principalmente no trabalho. Diante disso, a Ginastica Laboral, traz uma proposta que
promove a salde e bem-estar para o trabalhador e defende que o estresse causado
pelas praticas rotineiras e monétonas no ambiente de trabalho influencia um
desgaste fisico, emocional, psicologico e social que, com o decorrer do tempo
interferem e prejudicam tanto o trabalhador quanto o seu desempenho.

Segundo Maciel, Albuquerque, Melzer e Lebdnidas (2005) os programas de
ginastica laboral séo do tipo: Preparatorio ou de Aquecimento: Realizado no inicio da
jornada de trabalho, com duracdo aproximada de 10 a 12 minutos. Incluindo
exercicios de coordenacdo, equilibrio, concentracdo, flexibilidade e resisténcia
muscular. Compensatéria: Com duracdo de 5 a 10 minutos durante a jornada de
trabalho, sua principal finalidade € compensar todo e qualquer tipo de tenséo
muscular adquirido pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas
musculoligamentares. Sao sugeridos exercicios de alongamento e flexibilidade,
respiratorios e posturais. Relaxamento: Realizada no final da jornada de trabalho
durante 10 ou 12 minutos, tem como objetivo a reducdo do estresse, alivio das

tensdes, reducdo dos indices de desavencas no trabalho e em casa. Sao realizadas
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automassagens, exercicios respiratorios, exercicios de alongamento e flexibilidade e
meditacao.

Dores musculares e osteomusculares podem ser causas de sobrecarga ou
posturas incorretas que levam um trabalhador a sofrer diversas lesdes devido ao seu
tempo gasto diante de uma méaquina de trabalho, perdendo assim a sua qualidade
de vida no trabalho. Diante deste fato o presente trabalho justifica-se pela
importancia que devemos obter da implantacdo de programas de ginastica laboral
dentro das empresas e como o profissional de educacéao fisica deve olhar para este
ambiente tendo em vista melhorar a saude e qualidade de vida dos trabalhadores
gue passam a maior parte do seu dia em ambiente ocupacional e ndo tendo tempo
para a pratica de exercicios fora do ambiente de trabalho, fazendo com que este

trabalhador esteja vulneravel a doencas osteomusculares.
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2. LER/DORT

A modernidade vem transformando o dia a dia das pessoas, aumentando as
horas de trabalho e diminuindo o tempo de 6cio e lazer, fazendo com que esse
excesso de trabalho muitas vezes se transforme em doencas fisicas e/ou mentais.
Essa mudanca no cenario do trabalho ocasionou o aumento das doencas
ocupacionais, ndo somente a lesdo por esforco repetitivo (LER) e o distarbio
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), mas as doencas de origem
psicoldgica, frutos do estresse. (LAUX; PAGLIARI; JUNIOR; CORAZZA, 2016)

Segundo Maciel, Albuquerque, Melzer e Lebnidas (2005) na segunda metade
da década de 80, a pratica de atividades fisicas nos locais de trabalho, ja na forma
de ginastica laboral, se associa ao aparecimento das LER/DORT, pois foi nessa
época, em 1987, que houve o reconhecimento oficial da entdo chamada doenca dos
digitadores. Nos anos 90, a ginastica laboral teve sua grande explosdo no Brasil,
passando, inUmeras empresas, a introduzir a execucdo de exercicios em suas
rotinas laborativas. Os propoésitos sao diversificados, mas, na maioria dos casos, 0
objetivo é a "prevencéo” de LER/DORT.

Agrupam-se como LER/DORT afec¢cbes que podem acometer tenddes,
sindvias, musculos, nervos, facias, ligamentos, de forma isolada ou associada, com
ou sem degeneracgéao de tecidos, atingindo, principalmente, mas nao tdo somente, 0s
membros superiores, regido escapular e pescoco, com origem ocupacional.
(MERLO;JACQUWS:HOEFEL, 2001)

Varios fatores associados ao trabalho concorrem para a ocorréncia de Lesdo
Por Esfor¢co Repetitivo (LER) e Distarbios Osteomuscular Relacionado ao Trabalho
(DORT) como a repetitividade de movimentos, a manutencdo de posturas
inadequadas, o esforco fisico com cargas exageradas, a invariabilidade de tarefas, a
pressdo mecanica sobre determinados segmentos do corpo, o trabalho muscular
estatico, impactos e vibracbes. A intensificacdo do ritmo, da jornada, da pressao
producdo e a perda acentuada do controle sobre o processo de trabalho por
parte dos trabalhadores (fatores relacionados a organizacdo do trabalho), tém
sido apontados como o0s principais determinantes para a disseminacdo da
doenca. (SOUZA; FILHO; ALMEIDA; VENTURINI; PEREIRA; MARTINS, 2017)

Diante deste fato a ginastica laboral e um dos principais métodos de
prevencdo da (LER/DORT) para uma melhor qualidade de vida no ambiente de
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trabalho. Contribuindo na prevencdo e na reducdo das (LER/DORT), a ginastica
laboral visa promocdo da salude e a melhora das condi¢cdes de trabalho, além de
melhorar o relacionamento interpessoal, de reduzir os acidentes de trabalho é
consequentemente de aumentar a produtividade gerando um maior retorno
financeiro para a empresa. (OLIVEIRA, 2007)

Segundo (SAMPAIO; OLIVEIRA 2008) as (LER/DORT) sao atualmente causa
de muitos debates quanto a nomenclatura, ao diagnéstico e ao tratamento (...). O
fato € que existem inumeros trabalhadores com gqueixas de dor atribuidos as suas
funcBes. A patologia € reconhecida pela atual legislacédo brasileira, gerando grande
interesse pela medicina.

Para Argenton, Cancelli, e Mitue (2007) O viés do tratamento de doenca
instalada (LER/DORT) cabe a outro profissional, em destaque os fisioterapeutas,
que, no entanto, ndo estara prestando servico em ginastica laboral, e sim, em
alguma terapia ocupacional laboral ou outra designagdo. Em sintese a ginastica
laboral presta-se mais as tradicdes historicas da Educacdo Fisica, sobretudo em
suas bases cientificas.

O tratamento para LER/ DORT segundo as fontes de pesquisa deste presente
trabalho normalmente envolve a realizacdo de sessdes de fisioterapia, podendo
também ser indicado o uso de medicamentos ou cirurgia, em casos mais graves.
Além disso, de acordo com a LER/ DORT e a gravidade da lesdodo colaborador,
pode ser também necessario o afastamento do posto de trabalho. De forma geral, a
primeira linha de tratamento corresponde ao uso de medicamentos anti-inflamatorios
com o objetivo de promover o alivio da dor e do desconforto.

N&o existe qualquer evidéncia, seja epidemioldgica, clinica, fisiolégica ou
biomecanica que indique ser a repetitividade o fator basico causador das lesdes e
qualguer andlise a respeito do assunto deve considerar a potencializacdo do risco da
repetitividade pela forca excessiva, posturas incorretas e vibragdo/compressao
mecanica. (MACIEL, 2017)

Ou seja, as LER/DORT representam a consequéncia tardia do mau uso
cronico de um conjunto mecanico de segmentos delicados devido a uma
compressdo mecanica, forca excessiva e posturas desfavoraveis das articulacdes
durante a pratica trabalhista. (GOMES; BARBOSA; PERFEITO, 2018)
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A relagdo do imobiliario inadequada e a existéncia de lesdes estdo nitidas; ha
pelo menos um dado instigante, que é a relacdo negativa entre posicdo adequada
do teclado e mesa e a ocorréncia de lesdo, indicando que a existéncia de bom
posicionamento do corpo, a chance de lesao é maior. (MACIEL, 2017)

Associado ao medo do desemprego, o trabalhador tende a se desligar dos
sofrimentos fisico e psiquico, conduzindo-se ao individualismo e a submisséo aos
riscos do trabalho e a dor inicial, que, na maioria das vezes, é “tratada” com
automedicacdo. Dessa forma, o siléncio coletivo em relacdo a doenca e ao
sofrimento torna-se uma estratégia de defesa que protege o trabalhador da angustia
do medo das consequéncias dela. (WALSH, 2020)

Muitos trabalhadores quando retornam ao trabalho necessitam de adaptacdes
em tarefas de trabalho para evitar recidivas dos sintomas dolorosos que sao
cronicos. Porém, nem sempre é possivel retornar a mesma funcdo, mesmo que haja
adaptacdes. Nao houve a possibilidade de troca de funcdo ou de adaptacdes as
atividades de trabalho anteriormente realizaveis, surgiu uma sensacao de “descaso”
por parte dos gestores, e 0S sujeitos acabaram aceitando a condicdo imposta.
(PESTANA; VALENCA; GRAESER; ALENCAR, 2017)

N&o existem evidencias conclusivas sobre a efetividade dos programas de
ginastica laboral, nem como incentivo a pratica de esportes, nem como um método
de promocdo da saude nos locais de trabalho. Algumas evidéncias positivas
existem, mas sdo raras e pouco generalizaveis, o que nao justifica o grande nimero
de empresas que vem empregando esse método na prevencdo de LER/DORT.
(MACIEL;ALBUQUERQUE;MELZER;LEONIDAS, 2005)

A ginastica laboral tem o objetivo principal de prevenir doencas ocupacional,
ela e realizada no préprio local de trabalho trés vezes na semana ou todos os dias
em um periodo de oito a doze minutos durante a jornada de trabalho, mas vale
ressaltar que a atividade fisica realizada fora do ambiente de trabalho difere da
ginastica laboral pois ambas possuem objetivos diferentes, ambiente diferente e

materiais diferentes.
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3. Qualidade de vida no trabalho

Desde os primordios e ate nos dias de hoje o trabalho é feito pelo ser
humano. Com a evolucéo tecnologia, as maquinas a cada dia esta substituindo o
trabalho humano, mais isso ndo garante eficiéncia e eficaz, que um trabalho feito por
um homem pode proporcionar. Desta forma o trabalhador passa seu maior tempo
dentro das organizagbes, onde geralmente passa uma jornada de trabalho de 6
horas a 12 horas por dia. Se dedicando as organizacdes para o crescimento tanto
pessoal e da propria organizacao. (OLIVEIRA; SOUSA, 2018)

De acordo com (PEREIRA; NOGUEIRA; SILVA, 2015) “Qualidade de vida e
um termo amplo e subjetivo, com definicbes diferentes para diversos autores,
dependendo também da influéncia de aspectos e percepcdes individuais sociais e
ambientais.” conceito de qualidade de vida esta diretamente associado a autoestima
e ao bem-estar pessoal e compreendem varios aspetos, nomeadamente, a
capacidade funcional, o nivel socioeconébmico, o estado emocional, a interacdo
social, a atividade intelectual, o autocuidado, o suporte familiar, o estado de saude,
os valores culturais, éticos e religiosos, o estilo de vida, a satisfacdo com o emprego
e/ou com atividades diérias e o ambiente em que se vive.

As interacOes estabelecidas entre os trabalhadores dentro da organizacao e
no contexto social se transformam constantemente. Acompanhar tais mudancas é
de fundamental importancia para a permanéncia de uma organizacdo no mercado.
Trabalho, organizacdo e qualidade de vida sdo temas que se relacionam a partir do
momento em que o individuo é visto como sujeito em constante interacéo,
proporcionando o alcance tanto dos objetivos organizacionais quanto dos pessoais.
(KUROGI, 2008)

Outro interesse esta diretamente ligado as praticas assistenciais cotidianas
dos servicos de saude, e refere-se a qualidade de vida como um indicador nos
julgamentos clinicos de doencas especificas. Trata-se da avaliacdo do impacto fisico
e psicossocial que as enfermidades, disfuncdes ou incapacidades podem acarretar
para as pessoas acometidas, permitindo um melhor conhecimento do paciente e de
sua adaptacao a condicdo. Nesses casos, a compreensao sobre a qualidade de vida
do paciente incorpora-se ao trabalho do dia-a-dia dos servigcos, influenciando
decisfes e condutas terapéuticas das equipes de saude. (SEIDL; ZANNON, 2004)
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Ao analisar qualidade de vida, devem-se considerar fatores politicos e de
desenvolvimento humano. O grau de satisfagdo humana nas diferentes esferas de
vida (familiar, amorosa, ambiental, social, profissional e existencial) relacionar-se ao
padrdao de conforto e bem estar estabelecido pela sociedade, historicamente.
(RIBEIRO;SOUZA;ATIL;SOUZA; SCHILITHZ, 2006).

A qualidade de vida e vista sob quatro aspectos diferentes como: condi¢bes
minimas de vida digna, condi¢cdes do meio urbano em que se vive, qualidade de vida
no trabalho, e aspectos pessoais. E a qualidade de vida no ambiente de trabalho
como se prevalece? Segundo (FERREIRA, 2011) "Os programas de qualidade de
vida no trabalho tem sido, fundamentalmente, sinbnimos de atividades antiestresse,
que buscam, veladamente, aumentar a resisténcia fisica e psicolégica dos
trabalhadores em face das mazelas oriundas de fatores do contexto de trabalho
(como relacdes socioprofissionais conflituosas) que parcela importante de dirigentes
e gestores se recusam a mudar)".

Com o aumento das preocupacdes em torno dos direitos civis e de temas
como a “responsabilidade social das empresas”, registrado na década de 1960, o
movimento em torno da qualidade de vida no trabalho tomara impulso. Pressionados
pelo aumento dos niveis de conscientizacdo dos trabalhadores e pelo aumento do
escopo de suas responsabilidades sociais, 0s dirigentes empresariais e 0s cientistas
organizacionais se viram compelidos a pesquisar melhores formas de organizacédo e
gerenciamento do trabalho. (SANT’ANNA;KILIMNIK, 2011)

A produtividade saudavel, que ndo coloca em risco a saude dos
trabalhadores, é fonte duravel de bem-estar no trabalho. E importante ndo perder de
vista que a garantia da qualidade de vida no trabalho tem repercussdes positivas
para o papel das organizacdes. (FERREIRA, 2011)

E muito provavel que funcionarios motivados, capacitados e bem
remunerados passem a ter um desempenho acima da média, reduzindo custo,
apresentando melhores solucbes aos clientes e gerando como desdobramento
maior vitalidade financeira, que, mais do que nunca, pode significar a sobrevivéncia
da empresa. (CONTE, 2003)

As empresas que oferecem oportunidades de crescimento tendem a ter
funcionarios mais motivados, pois eles sabem que ha chances de evoluir em sua

carreira profissional e que, por isso, vale a pena se esforcar.
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Entéo, é importante manter uma boa comunica¢do com o funcionéario. Sendo
assim, ele terd uma sensacao de trabalho reconhecido, conhecendo também as
competéncias que precisa desenvolver ou aprimorar.

De acordo com Silva, Silva, Silva, Souza e Tomasi, (2013) Existem fatores
fisicos e psicoldgicos intervenientes na qualidade de vida das pessoas quando em
situacdo de trabalho e que, dependendo do seu competente gerenciamento,
proporcionardo condi¢cdes favoraveis imprescindiveis ao melhor desempenho e
produtividade.

Como a qualidade de vida possui interferéncia ou interfere no ambito da
saude, quando visto em sentido ampliado, ela se apoia na compreensdo das
necessidades humanas fundamentais, materiais e espirituais e, ttm no conceito de
promocado da saude seu foco mais relevante, ressaltando que viver sem doenca ou
superar as dificuldades impostas por uma morbidade influenciam diretamente no
entendimento da qualidade de vida do individuo. (SANCHEZ; SANCHEZ;
BARBOSA; GUIMARAES; PORTO, 2019)

Dessa forma, deve-se haver um diagnostico dos problemas e limitac6es das
atividades ocupacionais, assim como dos recursos fisicos e humanos, para diante
disso ser possivel o planejamento e execucdo das acbes a serem implementadas,
assim como também a avaliagdo destes, 0 que requer tempo e investimento.
Entretanto, com o intuito de obter resultados imediatos, muitas empresas contratam
servicos que nao atingem a eficacia para a qualidade de vida no trabalho. Esse
quadro reflete um periodo de exploracdo de uma area pouco conhecida e que
necessita, assim como outras areas, de uma estrutura forte e articulada que os
trabalhadores e as empresas devem construir, visando o equilibrio de ambos.
(ALVES, 2011)

O maior desafio para a qualidade de vida no trabalho é a producdo de um
conhecimento valido para as novas formas de relacdes de trabalho e de organizacéo
do trabalho. No Brasil, a participacao do trabalhador avancou em alguns segmentos,
mas permanece timida nas organizagbes burocratizadas, rotinizadas e
centralizadas, que ainda sdo numerosas, se considerarmos as organizacdes de
mercado e estado. (SAMPAIO, 2012)
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4. Ergonomia

A ergonomia é uma ciéncia multidisciplinar com a base formada por varias
outras ciéncias entre elas, antropométrica, biomecanica, anatomia, fisiologia e
outras, na qual abrange o estudo das unidades de trabalho, onde se preocupa com o
funcionamento global de uma equipe inserida na distribuicdo de tarefas entre o
homem e maquinas, ou, tdo somente, da mecanizacdo das tarefas. A analise dos
postos de trabalho estuda a esséncia da atuacdo do trabalhador, enfatizando a
qualificacdo da tarefa, da postura e das exigéncias fisicas e psicolégicas, em uma
abordagem ergondmica. (SOUZA; FILHO; ALMEIDA; VENTURINI; PEREIRA;
MARTINS, 2017)

Ergonomia, antes de mais nada, é uma atitude profissional que se agrega a
pratica de uma profissdo definida. Neste sentido € possivel falar de um médico
ergonomista, de um psicologo ergonomista, de um designer ergonomista e assim
por diante. Esta atitude profissional advém da propria definicdo estabelecida pela
Associacao Brasileira de Ergonomia. (VIDAL,2000)

Segundo relatos de lida e Guimarées, (2016) Ao contrario de muitas outras
ciéncias cujas origens se perdem no tempo, a ergonomia tem uma data "oficial” de
nascimento: 12 de julho de 1949. Nesse dia, reuniu-se pela primeira vez, na
Inglaterra, um grupo de cientistas e pesquisadores interessados em discutir e
formalizar a existéncia desse novo ramo de aplicacéo interdisciplinar da ciéncia.

Para se entender o0s aspectos ergondmico e psicossociais é certo o
conhecimento sobre ergonomia, de que a ergonomia segundo (LIMA,2019)
Referencia-se por uma tipo de cadeira, ou de uma boa postura ao sentar-se ou
levantar uma carga.

A Ergonomia como ciéncia estuda a performance humana, suas capacidades,
limitagbes e outras caracteristicas do desempenho humano e usa esses
conhecimentos para desenvolver ou otimizar sistemas de interface humano —
tecnologia. Como pratica, a Ergonomia compreende a aplicacdo da interface
homem - sistema para o projeto, a analise, os textos e as avaliagbes, a
padronizacao e o controle de sistemas, afim de propiciar a melhoria de seguranca,
conforto, saude, produtividade e qualidade de vida. (GOMES, 2010)

Os estudos relativos a ergonomia consideram em seu bojo conjugar conceitos
de diversas ciéncias relativas as atividades humanas. Tratando-se de uma éarea de
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ampliacdo tdo extensa, torna-se necessario que 0s ergonomistas apliqguem uma
abordagem holistica no estudo de suas areas de atuacao, considerando os aspectos
fisicos, cognitivos, sociais, organizacionais e ambientais, dentre outros, para
qualificacdo do ambiente e dos processos de trabalho nele executados. Os campos
de especializacdo e aplicacdo da ergonomia dividem-se em trés areas principais:
ergonomia fisica, ergonomia cognitiva e ergonomia organizacional. (SILVA, 2018)

Falar sobre ergonomia e também entender o que sdo NR's e para o que
servem? As normas regulamentadoras (NR) foram criadas para proteger o0s
funcionéarios durante o expediente de trabalho e devem ser aplicados por todas as
empresas do Brasil. Neste contexto, e papel da medicina ocupacional orientar
empregadores e empregados a fim de garantir a salude e a seguranca no ambiente
de trabalho. E a NR que abrange a ergonomia e a 17 que diz o seguinte texto: De
acordo com a NR 17, norma regulamentadora pela portaria MTPS n°3.751, de 23 de
novembro de 1990. "Esta norma regulamentadora visa a estabelecer parametros
gue permitam a adaptacdo das condicbes de trabalhos as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto,
seguranca e desempenho eficiente". (GOV, 2021)

O ndo cumprimento da NR 17 pode gerar varios problemas com
consequéncias irreversivel, quando se estar irregular, a primeira vez a empresa
tende a ser notificada e receber um prazo de até 60 dias para corrigir as
irregularidades. Caso ndo haja o cumprimento desta determinacdo, a empresa
recebe uma multa. E Se o problema persistir, ela poderd vim a responder
judicialmente. J& para o trabalhador pode acarretar em demissédo por justa causa.

Assim, esta NR reforca a necessidade por parte das empresas, de
considerarem as dimensfes das varidveis humanas no trabalho, a partir dos
aspectos da anatomia, biomecanica, fisiologia e psicologia, e suas relagdes com o0s
determinantes do trabalho advindo das interacdes com maquinas, mobiliarios,
ferramentas, condicdes ambientais e da prépria organizacdo do trabalho. (LIMA,
2019)

Nesse processo de reestruturacdo produtiva, a analise de pelo menos duas
perspectivas é interessante para o nosso objetivo: (a) as transformacgdes solicitadas
no ambito do novo perfil produtivo dos trabalhadores, decorrentes, sobretudo, do
processo de informatizacéo; e (b) a emergéncia de modelos de gestdo no novo

22



ambiente organizacional. Elas se apoiam nos pressupostos de: nova produtividade,
novo trabalhador, nova gestédo e constituem um desafio aos modelos tradicionais de
abordar as condi¢des de trabalho. (ABRAHAO;PINHO,2002)

A atitude profissional que caracteriza o ergonomista tem ao mesmo tempo
uma dimensédo cientifica que traz fundamento as aplicagbes de uma dimenséo
pratica que torna essa aplicacdo viavel no mundo da producdo. A combinacdo das
dimensdes cientificas e praticas da Ergonomia revela sua utilidade como uma
disciplina que nasceu e se estabelece voltada para resolver problemas,
essencialmente. A ergonomia esta, pois, exposta a dois tipos ndo coerentes de
avaliagdo: avaliagdo sob critérios cientificos acerca de suas modelagens e
formulacbes de problemas do trabalho e avaliacdo sob critérios econémico-sociais
do valor de suas propostas de solu¢ées. (VIDAL, 2000)

Neste contexto, para ajudar nos problemas entre 0 homem, a maquina e o
trabalho, existem normas que asseguram ao trabalhador condicbes minimas de
seguranca, conforto e qualidade de vida. A NR-17 € uma destas normas, aborda
ergonomia, tem como proposicdo fazer com que os locais de trabalho se tornem
saudaveis e seguros. (MENDES; BERGIANTE, 2018)

Empresas de consultoria de ergonomia e bem-estar no trabalho podem
auxiliar na criacdo e nas etapas necessdrias para a implantacdo da ergonomia no
trabalho. Ao contar com este acompanhamento, a empresa recebe um diagnostico
ergondmico detalhado, com todas as questdes que devem ser melhoradas dentro
dos postos de trabalho e processos organizacionais.

Talvez o grande objetivo da ergonomia seja promover a prevencdo. O
conhecimento da atividade de trabalho ndo nos leva a propor solu¢des simples,
como, por exemplo, a eliminacdo de algum elemento perigoso, dado que nem
sempre € possivel seguir nessa dire¢do; entdo, o caminho serad o de aferir como é
que os trabalhadores desenvolvem as suas atividades e posteriormente, se for
caso disso, mudar as maquinas, 0s equipamentos, 0S processos, a organizacado e
0os procedimentos de trabalho, de modo a evitar que haja uma maior exposi¢ao
aos riscos ocupacionais e, por consequéncia, uma maior possibilidade de ocorrerem
acidentes. (AEROSA; SZNELWAR, 2019)
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5. METODOLOGIA

O Presente estudo trata-se de uma pesquisa teorica, ou seja, uma revisdo
bibliografica com objetivo descritivo, a fim de evidenciar e alcancar os objetivos
propostos, seguindo uma abordagem qualitativa. A literatura enfatiza a importancia
da ginastica laboral como meio de prevencdo de doencas, diminuicdo de
absenteismo, melhora da relag&o interpessoal e consequentemente uma diminuigdo
de custo relacionado ao afastamento do funcionario de sua funcéo.

A coleta de dados seguiu sendo feita uma leitura exploratéria através do site
de consulta Scielo, site governamentais, site do conselho federal de educacéo fisica
(CONFEF) e livro fisico como "Ginastica Laboral e Ergonomia" e "Ginastica Laboral
e Saude do Trabalhador" no periodo de setembro a novembro de 2021, tendo como
filtros de pesquisa 0s seguintes temas: Ginastica Laboral, Ergonomia, Qualidade de
vida, Qualidade de vida no trabalho, e LER/DORT.

A selecdo baseou-se na inclusdo dos critérios a seguir: estar publicado na
base de dados descritos anteriormente, ter como base os assuntos citados acima
estar em idioma portugués e terem um periodo entre os anos 2000 a 2021. Foram
excluidos resenhas e trabalhos de concluséo de curso.

Para que fosse possivel o entendimento do assunto e sua real importancia. Através
das pesquisas citadas neste trabalho foram extraidas partes importantes, claras e
objetivas.

Este estudo contou com uma leitura seletiva a fim de identificar e ordenar as
informacgdes obtidas no decorrer deste trabalho, de forma que estas possibilitam a
obtencéo de respostas ao objetivo da pesquisa.

Seguindo 0s preceitos éticos essa pesquisa se compromete em citar os autores
utilizados no recente estudo respeitando a Associacdo Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT) sendo uma delas NBR 6023 que trata dos elementos e orientacao
na utilizacdo de referencias, além dessa também foi utilizado o Manual de Normas

da Fadesa (Faculdade para o Desenvolvimento Sustentavel da Amazénia)
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6. CONCLUSAO

Varias evidéncias demonstram a importancia da ginastica laboral na
prevencdo de doencas ocupacionais, tais como LER/DORT, reducédo dos acidentes
de trabalho e das faltas, bem como, o aumento da produtividade, a diminuicdo dos
gastos com assisténcia médica e, consequentemente, um maior retorno financeiro
para as empresas. (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008)

Ao garantir ao colaborador condi¢cdes minimas de trabalho para desempenhar

suas atividades, em relacdo a espaco fisico e a fatores mentais, automaticamente
obtém-se um ganho na produtividade.
Sob as condi¢cbes adequadas, o trabalhador ndo encontra empecilhos para executar
seu trabalho, se sente muito mais confortavel e ndo precisa conviver com dores.
Assim, tem uma concentracdo maior naquilo que se estar realizando e pode desafiar
mais explorando todo o seu potencial.

Para o autores Maciel, Albuquerque, Melzer e Leobnidas (2005) Alguns
desconfortos estdo associados a realizacao da ginastica laboral no local de trabalho.
Em primeiro lugar, € muito desconfortavel realizar exercicios fisicos com as roupas
de trabalho, principalmente em um pais tropical e para aqueles trabalhadores que
nao utilizam uniformes de trabalho ou ndo efetuam troca de roupas para trabalhar.
Os autores ainda concluem sobre o constrangimento em se exercitar diante de seus
supervisores ou chefes, sobre local inadequado, geralmente as empresas possuem
espagos pequenos e pouca ventilagéo.

Fato que corrobora com a literatura, em que enfatiza a importancia da
ginastica laboral como meio de prevencdo de doencas, diminuicdo de absenteismo,
melhora da relacéo interpessoal, e consequentemente uma diminuicdo de custos
relacionados ao afastamento do funcionéario de sua funcao.
(LAUX;PAGLIARI;JUNIOR;CORAZZA, 2016)

Quando as relacgdes interpessoais ndo estdo em harmonia, toda a empresa
sofre. O clima organizacional negativo, com desentendimentos ou disputas internas,
€ muito toxico para o funcionario e tende a abranger outras areas por meio de
fofocas e de inseguranca entre os individuos.

Entretanto, € interessante notar que a ginastica, por si s0, nao tera resultados
significativos se ndo houver uma elaborada politica de beneficios sociais, além de

estudos ergondmicos, da colaboracdo de encarregados setoriais, técnicos de
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seguranca do trabalho, dos médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos
humanos.

Quem se exercita regularmente ndo percebe o0s supostos beneficios da
ginastica laboral, o que revela uma falha do programa, que ndo conseguiu mostrar a
diferenca especifica da ginastica laboral em relacdo aos exercicios fisicos de
academia (musculagéo etc.), que podem ser escolhidos e direcionados para o fim
gue deseja quem os pratica, cujos objetivos sdo diversificados: perda de peso e da
porcentagem de gordura corporal, reducdo da pressao arterial em repouso, melhora
do diabetes, diminuicdo do colesterol total, melhora da flexibilidade, fortalecimento
dos 0ssos e das articulacBes, estética etc. (SOARES; ASSUNCAO:; LIMA, 2002)

Sob a otica das organizacdes, a qualidade de vida no trabalho € um preceito
de gestdo organizacional que se expressa por um conjunto de normas, diretrizes e
praticas no ambito das condi¢des, da organizacdo e das rela¢des socioprofissionais
de trabalho que visa a promocdo do bem estar individual e coletivo, o
desenvolvimento pessoal dos trabalhadores e o0 exercicio da cidadania
organizacional nos ambientes de trabalho. (FERREIRA, 2015)

Portanto nota-se que o trabalhador sinta que trata-se de um ciclo, o
investimento da empresa na ginastica laboral, faz com que se valorizado e
importante, o que automaticamente apO0s sua adesdo ao servico 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 funcionario sente-se mais disposto em realizar
seu trabalho, com que os atestados entregues e o0 absenteismo diminuam,
gerando assim mais recurso s e satisfacdo ao empregador, ou seja, O
investimento na pratica da ginastica laboral traz ganhos positivos tanto ao
empregado quando ao empregador. (SILVA; SOUZA; ALMEIDA; GONZAGA, 2021)

A reflexdo sobre a questdo do profissional de educacéo fisica ceder o seu
lugar ao proprio funcionario da empresa, que ndo possui conhecimento cientifico e
pratico que lhe permita avaliar e interferir nas variaveis da prescricdo da ginastica
laboral enquanto exercicio fisico deve ser questionada pelas empresas e
profissionais inseridos neste processo. (ARGENTON; CANCELLI; MITUE, 2007)

Diante dos fatos citados a ginastica laboral que surgiu em 1925, e ao longo
dos anos veio se aprimorando e ganhando novos métodos. Muitas empresas nao
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sabem da importadncia de se manter seus colaboradores sdos e saudaveis tanto
fisicamente quanto psicologicamente.

A ginastica laboral ajuda a prevenir doencas como LER/DORT, alivia o
estresse, alivio de tensédo, alivio de dores articulares. Pode se executada a qualquer
hora do dia pelo colaborador durante o seu periodo de trabalho.

De forma direta ou indireta, diminuisse os riscos de transtornos emocionais
gue poderiam ser desenvolvidos pela falta de recursos para se cumprir tarefas, por
ter que conviver com problemas e dores e pelo descaso da empresa com o bem-
estar do trabalhador. A ergonomia elimina todos esses problemas, reduzindo casos
de ansiedade, estresse e depresséo.

Para a execucdo dessa pratica é necessario o acompanhamento de um
profissional de educacéao fisica para que os exercicios sejam realizados de forma
eficaz durante sua execucao para que entdo a qualidade de vida desse trabalhador
seja elevada.

Métodos que possam prevenir doencas e evitar afastamento de trabalhadores
de seus postos, gera beneficios tanto para o colaborador quanto para a empresa
pois a produtividade e elevado quando se tem uma equipe saudavel e motivada.
Diante dessa pesquisa, concluimos que a Ginastica Laboral é uma ferramenta que
promove a diminuicdo das dores, melhora na qualidade de vida, proporciona quebra
de monotonia, aumento de produtividade, reduz gastos com afastamentos e

substituicdo de pessoal, diminuicdo e prevencao de acidentes e lesdes.
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