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RESUMO

O objetivo deste trabalho é analisar os efeitos da ginastica laboral nas doencas
ocupacionais. Através de levantamento bibliografico de materiais cientificos, por
meio de busca em base de dados disponiveis: Library Online (Scielo), Lilacs,
Pubmed, MedLine, Biblioteca virtual 3.0, no periodo de, 2000 — 2018. Os
resultados foram efetivos nas doengas ocupacionais e qualidade de vida.
Podemos concluir que a ginastica laboral é efetiva para doengas ocupacionais e
qualidade de vida.
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ABSTRACT

The purpose of this work is to analyze the effects of labor gymnastics on
occupational diseases. Through a bibliographical survey of scientific materials, by
means of search in available database: Library Online (Scielo), Lilacs, PubMed,
MedLine, Virtual Library 3.0, in the period of, 2000 — 2018. The results were
effective in occupational diseases and quality of life. We can clonclude that Labor
gymnastics is effective for occupational diseases and quality of life.
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INTRODUCAO

A ginastica laboral (GL) é um programa de qualidade de vida no trabalho
(QVT), de promoc¢ao de saude e lazer realizado durante o expediente de trabalho
e é também considerada programa de ergonomia que utiliza atividades fisicas
planejadas visando a prevencgao de lesdes por esforcos repetitivos e/ou disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (LER/DORT). (MENDES E LEITE,
2012)

A ginastica laboral teve origem no Japdo, em 1928, e era aplicada

diariamente nos funcionarios do correio, visando a descontracdo e ao cultivo da
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saude, atualmente, um terco dos trabalhadores japoneses exercitam-se
diariamente no trabalho, em busca, principalmente, do seu bem-estar geral
(FIGUEIREDO E MONT’ALVAO, 2008).

Segundo Teixeira et al. A pratica regular da ginastica laboral proporciona
beneficios tanto para a empresa quanto para o trabalhador, onde podemos citar a
reducao de estresse, liberagcdo das tensdes musculares e para a empresa maior
produtividade.

Existem trés tipos de GL, a ginastica laboral preparatéria que é realizada
antes de se iniciar as atividades no trabalho, a ginastica laboral compensatéria
que é composta por atividades realizadas durante o expediente, a ginastica
laboral de relaxamento que é praticada apds o dia de trabalho (OLIVEIRA, 2007).

Segundo Nascimento e Moraes (2000), existem varias denominagdes que
nos dizem a respeito de afeccbes que podem acometer os 0ssos, tenddes,
sindvias, musculos, nervos, fascias e/ou ligamentos. Afeccées estas que podem
apresentar de forma isolada ou associada, tendo, como sintomas clinicos, dor,
inflamacédo e distlrbios neurovasculares, que podem levar a degradagao da
funcionalidade e, em casos mais graves, ao desequilibrio emocional. Entao temos
as afeccdes relacionadas ao trabalho que sao: LTC (lesdo por trauma
cumulativo); DMO (disturbio musculo-esquelético ocupacional); LER (lesdo por
esforco repetitivo); DORT (disturbio osteomuscular relacionado ao trabalho).

Fabri e Silva (2008) nos mostram os fatores causais de LER/DORT: o
primeiro fator é de natureza ergon6mica, fatores de natureza organizacional e
psicossociais e fatores socio-econémicos e culturais.

A qualidade de vida é um assunto muito amplo, pois apresenta infinitas
definicbes por variar de individuo para individuo, grupos sociais para grupos
sociais, entre trabalhadores de diferentes funcées, enfim, ndo existe unanimidade.
Geralmente os estudos que abordam a qualidade de vida focalizam tanto os
aspectos que os pesquisadores acreditam ser importantes como as sensacdes
dos trabalhadores avaliados (MENDES E LEITE, 2012). Pode-se dizer que a
qualidade de vida do trabalhador é também influenciada pelo ambiente em que se
trabalha, pois se sua mente ndo esta saudavel seu corpo também nao estara isso
podera atingir nos aspectos de qualidade de vida.

OBJETIVOS



Analisar os efeitos da ginastica laboral nas doencas ocupacionais.
Especificos: identificar diferentes métodos de Ginastica Laboral, Compreender
sobre as doengas ocupacionais, Relatar os beneficios da ginastica laboral,
apresentados por diferentes autores, Verificar as mudancas na saude do
trabalhador.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo da literatura, sendo selecionados artigos
publicados nas seguintes bases de dados Library Online (Scielo), Lilacs, PubMed,
MedLine, Biblioteca virtual 3.0, e fisica da instituicdo no periodo de, 2000 — 2018,
foram lidos 42 artigos, porém selecionados 8 artigos a Ginastica Laboral nas
doencas ocupacionais e qualidade de vida. Os seguintes termos de pesquisa
serdo utilizados em varias combinagdes: Ginastica Laboral, estresse ocupacional,
Ergonomia nas empresas, As doengas ocupacionais, Qualidade de vida. A
pesquisa bibliografica incluird artigos originais, artigos de revisdo e livros
consagrados da area.

RESULTADOS

Os eventuais beneficios da ginastica laboral é geralmente ligada a melhora
da dor musculoesquelética, estilo de vida e movimento humano.

A diminuicdo de atestados médicos e afastamentos também tem a
influencia da ginastica laboral, pois com exercicios de alongamentos, exercicios
de concentragcao, dindmicas de grupo, exercicios aerdbicos, atencao, rapidez de
raciocinio e coordenagédo, nos mostra a prevencao da LER/DORT e do estresse
ocupacional.

A GL nos mostra também sua importancia em relacdo aos acidentes de
trabalho, ao aumento da produtividade, ou seja, um maior retorno financeiro para
a empresa.

E de extrema importancia conscientizar o trabalhador a respeito de sua
afeccdo e colocar a importancia da ginastica laboral. Lembrando de trabalhar o
estresse, o ciclo da dor, o sistema locomotor e o sistema nervoso.

A importancia da atividade em grupo é, alem de ter efeito terapéutico e
educativo ser um modo de socializacdo, juntamente com a equipe

multiprofissional para estar cuidando do corpo e da mente.



Colaboradores que geralmente praticam a GL tendem a ter uma atividade
fisica mais regular, levando o individuo a uma conscientizagao de vida saudavel.

Foi observado entre os colaboradores que realizam a GL e os
colaboradores que nao realizam a GL, constatou que o nivel de estresse por
quem ndo pratica a ginastica laboral € duas vezes maior de quem realiza muitos
dos colaboradores nao realizam a GL devido a grande jornada de trabalho.

Nos dias atuais podemos perceber que os trabalhadores preferem atuar em
seu ambiente de trabalho mesmo com dor, pois tem medo de ser mandado
embora, juntamente vem a desvalorizagdo, por ndo conseguir ter mais agilidade
nos objetivos propostos pela empresa.

CONCLUSAO

Podemos concluir que a GL é efetiva para as doencas ocupacionais e a
qualidade de vida, necessita de mais estudos sobre o tema para observar novas
perspectivas futuras, para que a GL seja cada vez mais reconhecida entre os
trabalhadores e as empresas.
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