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RESUMO

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho tém se tornado cada vez mais
frequentes entre trabalhadores administrativos, principalmente devido a permanéncia
prolongada em posi¢do sentada, a baixa movimentagao corporal e as exigéncias
repetitivas do ambiente de escritorio. Esses fatores podem provocar dores
musculoesqueléticas, limitagdes funcionais e impactos negativos na qualidade de vida e
no desempenho ocupacional. Nesse cenario, a ginastica laboral surge como uma
estratégia voltada a promocdo da saude e prevencao de problemas relacionados ao
trabalho. O estudo teve como objetivo analisar os efeitos da gindstica laboral e de
programas de exercicios realizados no ambiente ocupacional sobre sintomas
osteomusculares em trabalhadores administrativos. Trata-se de uma revisao sistematica
desenvolvida conforme as recomendagdes do PRISMA. As buscas foram realizadas
entre fevereiro e abril de 2026 nas bases Biblioteca Virtual em Saude, SciELO, PubMed
e Google Scholar. Foram utilizados descritores em portugués e inglés combinados pelos
operadores booleanos AND e OR. Os critérios de inclusdo contemplaram estudos
publicados nos tultimos cinco anos, disponiveis na integra, com delineamento
experimental ou quase experimental, envolvendo trabalhadores administrativos ou de
escritorio submetidos a intervengdes com exercicios no ambiente de trabalho. Foram
identificados 160 estudos, dos quais apenas cinco atenderam aos critérios de inclusao
apds as etapas de triagem e elegibilidade. A qualidade metodoldgica dos artigos
selecionados foi avaliada por meio da escala PEDro. De maneira geral, os estudos
demonstraram resultados positivos relacionados a redu¢do da dor musculoesquelética,
melhora da postura corporal, capacidade funcional, qualidade de vida e diminui¢ao do
absenteismo laboral. Observou-se ainda que programas com maior frequéncia semanal
e maior duracdo apresentaram efeitos mais expressivos. Conclui-se que a ginastica
laboral e os exercicios realizados no ambiente ocupacional podem contribuir de forma
positiva para a saude osteomuscular de trabalhadores administrativos, configurando-se
como estratégias importantes para promoc¢do da saude, prevencao de disturbios

osteomusculares ¢ melhora das condi¢des funcionais no ambiente de trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica laboral; Promog¢do da saude;Satde ocupacional;

Trabalhadores de escritorio.



ABSTRACT

Work-related musculoskeletal disorders have become increasingly common among
administrative workers, mainly due to prolonged sitting, low body movement, and
repetitive demands of the office environment. These factors can cause musculoskeletal
pain, functional limitations, and negative impacts on quality of life and occupational
performance. In this context, workplace gymnastics emerges as a strategy aimed at
promoting health and preventing work-related problems. This study aimed to analyze
the effects of workplace gymnastics and exercise programs performed in the
occupational environment on musculoskeletal symptoms in administrative workers.
This is a systematic review developed according to PRISMA recommendations.
Searches were conducted between February and April 2026 in the Virtual Health
Library, SciELO, PubMed, and Google Scholar databases. Descriptors in Portuguese
and English were used, combined with the Boolean operators AND and OR. The
inclusion criteria considered studies published in the last five years, available in full,
with experimental or quasi-experimental design, involving administrative or office
workers undergoing exercise interventions in the workplace. 160 studies were
identified, of which only five met the inclusion criteria after the screening and eligibility
stages. The methodological quality of the selected articles was assessed using the PEDro
scale. In general, the studies demonstrated positive results related to the reduction of
musculoskeletal pain, improvement in body posture, functional capacity, quality of life,
and decreased absenteeism. It was also observed that programs with higher weekly
frequency and longer duration showed more significant effects. It is concluded that
workplace gymnastics and exercises performed in the occupational environment can
contribute positively to the musculoskeletal health of administrative workers,
constituting important strategies for health promotion, prevention of musculoskeletal

disorders, and improvement of functional conditions in the workplace.

KEYWORDS: Health promotion; Labor Gymnastics; Occupational healt: Office

workers.
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1.

INTRODUCAO

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) representam um
problema frequente entre trabalhadores administrativos, estando associados
principalmente as condicdes tipicas do ambiente de escritdrio, como permanéncia
prolongada em postura sentada, baixa variabilidade de movimentos e sobrecarga
musculoesquelética (Karatrantou; Gerodimos,2024). Esses fatores contribuem para o
surgimento de desconfortos em regides como coluna cervical, lombar e membros
superiores, afetando diretamente a saude e o desempenho funcional dos individuos
(Morais et al., 2025), podendo gerar impacto dentro do contexto laboral, causando
redu¢do na produtividade, além de gerar aumento no nimero de afastamentos do
trabalho (Sedrez et al., 2012).

Diante desse cendrio, diferentes estratégias tém sido propostas com o objetivo de
minimizar os efeitos negativos do trabalho sedentario. Entre elas, destaca-se a gindstica
laboral, caracterizada pela realizagdo de exercicios fisicos durante a jornada de trabalho,
podendo ser classificadas em preparatoria, compensatoria, corretiva e de relaxamento,
cada uma voltada para necessidades especificas relacionadas as atividades
desempenhadas pelos trabalhadores, com foco na prevencao de lesdes e na promogao da
saude (Lima, 2019). Estudos recentes tétm demonstrado que programas de exercicios
aplicados no ambiente ocupacional podem reduzir significativamente a dor
musculoesquelética, além de promover melhorias na fun¢ao fisica e no bem-estar geral
dos trabalhadores (Candian, 2022).

Entretanto, apesar dos avangos observados na literatura, ainda ha divergéncias
quanto a magnitude dos efeitos dessas intervenc¢des. Enquanto alguns estudos apontam
reducdes expressivas da dor apos a implementagdo de programas estruturados de
exercicios (Karatrantou; Gerodimos,2024), outros apresentam resultados mais discretos,
especialmente em intervengdes de menor duracdo ou menor frequéncia semanal
(Candian,2022). Além disso, observa-se que parte das pesquisas concentra-se em
regides corporais especificas, como pescogo e ombros, o que pode limitar a
compreensdo dos efeitos globais da ginastica laboral sobre o corpo como um todo
(Morais et al., 2025).

Outro aspecto relevante diz respeito a diversidade metodologica dos estudos

disponiveis. Diferengas nos protocolos de interven¢ao, tempo de aplicagdo, frequéncia



dos exercicios e instrumentos de avaliacdo dificultam a comparacdo direta entre os
resultados e a consolidacdo de evidéncias mais robustas (Yaghoubi Tajani et al., 2022).

Nesse contexto, torna-se relevante analisar criticamente as evidéncias disponiveis
acerca dos efeitos da ginastica laboral na saide osteomuscular de trabalhadores
administrativos, justificando-se pela necessidade de sintetizar os achados cientificos
mais recentes sobre o tema, contribuindo para o avango do conhecimento na area e
fornecendo subsidios para a implementagao de estratégias mais eficazes de promocgao

da satide no ambiente ocupacional.

METODOLOGIA

O presente artigo trata-se de revisdo sistematica, desenvolvida com objetivo de
analisar os efeitos de um programa de exercicios laborais na reducdo de sintomas
osteomusculares em trabalhadores administrativos. O estudo foi conduzido em
conformidade com as diretrizes da Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses (PRISMA), o protocolo foi desenvolvido para garantir
transparencia, reprodutibilidade e rigor metodologico.

A pesquisa foi definida utilizando a estrutura PICO: (i) Populacdo: trabalhadores
administrativos ou de escritorio; (i1) Intervencao: programas de ginastica laboral, pausas
ativas e exercicios corretivos realizados no ambiente de trabalho; (iii)) Comparagao:
grupos com intervengdo, intervencdo minima ou auséncia de intervencdose (iv)
Destechos: reducao da dor musculoesquelética, melhora da postura corporal, capacidade
funcional e reducao do absenteismo.

A busca pelos artigos, foram realizada nas bases de dados BVS, Scielo, PubMed, e
no repositdrio do Google Académico, sendo utilizado como ferramenta complementar,
com o objetivo de ampliar a sensibilidade da busca e possibilitar a identificacao de
estudos potencialmente relevantes ndo encontrados nas demais bases indexadas. Foram
utilizandos descritores, inglés e portugués,de acordo com os Descritores da Ciéncia e da
Saude (Decs), combinados com os operadores booleanos AND e OR, permitindo maior
especificacdo nas buscas. Os termos empregados foram: labor gymnastics ou ginastica
laboral , musculoskeletal pain ou dor musculoesqueletica, musculoskeletal disorders ou
doengas musculosesqueleticas e workplace ou local de trabalho, sendo as buscas

ajustadas para cada base de dados, visto que os mecanismos de buscas eram diferentes.

10



Para critérios de inclusao dos estudos, foram adotados: (i) estudos dos ultimos 5 anos,
(i1) disponiveis em texto completo, (iii) artigos de ensaios clinicos com delinemaneto
experimental ou quase experimental, (iv) abordassem a populagao de trabalhadores
admnistrativos ou de escritorio e (iv) avaliassem os efeitos da ginastica laboral. A
delimitagdo temporal de cinco anos foi adotada por apresentar metodologias mais
atualizadas, instrumentos de avaliagdo mais precisos e discussdes alinhadas as
demandas contemporaneas da satde do trabalhador (Fonseca,2024). Para critérios de
exclusao, foram considerados: estudos duplicados, artigos incompletos, estudos de
revisdo, narrativas, estudos que nao apresentassem seu delineamento detalhado e ndo
apresentassem relagao direta com a tematica proposta. Também foram excluidos estudos
classificados com baixa qualidade metodologica apos avaliagao pela escala PEDro.

A qualidade metodoldgica dos estudos incluidos foi avaliada por meio da escala
PEDro (Physiotherapy Evidence Database), instrumento amplamente utilizado na area
da satide para analise metodoldgica de ensaios clinicos randomizados. A escala avalia
critérios como randomizagdo, sigilo de alocagdo, comparabilidade entre grupos,
cegamento, analise estatistica e apresentacdo dos resultados, permitindo melhor
avaliagdo do risco de viés e da confiabilidade metodolédgica dos estudos incluidos.

A andlise dos dados ocorreu de maneira descritiva e qualitativa, organizando os
principais achados em categorias temadticas, como redu¢do de dores
musculoesqueléticas, melhora da qualidade de vida, diminuicdo do absenteismo e
capacidade funcional.

Ap6s definidas as estratégia de busca, a selecdo dos artigos seguiu para proxima
etapa. Foram identificados ao todo 160 artigos, dos quais 115 artigos permaneceram
apos a remocao dos duplicados. Apds a etapa de titulos e resumos, sobraram apenas 85
artigos para avaliagdo completa, dos quais 80 foram excluidos por motivos de:
populacdo inadequada, intervencdo diferente, sem textos na integra e desfecho
insatisfatorio. Por fim, apenas quatro artigos publicados no periodo de 2021 a 2026,
atenderam ao critério de inclusdo para compor a revisao (Figura 1) . A busca ocorreu no

periodo de fevereiro a abril de 2026.
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Figura 1. Fluxograma PRISMA 2020 para novas revisdes sistemdaticas que incluiram buscas
apenas em bases de dados e registros

3. RESULTADOS

Quatro artigos publicados entre 2021 e 2026 foram selecionado para compor a sintese
final. Os resultados foram organizados nas categorias: dor musculoesquelética,
capacidade funcional, absenteismo laboral e qualidade de vida. A analise dos estudos
demonstraram que a intervengdo com exercicios no ambiente de trabalho promovem

efeitos positivos consistentes na saude osteomuscular de trabalhadores administrativos.

3.1 Dor musculoesquelética

O estudo de Morais et al. (2025) apresentou uma redugdo da dor em 92,8% das regides
corporais avaliadas, além de diminuigdo significativa da intensidade da dor em diferentes
segmentos corporais apos 18 semanas de intervengao, Esses achados confirmam os pressupostos
de Lima (2007; 2019), que afirma que a ginastica laboral por meio da redugdo da tensdo

muscular, melhora da circulagdo sanguinea e interrup¢do do sedentarismo ocupacional, previne
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disturbios osteomusculares.

O ensaio clinico de Yaghoubitajani et al. (2022) também demonstrou melhora significativa
da dor cervical e de ombros, associada a uma melhor corre¢ao postural e melhora da ativagdo
muscular, reforcam as consideragdes de Martins (2011), que destaca que trabalhadores de
escritorio apresentam elevada incidéncia de dores cervicais e lombares devido a permanéncia
prolongada diante do computador e a adocdo de posturas inadequadas.

O estudo conduzido por Karatrantou e Gerodimos (2024), evidenciou redugdes expressivas
na intensidade e duragdo da dor musculoesquelética, variando entre 43% e 70% em diferentes
regides corporais, apoés um programa de exercicios realizado diariamente durante seis meses .
Além disso, os resultados mostraram melhora consistente em todas as regides avaliadas,
incluindo coluna cervical, lombar, membros superiores ¢ inferiores. Esses achados reforgam
com Mendes e Leite (2004), que defendem que programas estruturados de ginastica laboral
contribuem diretamente para prevencdo da fadiga muscular ¢ melhora do condicionamento

fisico ocupacional.

3.2 Capacidade funcional

O estudo de Karatrantou ¢ Gerodimos (2024) demonstrou aumento significativo da
capacidade funcional, com melhorias de até 87,1%, além de ganhos expressivos na forca
muscular (até 27,1%), flexibilidade (até 22,9%) e equilibrio (até 73,7%) . Esses resultados
evidenciam que programas mais completos e estruturados promovem adaptagdes fisicas amplas.

Além disso, Yaghoubitajani et al. (2022) evidenciou melhora na capacidade de trabalho
associada a reducdo da dor e correcdo postural, indicando que a melhora funcional ndo se
restringe apenas aos aspectos fisicos, mas também ao desempenho ocupacional .

O estudo de Lehmann et al. (2023) reforga esses achados ao evidenciar melhora na percepcao
da musculatura postural, especialmente na regido cervical, sugerindo aumento da consciéncia

corporal e da funcionalidade no ambiente de trabalho .

3.3 Absenteismo e impacto ocupacional

Karatrantou e Gerodimos (2024) observaram redugio de 84,6% nos dias de afastamento do
trabalho relacionados a dor musculoesquelética, além de diminuicdo de 87,1% no impacto da
dor nas atividades diarias . Esses resultados indicam que a intervencdo ndo apenas melhora a
saude fisica, mas também reduz significativamente prejuizos ocupacionais.

Além disso, o estudo demonstrou melhora na eficiéncia e produtividade dos trabalhadores,
refor¢ando a relacdo entre satide musculoesquelética e desempenho profissional.

Lehmann et al. (2023) também apontaram beneficios relacionados ao bem-estar geral e a
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percepcao corporal, fatores que podem contribuir indiretamente para a redugdo do absenteismo
Dessa forma, os estudos sugerem que a ginastica laboral ndo pode apenas atuar como
estratégia importante na prevengdo de doengas, mas também reduzir custos organizacionais

relacionados ao afastamento de trabalhadores.
3.4 Qualidade de vida e bem-estar

Os estudos incluidos também evidenciaram melhora da qualidade de vida e do bem-
estar ocupacional dos trabalhadores submetidos as intervengdes.

Alshehre et al. (2023) observaram melhora significativa da qualidade de vida apos
associagao entre exercicios fisicos e adequagdes ergondmicas em trabalhadores com dor
cervical cronica. Os participantes apresentaram redug¢dao do estresse ocupacional e
melhora da funcionalidade durante o trabalho.

Da mesma forma, os achados de Lehmann et al. (2023) demonstraram melhora da
percepcao corporal e reducao das tensdes musculares apds a realizagdo de pausas ativas
durante a jornada laboral.

Os resultados sugerem que a ginastica laboral e os exercicios realizados no ambiente
ocupacional promovem beneficios que ultrapassam os aspectos fisicos, contribuindo

também para melhoria do bem-estar psicoldgico, da disposi¢ao fisica e da percepgao do

14

ambiente de trabalho.

Quadro 1: Sintese dos estudos incluidos

Autor/Ano Tipo de estudo | Amostra Intervengao Tempo de | Resultado
intervencao
Alshehre et al. | Ensaio clinico | 60 trabalhadores | Ginastica 8 semanas | significativa
(2023) randomizado administrativos | Laboral da dor;
controlado 1 capacidade
funcional;
1 qualidade de
vida
Yaghoubi Exercicios 36 funcionarios | Exercicios 8 semanas ! da dor
Tajani et al. | corretivos de escritorio corretivos, cervical;
(2022) 3x/semana ? na postura e
capacidade de
trabalho
Lehmann et al. | Longitudinal 405 (pré) / 369 | Pausas ativas | 3 meses * da postura
(2023) (pos) (30 cervical e
trabalhadores min/semana) percepgio
corporal
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Karatrantou, Clinico 75 funcionarios | 120 sessdes, 5x | 6 meses ! da dor (43—
K.; randomizado de escritorio semana, 25~38 70%);
Gerodimos,V min A do
(2024) absenteismo;
T da
capacidade
funcional

Fonte: elaborado pelo autor (2026)

4.

DISCUSSAO

Os achados desta revisdo, evidenciam que a ginastica laboral e programas de
exercicios realizados no ambiente de trabalho apresentam efeitos positivos na reducao
de sintomas osteomusculares. De modo geral, os resultados indicam diminui¢ado da dor,
melhora da capacidade funcional e impactos favoraveis no desempenho ocupacional,
refor¢cando a importancia dessas intervengdes no contexto da saude do trabalhador.

Em relacio a dor musculoesquelética, os estudos demonstraram redugdes
significativas tanto na intensidade quanto na frequéncia dos sintomas. Morais et al.
(2025) identificaram reducao expressiva da dor em diversas regides corporais apds a
implementagdo de um programa de ginastica laboral, enquanto Karatrantou e
Gerodimos (2024) observaram diminui¢des entre 43% e 70% na dor
musculoesquelética. Os achados corroboram com a literatura classica, que aponta a
ginastica laboral como uma estratégia eficaz na prevencao e no controle de DORT, por
atuar diretamente na reducao da tensdo muscular e na melhora da circulagdo sanguinea
(LIMA, 2007; MENDES; LEITE, 2004).

Do ponto de vista fisiologico, a pratica regular de exercicios no ambiente de trabalho
favorece a oxigenacdo muscular, reduz a sobrecarga mecanica e contribui para a
diminuicdo de processos inflamatorios, fatores diretamente relacionados a dor
(POLITO; BERGAMASHI, 2002). Além disso, a literatura destaca que a repeticdo de
movimentos ¢ a manutengao de posturas inadequadas ao longo da jornada de trabalho
sao determinantes importantes para o desenvolvimento de desconfortos
musculoesqueléticos, sendo a ginastica laboral uma intervengdo capaz de interromper
esse ciclo (MARTINS, 2011; LIMA, 2019).

Com relacao a melhora da postura corporal, estudos como o de Yaghoubitajani et al.
(2022) demonstram que exercicios corretivos promovem ajustes posturais, reduzindo

sobrecargas em regides criticas como pescogo e ombros. Esse achado ¢é corroborado por




autores como Resende et al. (2007), que destacam que a ginastica laboral contribui para
a conscientizacdo corporal e adocdo de posturas mais adequadas durante o trabalho,
reduzindo o risco de lesdes.

Para o quesito capacidade funcional, os resultados apontam para programas mais
completos, envolvendo exercicios de forca, flexibilidade e equilibrio, apresentam
melhores desfechos. O estudo de Karatrantou e Gerodimos (2024) evidenciou melhorias
expressivas nesses componentes, o que reforca a importancia de intervengdes
estruturadas. Esses achados estdo em consonancia com Lima (2019), que destaca que a
ginastica laboral ndo deve se limitar a alongamentos isolados, mas sim contemplar
diferentes capacidades fisicas promovendo assim, ganhos mais amplos na
funcionalidade.

Outro ponto importante observado foi a redug¢do do absenteismo nas atividades
laborais. Karatrantou e Gerodimos (2024) demonstram diminui¢do significativa dos
afastamentos relacionados a dor, evidenciando que a intervencao tem efeitos que vao
além da saude fisica, refletindo diretamente no desempenho ocupacional

Apesar dos resultados positivos, € importante considerar que a eficacia das
intervengdes parece estar diretamente associada a duracdo e a frequéncia dos programas.
Aplicagdo de estudos com maior tempo de duragdo, apresentaram resultados mais
expressivos, enquanto intervengdes de curta duragdo, como observado por Duarte e
Lima (2020), demonstraram efeitos mais limitados. Esse aspecto refor¢a a necessidade
de continuidade das a¢des no ambiente de trabalho, conforme discutido por Mendes ¢
Leite (2004), que enfatizam a importancia da regularidade para a obtengdo de beneficios
consistentes.

Além disso, a heterogeneidade dos estudos analisados, especialmente em relacao aos
protocolos de exercicio ¢ métodos de avaliagdo, pode influenciar os resultados
encontrados. Nesse sentido, autores como Gil (2008) e Sampieri, Collado e Lucio (2013)
destacam a importancia de rigor metodologico e padronizagdo em estudos cientificos, a
fim de garantir maior confiabilidade e comparabilidade dos achados.

Por fim, os resultados desta revisdo reforgam que a ginastica laboral constitui uma
estratégia eficaz, de baixo custo e de facil implementagdo, com potencial significativo
para a promocao da saide no ambiente de trabalho. Sua aplicacdo dentro do ambiente
de trabalho pode contribuir para a reducao de sintomas osteomusculares, melhorar a
capacidade funcional e diminuir o absenteismo, além de servir como base para o

desenvolvimento de novas pesquisas na area. Dessa forma, o presente estudo
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contribui para o avango do conhecimento cientifico, ao reunir e analisar evidéncias
relevantes sobre a tematica, oferecendo subsidios para a pratica profissional e para

futuras investigagoes.

CONCLUSAO

Através dos estudos analisados, pode-se afirmar que a ginastica laboral contribui para
os efeitos positivos na reducdo de sintomas osteomusculares em trabalhadores
administrativos, especialmente em relagdo ao alivio da dor musculoesquelética, melhora
da capacidade funcional e uma maior promocao na qualidade de vida de seus praticantes.

Além disso, estudos também apontam a reducdo do absenteismo e a melhora do
desempenho ocupacional, corroborando que programas de exercicios realizados no
ambiente de trabalho podem gerar beneficios tanto para os trabalhadores quanto para as
organizacoes.

Os resultados apontam que, intervengdes com maior frequéncia semanal e maior
duragdo tendem a apresentar resultados mais expressivos, especialmente na reducao da
dor e no aumento da funcionalidade. Nesse sentido, a gindstica laboral se apresenta
como uma estratégia acessivel, de baixo custo e facil implementagdao, podendo
contribuir para a promog¢dao da saude ocupacional e prevencdo de disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho.

Entretanto, embora os resultados desta pesquisa apresentem-se favoraveis, o estudo
identificou limitagdes na literatura. O numero reduzido de estudos voltados
especificamente para trabalhadores administrativos, as limitagdes relacionadas ao rigor
metodolégico, a exemplo de amostras reduzidas, curto periodo de acompanhamento e
baixa padronizagdo das intervencdes. Podendo, esses fatores, influenciar diretamente a
confiabilidade dos achados e limitar a generalizacao dos resultados.

Dessa forma, embora as evidéncias indiquem beneficios da ginastica laboral na
reducdo de sintomas osteomusculares, se faz necessario a elaboragdo de estudos com
maior rigor metodoldgico, delineamentos experimentais mais robustos e intervencgdes
de longo prazo, buscando fortalecer as evidéncias cientificas sobre a eficacia dessas

praticas no ambiente ocupacional.

17



6.

REFERENCIAS

CANDIAN, A. et al. Workplace exercise and musculoskeletal health in office workers.
Journal of Occupational Health, v. 64, n. 1, 2022.

FONSECA, Rafaela Oliveira da et al. Avaliagdo dos aspectos psicossociais do trabalho
no Brasil no contexto da saude do trabalhador: uma revisao de escopo. Cadernos de
Saude Publica, Rio de Janeiro, v. 40, n. 1, 2024.

GIL, Antonio Carlos. Métodos e técnicas de pesquisa social. 6. ed. Sdo Paulo: Atlas,
2008.

KARATRANTOU, K.; GERODIMOS, V. A comprehensive workplace exercise
intervention to reduce musculoskeletal pain and improve functional capacity in office

workers: a randomized controlled study. Healthcare, Basel, v. 12, n. 9, p. 915, 2024.
DOI: 10.3390/healthcare12090915.

LEHMANN, Heidi et al. Evaluation of a workplace active rest program in office
workers with comparison of a prospective and retrospective survey. INQUIRY: The
Journal of Health Care Organization, Provision, and Financing, v. 60, p. 1-10, 2023.
DOI: 10.1177/00469580231220605.

LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 3. ed. Sao Paulo:
Phorte, 2007.

LIMA, Valquiria de. Ginastica laboral e saude do trabalhador: saude, capacitagdo e
orientagdo ao profissional de Educagdo Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019.

MARTINS, Caroline de Oliveira. Gindstica laboral: no escritorio. 2. ed. Varzea
Paulista: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica laboral: principios e aplicagoes praticas.
Barueri: Manole, 2004.

MORALIS, L. M. et al. Effects of a workplace gymnastics program on the perception of
pain in administrative workers. Discover Public Health, v. 22, 2025.

PAGE, Matthew J. et al. The PRISMA 2020 statement: an updated guideline for
reporting systematic reviews. BMJ, Londres, v. 372, n. 71, 2021. DOI: 10.1136/bmj.n71.

POLITO, E.; BERGAMASHL, E. C. Ginastica laboral: teoria e pratica. Rio de Janeiro:
Sprint, 2002.

RESENDE, Marcia Colamarco Ferreira et al. Efeitos da ginastica laboral em
funcionarios de teleatendimento. Acta Fisiatrica, Sao Paulo, v. 14, n. 1, p. 25-31, 2007.
DOI: 10.11606/issn.2317-0190.v14i1a102772.

SEDREZ, J. A. et al. Fatores de risco para distirbios osteomusculares relacionados ao
trabalho em trabalhadores administrativos: revisdo sistematica. Revista Brasileira de
Saude Ocupacional, Sao Paulo, v. 37, n. 126, p. 287-295, 2012.

18



19

SONG, Zirui; BAICKER, Katherine. Effect of a workplace wellness program on
employee health and economic outcomes: a randomized clinical trial. JAMA, Chicago,
v. 321, n. 15, p. 1491-1501, 2019. DOI: 10.1001/jama.2019.3307.

YAGHOUBITAJANI, Z. et al. Corrective exercises and musculoskeletal outcomes in
office workers with upper crossed syndrome. BMC Musculoskeletal Disorders,

Londres, v. 23, 2022.



