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RESUMO
Este estudo teve como objetivos investigar as relagdes existentes entre a

pratica de ginastica laboral (GL) e alguns indicadores de salde e analisar as
caracteristicas da ginastica laboral quanto a sua forma de realizacdo. Para
isto, foi realizada uma pesquisa bibliografica nas bases eletronicas de dados:
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (MEDLINE),
Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e PUBMED. Foram utilizados
0S seguintes descritores em linguas portuguesa e inglesa: labor gymnastics
(ginéstica laboral), Health (Saude). A coleta de dados ocorreu entre 0s
meses de janeiro a maio de 2015. Os critérios de inclusdo do estudo foram:
artigos completos e gratuitos publicados nas linguas portuguesa e/ou inglesa
no periodo de 2009 a 2015 e que se reportavam sobre o tema proposto (GL
e saude). Foram encontrados ao final da pesquisa 89 artigos, dos quais 11
foram selecionados. Em 82% dos artigos, a GL mostrou-se benéfica para a
saude do trabalhador. Entretanto, a literatura descreve a importancia de se
associar a pratica da GL com outras acdes de promocao a saude.

Palavras chave : Ginastica Laboral, Saude

ABSTRACT

This study aimed to investigate the relationship between the practice of
gymnastics (GL) and some health indicators and analyze the characteristics
of gymnastics as its embodiment. For this, a literature search in the electronic
databases was performed: Latin American and Caribbean Health Sciences
(LILACS), Medical Literature Analysis and retrievel System Online
(MEDLINE), Scientific Electronic Library Online (SciELO) and PubMed. The
following keywords were used in Portuguese and English: Ginastica Laboral
(Gymnastics), Saude (Health). Data collection took place between January
and May 2015. The inclusion criteria of the study were complete and free
articles published in Portuguese and / or English from 2009 to 2015 and who
reported on the proposed topic ( GL and health). They found at the end of 89
research articles, of which 11 were selected. In 82% of the articles, GL

proved to be beneficial to the worker's health. However, the literature



describes the importance of associating the practice of GL with other actions
to promote health.

Keywords : Gymnastics, Health

1 - INTRODUCAO

Antes da Revolucédo Industrial ocorrida na Inglaterra, o trabalho
do homem era realizado de maneira artesanal e suas ferramentas
rudimentares dependiam muito do trabalho manual. Nestas condicdes, o
homem dotava-se de multiplas acbes motoras em seu dia-a-dia permitindo
variados movimentos durante sua rotina de trabalho. Com o passar do
tempo, ocorreu a revolucdo, surgiram magquinas e instrumentos que
substituiam o trabalho do homem, com maior eficiéncia em determinadas
funcbes. Nascem entdo as administrages do trabalho, devido a expansao
das inddustrias, originando assim a producdo em série, as linhas de
montagem e a producdo em massa. (POLITO; BERGAMASCHI, 2002). A
sistematizacdo do trabalho e repetitivos movimentos produzem no individuo
reacg0Oes fisioldgicas e psiquicas nocivas a saude, tais como sintomas de dor,
estresse, doencas articulares relacionadas ao trabalho, baixa autoestima e
depressédo (POLITO; BERGAMASCHI, 2002).

O primeiro conhecimento datado sobre a ginastica laboral (GL)
foi em 1925 na Pol6nia, onde foi chamada também de ginastica de pausa.
Alguns anos depois surgiu na Holanda e Russia. No inicio dos anos 60, a
pratica surgiu também na Bulgaria, Alemanha, Suécia e Bélgica. No Japéao,
na década de 60, ocorreu a consolidagdo e a obrigatoriedade da Ginastica
Laboral Compensatéria (GLC) (CANETE, 1996).

Segundo Kolling (1980), no Brasil, o esforco pioneiro residiu
numa proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas. Esta
proposta foi estabelecida pela Escola de Educacdo Federacdo de
Estabelecimentos de Ensino Superior em Novo Hamburgo de (FEEVALE) no
ano de 1973, quando se elaborou o projeto de educacdo fisica
compensatoria e recreacdo. Em 1978, a FEEVALE e a Associacdo Pro-
Ensino Superior em Novo Hamburgo (ASPEUR), juntamente com o Servi¢o
Social da Industria (SESI), implantaram este projeto, denominada “Ginastica
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Laboral Compensatéria”. Seu inicio data de 23 de Novembro de 1978,
envolvendo cinco empresas e tinha como intuito aprofundar estudos nesta
area (SCHIMITZ, 1981).

Este tipo de projeto visava também combater uma doenca que
no principio era chamada de tenossinovite, popularmente chamada de
“Doenca dos Digitadores” e foi a primeira patologia causada por esforgos
repetitivos no trabalho a ser reconhecida legalmente como doenca
profissional. Isto ocorreu em 1987, por meio da portaria 4602 do Ministério
da Previdéncia e Assisténcia Social (POLITO; BERGAMASHI, 2002). Este
periodo foi um marco na luta para o reconhecimento das demais doencas
causadas pelo esforco repetitivo, hoje chamado de lesGes por esforgos
repetitivos ou distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(LER/DORT).

Apos a experiéncia no Vale dos Sinos, a GL caiu no
esquecimento por um longo periodo. Somente na década de 1980 que a
pratica comecou a ser retomada. A partir deste periodo foi enfatizada a
gualidade de vida no trabalho, com o objetivo de diminuir o estresse e as
lesBes relacionadas ao trabalho (LER) (POLITO; BERGAMASHI, 2002). A GL
€ uma das formas mais utilizadas para a prevencédo de doencas e promocao da
saude no trabalho. Pode ser realizada no inicio da jornada de trabalho para aquecer
e preparar a musculatura; no meio do trabalho, para diminuir a tensdo muscular e
mental, e no final da jornada, visando o relaxamento mental e fisico (GRANDE,
2011). Assim, a GL pode diminuir os niveis de estresse e as doencas ocupacionais
e também contribuir para a diminuicdo do absenteismo e aumento da produtividade
(ANGELUCI et al.,2005).

A saude tem sido definida ndo apenas como a auséncia de
doencas. Saude se identifica como uma multiplicidade de aspectos do
comportamento humano voltados a um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social. Pode-se também, definir saide como uma condi¢cdo humana
com dimensdes fisica, social e psicoldgica, cada uma caracterizada por
polos positivo e negativo. A salde positiva estaria associada com a
capacidade de apreciar a vida e de resistir aos desafios do cotidiano,
enquanto a saude negativa estaria associada com a morbidade e, no

extremo, com a mortalidade (PITANGA,2002). Apropriando deste
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pensamento, a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS) define a saide como
um estado de completo de bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a
auséncia de afeccdes e enfermidades (WHOQOL Group, 1994). Neste
contexto, a saude do trabalhador deve ser levada em consideragdo no seu
ambiente de trabalho, pois é |la onde este passa maior parte do seu dia. A
promoc¢do de qualidade de vida e salde nas empresas tornou-se um fator
essencial para que toda equipe de trabalho se encontre motivada e
preparada para sua rotina e para o crescimento pessoal e cooperativo
(COUTO, P. R.; PASCHOAL, 2012).

Este estudo ir4 contribuir na investigacdo de informacdes sobre
trabalhos relacionados a GL e sua relacdo com alguns indicadores de saude,
no intuito de ajudar os profissionais da area da saude que desejam manter-
se atualizados sobre a eficacia dessa pratica. Este estudo pode possibilitar
também que pesquisadores e atuantes da area obtenham informacdes que
poderdo ser usadas em sua rotina e dardo suporte na tomada de decisdes
da promocdo da GL, agregando novos conhecimentos e saber ao
profissional de Educacéo Fisica.

Por tratar-se de uma revisdo sistematica, este estudo foi
submetido para registro no Preferred Reporting Items for Systematic
Reviwes and Meta-Analysis (PRISMA)  (http://www.ncddr.org/cqgi-

bin/systematicreview submit.cgi), conforme Padula ET. AL. (2012) e

aguarda tal procedimento.

2 - OBJETIVO

Este estudo teve como objetivos investigar as relagbes
existentes entre a pratica de ginastica laboral (GL) e alguns indicadores de
salude e analisar as caracteristicas da ginastica laboral quanto a sua forma

de realizagao.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo sistematica em base de
dados eletronica. Para a selecdo dos artigos foram utilizados os seguintes
descritores em linguas portuguesa e inglesa: labor gymnastics (ginastica
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laboral), Health (Saude). A coleta de dados ocorreu entre os meses de
janeiro a maio de 2015 e as bases eletronicas de dados pesquisadas foram:
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (MEDLINE),
Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e PUBMED. Os critérios de
inclusdo do estudo foram: artigos completos e gratuitos publicados nas
linguas portuguesa e/ou inglesa no periodo de 2009 a 2015 e que
reportavam-se sobre o tema proposto pelos autores (ginastica laboral e
saude). O critério de exclusdo foi artigos que ndo reportavam nenhuma
especificacdo da forma de realizagdo da GL tais como: exercicios e tempo
de aplicacdo da GL.

3 — RESULTADOS

Foram encontrados ao final da pesquisa 89 artigos, dos quais
78 foram excluidos ou por ndo se tratarem da tematica proposta pelo
trabalho (GL e saude), ou por ndo estarem na data de publicacao estipulada
na metodologia (2009-2015).

Dos 11 artigos selecionados (Tabela 1), 72% dos artigos
tiveram como sujeitos da pesquisa trabalhadores que exercem funcbes
administrativas, 18% profissionais da area da saude e 10% néo especificou

o setor de trabalho.

Tabela 1 — Autores, ano de publicagcdo, caracterizacdo dos sujeitos,
descricdo da ginastica laboral e conclusdo dos artigos selecionados nesta
revisdo sistematica (n=11). Vitéria — ES que preencheram os critérios de

selecéo da pesquisa

Estudo Amostra Ginastica Laboral |Concluséo

GRANDE; 20 Trabalhadores|3 sessodes | Houve aumento
SILVA, do setor | semanais, 15 min.,|significante no peso,
PARRA. 2014 |administrativo 3 meses. Atividade | percentual de gordura,

de alongamento pressdao  arterial e

frequéncia cardiaca.
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GRANDE, et|190 3 sessbes|Nao houve diferenca

al. 2013a Trabalhadores do|semanais, 15 min., | estatistica nos fatores
setor 3 meses. |[que interferem  na
administrativo de | Atividades de|saude dos grupos
ambos os sexos | massagem e | estudados.

relaxamento

GRANDE, et|172 trabalhadores|3 Sessdes de 15(Nao houve melhora

al. 2013b de ambos os|min. 3 vezes por|significativa nos niveis
sexos do setor|semana. de aptidao a
administrativo de | Atividades: saude. Entretanto, a
4 empresas | massagem, qualidade de vida no
privadas de | exercicios de |ambiente de trabalho

pequeno porte

relaxamento

melhorou nas
empresas que tinham a

intervencao de GL.
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GRANDE, et .
2011.

334 trabalhadores
técnico-

administrativos de
20 da

universidade

setores

Estadual de

Londrina (UEL)

15 min. de
alongamento

diario, questionario
aplicado a
colaboradores que
do

programa de GL ha

participam

Adeptos a GL possuem
menor prevaléncia de
fisica

inatividade no

lazer e no consumo
do

gue seus pares nao

abusivo de alcool

participantes

6 anos.
FREITAS; 30 trabalhadores |2 sessdes| A GL promoveu
ROBAZZI, administrativos de | semanais, duracao |reducao significativa de
2014. uma instituicdo |de 15 min., durante | algias na coluna
publica de ensino |10 semanas, | vertebral; todavia, nao
superior Exercicios de | promoveu reducao
alongamento e significativa dos niveis
cinesioterapia de estresse
ativa ocupacional.
COUTO; 130 trabalhadores | Atividades em | Quanto mais 0S
PASCHOAL |de diferentes | ambiente de |trabalhadores
2012. organizagées do | musicalizagao, participavam de

Distrito Federal —
nao especificou o

setor

ambiente para
relaxamento
automassagem.
N&o especificou a
0 tempo e

intensidade da GL

atividades voltadas a
saude, menos
frequentes e intensas
eram suas experiéncias

afetivas negativas
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MARTINS, 10 servidores da|3 sessoes | Obtiveram-se
FERREIRA; reitoria da|semanais, durante |resultados positivos em
BRITO; 2011. |Universidade 2 meses, |relacdo as  dores,
Federal da | exercicios de | disposicao, flexibilidade
Paraiba alongamento, do tronco e do quadril,
relaxamento. e relacionamento
Atividades lddicas|interpessoal.
e massagens.
CANDOTTI, et|116 trabalhadores | Atividades ndo|A GL motivou seus
al. 2011 de um banco |especificadas 2 | participantes a realizar
publico vezes por semana | atividade fisica regular
*, fora  do ambiente
laboral.
FERRACINI; |15 funcionarios, |3 sessodes | Houve resultados
VALENTE, de ambos o0s|semanais, com | significativos na
2010 sexos do setor|duracdo de 10|reducédo da dor
administrativo de | min., totalizando 24 | musculoesquelética,
um hospital | sessdes* durante e apos a
publico jornada de trabalho,
GONDIM, et .;|22 funcionarios|3 meses de |[Houve melhoria no
2009 de um hospital | atividades laborais, | desempenho no
publico em|2 vezes por | trabalho, em virtude do
Fortaleza semana* aumento da disposicao

para trabalhar, melhora
na postura e redugdo
em outras queixas de

dores.
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BORGES, et .;|67 Alunos da|Exercicios 92,53% acreditam que

2009 disciplina de |preparatorios  de|a realizacéo do

Odontologia  de |expediente nao | interesse para

(UNESP) profissao

degenerativas e LER;

Odontologia  da|alongamento no | alongamento nas aulas

Faculdade de | inicio de | laboratoriais desperta o

a

Sado José dos|especificou tempo |prevencdo dos danos

Campos da GL causados pela

Tais como: doencas

* Os autores ndo especificaram os exercicios realizados na GL.

Dos instrumentos de avaliagao utilizados na metodologia dos
artigos selecionados nesta revisdo, 41% foram elaborados pelos proprios
autores; 16% utilizaram o Questionario de Avaliacdo da Qualidade de Vida e
Saude (QVS-80) e os demais, 43% utilizaram o0s seguintes instrumentos:
questionario de Vigilancia de Doencas Crbnicas por Inquérito Telefbnico
(VIGITEL), Escala de Estresse no Trabalho, Diagrama de Corlett, Escala
de Bem-Estar no Trabalho (EBET), balanca de bioimpedancia validada,
duplamente segmentada (OMRON Sensing tomorrow "™, modelo HBF500,
Kyoto, Japédo), aparelho de pressao arterial eletrénico validado (OMRON
Sensing tomorrow ™, modelo HEM-780, Kyoto, Japdo), que obtinha
simultaneamente a frequéncia cardiaca. A flexibilidade foi avaliada por um
inclindmetro validado da marca Chattanooga Group Baseline ™. Apés a
coleta de dados, foram observados que na maioria dos estudos, 0s
programas de GL eram realizados em sessfes com duragédo entre 10 a 15
minutos, com frequéncia de duas a trés vezes por semana. O tempo de
intervencdo variou entre 10 a 12 semanas. Em quatro artigos nao foi
explicitado a duracdo das atividades, tal como sua frequéncia em relacéo as
repeticbes durante os dias da semana. No estudo de COUTO, (2012), foi
especificado somente que eram atividades em ambiente de musicalizacéo,
relaxamento e auto-massagem. No trabalho de BORGES (2009), eram
realizados exercicios preparatérios de alongamento no inicio do expediente,

porém néo foi informada a duracéo da intervencao.
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O grafico 1 apresenta as atividades realizadas durante a GL nos

artigos selecionados nesta revisao.

50%
40%
30%

(2
-
0% %

Gréfico 1. Atividades realizadas durante a GL nos artigos selecionados nesta revisédo

sistematica (n=11). Vitéria - ES

Em 82% dos estudos, a GL mostrou-se ser efetiva para a
melhoria da saude dos trabalhadores, seja no ambito fisico, social ou mental.
Porém em 9% a pratica da GL foi um fator negativo para ganho de saude, e
em 9% nao houve resultados que influenciassem no fator saude dos
trabalhadores.

Além disso, nos artigos selecionados, foram observados
também que a prética da GL estimulava os trabalhadores a serem mais
ativos fisicamente, houve melhora no relacionamento interno nas empresas,
reducdo das dores articulares na coluna, flexibilidade do tronco e do quadril,
reducdo das dores musculoesqueléticas, disposicdo para trabalhar, melhoria
da postura, melhor indice de massa corporal, aumento da forca muscular,
resisténcia dos musculos abdominais e costais e melhora na funcéo

cardiopulmonar.

4 - DISCUSSAO

A GL é uma intervencdo que se utliza de varios tipos de
exercicios especificos para melhorar a qualidade de vida do trabalhador e o
ambiente ocupacional (GRANDE; SILVA; PARRA, 2014).

Os beneficios da GL nédo sao ainda bem elucidados na literatura e a
qualidade metodoldgica dos estudos ainda é baixa, entretanto, a importancia
do exercicio fisico ja € bem documentada e tem impacto positivo na aptidao
fisica relacionada a saude e no perfil metabdlico (ALENCAR; MATIAS, 2010)
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De acordo com Freitas e Robazzi (2014), a GL tem apresentado beneficios
quando executada em conjunto com outras a¢gfes de promocao a saude dos
trabalhadores.

De modo geral, a maioria dos trabalhadores possui uma carga
diaria laboral de oito horas, isto €, um ter¢co das horas de um dia, sendo
outro um tergo gasto dormindo e o um tergo restante gasto com locomocéo e
atividades diarias, como refei¢cdes, lazer e obrigacées do dia a dia. Fatores
como escassez do tempo e a alta carga horaria diaria de trabalho
contribuem para o sedentarismo. Desse modo, a prética de exercicios no
local de trabalho possui potencial para desenvolver melhores habitos de vida
e indicadores de saude, podendo ajudar na saude publica do pais
(GRANDE; SILVA; PARRA; 2014).

As atividades de GL podem ser aplicadas no inicio, meio ou fim
da jornada de trabalho com realizacdo predominantemente de atividades
leves, com sua duracédo variando de 10 a 15 minutos. Na maioria dos artigos
selecionados neste estudo, as atividades eram realizadas com esta duracéao,
por um periodo de trés meses, porém algumas publicagdes sugeriram que
h& necessidade de abranger um periodo maior de tempo para obter
resultados mais concisos(GRANDE, 2013a,2011)Em relacdo aos tipos de
exercicios realizados, a pratica regular de exercicios aerdbicos promove
efeitos agudos e tardios sobre a circulacdo sanguinea local (MOURA, 2008).
Borges (2013) mostrou no seu trabalho que os exercicios de relaxamento
foram eficazes contra problemas de saude relacionados ao estresse e
Zainuddin (2005) comprova que a aplicacdo de técnicas de massagem se
mostrou efetiva sobre a reducédo de inchag¢os no corpo.

A maioria dos artigos de intervencdo estudada nesta reviséo
sistematica apontou que a GL é efetiva na melhorada saude do trabalhador.
Entretanto, deve-se levar em consideracdo, as proprias sugestdes dos
autores dos artigos selecionados, que seria a realizacdo de intervencoes
com maior duracdo e associar a GL com outras agfes de saude, em
conjunto com outros profissionais da area, com o objetivo de alcangar o bem
estar fisico, social, emocional e psiquico, recomendado também por
WHOQOL Group, (1994).
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Este trabalho n&o recebeu financiamento e recebeu 22, dos 27
pontos segundo os itens das recomendagfes PRISMA (PADULA et al,
2012).. Estas recomendacdes incluem uma lista de verificagcdo de 27 itens
devidamente descritos e exemplificados, que guiam os autores de revisdes
sistematicas sobre as informagfes que devem ser claramente descritas no
manuscrito, incluindo instrugdes especificas para o titulo, resumo, métodos,
resultados e apoio financeiro. Dentre o0s itens indicados pelas
recomendacdes PRISMA, estdo o0 registro internacional da revisédo
sistematica, o resumo dos principais achados da revisdo e descricdo das
limitagbes dos resultados dos artigos, itens que podem reduzir a
redundancia, aumentar a transparéncia e colaboracdo entre o0s
pesquisadores e facilitar a interpretacdo dos resultados encontrados
(PADULA et al, 2012).

5 - CONSIDERACOES FINAIS

De modo geral, podemos concluir que a maioria dos artigos que
abordaram o tema sobre GL e saude encontraram beneficios que
colaboraram para o ganho de fatores que influenciaram positivamente na
saude do trabalhador. Apesar de ndo haver um consenso na literatura sobre
as atividades, periodo e duracdo da GL, observa-se que esta pratica foi
importante e de fato trouxe benesses, tais como diminuicdo de dores,
melhoras posturais e bem estar fisico e social. Ressaltamos ainda a
necessidade de desenvolver mais trabalhos que envolvam esta tematica,
para que figuem no meio cientifico ainda mais elucidado os resultados sobre
a efetividade da pratica da GL e seus efeitos sobre o trabalhador.
Conclui-se que adesao nas empresas de programas que envolvam a GL a
partir dos resultados obtidos trara bons resultados, com a ressalva de a
pratica estar sempre associada a outras agdes e intervengdes do campo da

saude com apoio sempre de uma equipe multidisciplinar.
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