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RESUMO

A Ginastica Laboral (GL) configura-se como uma estratégia de promogdo da saude
amplamente utilizada no ambiente de trabalho, voltada a prevengio de lesbes, redugio do
estresse € melhoria da qualidade de vida dos colaboradores. Este estudo teve como objetivo
analisar, por meio de uma revisdo sistematica da literatura, a prestagdo de servigos de
Ginastica Laboral em empresas do setor da construgdo civil da Paraiba, identificando seus
beneficios, limitagdes e desafios de implementagdo. A metodologia consistiu em uma busca
sistematica realizada nas bases SciELO e Google Académico, utilizando descritores como
Ginastica Laboral, Empresas e Ergonomia. Apds o processo de selegdo e aplicagdo dos
critérios de inclusdo e exclusio, oito estudos foram analisados na integra. Os resultados
evidenciaram que, embora a literatura reconhega amplamente os efeitos positivos da GL—
como prevengao de distirbios osteomusculares, melhora da postura, aumento da disposigio e
promogdo do bem-estar fisico e mental—sua implementagfo ainda ocorre de forma limitada e
pouco estruturada nas empresas da construgdo civil. Conclui-se que a Ginastica Laboral
representa uma ferramenta essencial para a satide ocupacional, porém ainda subutilizada no
setor analisado. A ampliagdo e qualificagdo desses programas podem contribuir
significativamente para a redugdo de lesdes, absenteismo e para a promogio de ambientes de
trabalho mais saudaveis e produtivos.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, Empresas, Ergonomia.



ABSTRACT

Labor Gymnastics (LG) is considered a widely used health promotion strategy
workplace, aimed at preventing injuries, reducing stress, and improving workers’ quaiwy s
life. This study aimed to analyze, through a systematic literature review, the provision of
Labor Gymnastics services in construction companies in the state of Paraiba, Brazil,
identifying its benefits, limitations, and implementation challenges. The methodology
consisted of a systematic search carried out in the SciELO and Google Scholar databases,
using descriptors such as Labor Gymnastics, Companies, and Ergonomics. After the selection
process and the application of inclusion and exclusion criteria, eight studies were analyzed in
full. The results showed that, although the literature widely recognizes the positive effects of
Labor Gymnastics—such as the prevention of musculoskeletal disorders, improved posture,
increased disposition, and enhanced physical and mental well-being—its implementation
remains limited and poorly structured within construction companies. It is concluded that
Labor Gymnastics represents an essential tool for occupational health, yet it is still
underutilized in the analyzed sector. Expanding and improving these programs can
significantly contribute to reducing injuries and absenteeism, as well as promoting healthi="
and more productive work environments.

Keywords: Laboral gymnastics, Companies, Ergonomics.
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1 INTRODUCAO

A ginastica laboral ¢ uma pratica voltada a prevengio de patologias decorrentes ou
associadas as atividades de trabalho, buscando minimizar os impactos fisicos € emocionais
causados pela rotina ocupacional. Essa abordagem estimula os colaboradores a adogéo de
habitos mais ativos e saudaveis, reforgando a importancia da pratica regular de exercicios
fisicos como estratégia de promogéo da saude e melhoria da qualidade de vida. Ao inserir
pausas ativas durante o expediente, a ginastica laboral contribui para reduzir tensdes
musculares, favorecer o bem-estar e proporcionar maior sensagéo de disposi¢do e prazer no
desempenho das fungdes dentro da empresa (Araujo, 2021).

Nesse contexto, a ginastica laboral se configura como um programa estruturado de
exercicios realizados no ambiente de trabalho, com foco na prevengdo de lesoes,
especialmente em atividades que envolvem movimentos repetitivos, posturas inadequadas ou
esforgos continuos. Além de atuar na redugdo de desconfortos musculoesqueléticos, seu
objetivo € melhorar a funcionalidade do trabalhador, reduzir afastamentos e promover um
ambiente mais saudavel. Ao diminuir a incidéncia de dores e fadiga, observa-se também um
impacto positivo na produtividade, na motivagdo e¢ no clima organizacional, gerando
beneficios tanto para os colaboradores quanto para a empresa como um todo (Hattori; Barroso,
2020).

De acordo com Teixeira e Delatorri (2018), as doengas ocupacionais representam a
segunda maior causa de afastamento do trabalho no Brasil, configurando-se como um
problema significativo tanto para os trabalhadores quanto para as organizagdes. Esse cenario
acarreta prejuizos fisicos, psicoldgicos e sociais aos colaboradores, além de elevar os custos
operacionais das empresas devido ao absenteismo e a queda na produtividade. Nesse sentido,
a intervengdo mais viavel e preventiva para minimizar esses impactos é a implementagdo da
ginastica laboral, que atua como estratégia de precaucgfo e como medida atenuante nos casos
em que os profissionais ja apresentam sinais iniciais de distlirbios musculoesqueléticos.

A pratica regular dos exercicios de ginastica laboral contribui para a melhoria da
qualidade de vida e da autoestima dos colaboradores, promovendo maior conforto e bem-estar
no ambiente de trabalho. Além disso, favorece a adogéo de posturas mais adequadas durante a
execugdo das tarefas, o que reduz o risco de lesdes, especialmente na coluna, proporcionando

mais seguranga € confianga aos trabalhadores tanto nas atividades laborais quanto no



cotidiano. Dessa forma, cria-se um ambiente organizacional mais sauddvel, dindmico e
produtivo, refletindo diretamente no desempenho individual e coletivo (Aratjo, 2021, p. 05).

A extensa jornada de trabalho, somada a monotonia dos movimentos repetitivos, tem
levado muitos profissionais a exaustdo fisica e mental. Quando o trabalhador ndo dispde de
periodos adequados de descanso e recuperagdo, ocorre uma redugdo significativa de sua
qualidade de vida, o que favorece o surgimento de diversos problemas de satide. Nessa
condigdo, o individuo passa a apresentar menor animo, disposi¢do e capacidade produtiva,
tornando-se mais vulneravel ao desenvolvimento de agravos musculoesqueléticos, como o0s
Disttirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e as Lesdes por Esforgo
Repetitivo (LER), que representam importantes causas de afastamento nas organizagoes
contemporaneas (Duarte; Lima, 2020).

Segundo Deutsch (2012), as queixas mais frequentes associadas as LER e aos DORT
incluem dores articulares, inchago, desconforto muscular, fraqueza, dor generalizada, cefaleia
e perda de forga nas médos — especialmente em tarefas que exigem movimentos repetitivos.
As regides mais acometidas costumam ser os bragos, cotovelos, punhos e ombros,
diretamente impactadas pelo esforgo continuo e pela auséncia de pausas adequadas. O autor
destaca ainda que trabalhadores que ndo participam de programas de ginastica laboral ou que
ndo realizam atividades fisicas regulares tendem a apresentar maior incidéncia dessas lesdes,
reforgando a importancia de intervengdes preventivas no ambiente de trabalho.

De acordo com Zavarizzi e Alencar (2018), as Lesdes por Esforgos Repetitivos (LER)
e os Distlirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) correspondem a
alteragdes patologicas que acometem tenddes, sindvias, musculos, nervos, fascias e
ligamentos, podendo ou néo causar degeneragdo dos tecidos. Essas condigdes afetam, com
maior frequéncia, 0s membros superiores, 0 pescogo € a regido da escapula.

Diante desse cenario, colaboradores acometidos por doengas ocupacionais € que nio
participam do programa de ginastica laboral — ou que nfio praticam nenhum tipo de exercicio
fisico regular — tendem a apresentar quadros mais graves, com evolugdo para condigdes
cronicas. A falta de intervengiio adequada pode intensificar os sintomas, comprometendo
progressivamente a funcionalidade do trabalhador e, em casos mais severos, podendo até
resultar em incapacidade laboral permanente. Assim, a participagdo em atividades preventivas,
como a ginastica laboral realizada ao menos uma vez por semana, desempenha papel
essencial na redugdo do agravamento dessas patologias e na melhoria da qualidade de vida

dos trabalhadores (Araujo, 2021, p. 05).




A Ergonomia, ciéncia que busca adaptar o trabalho as necessidades, capacidades e
limitagdes do ser humano, utiliza metodologias e estratégias voltadas a melhoria das
condigdes laborais. Sua aplicagdo adequada contribui significativamente para a redugéo das
sobrecargas psicofisiologicas presentes em diversas atividades de trabalho, minimizando
riscos e promovendo saude e seguranga ao trabalhador (Rothstein er a/. 2013; Carvalho ef al.
2011; Moriguchi ef al. 2013).

A Ginastica Laboral (GL), por sua vez, consiste em um conjunto de exercicios fisicos
especificos realizados de forma coletiva, no proprio ambiente de trabalho, e prescritos
conforme as demandas e fungdes desempenhadas pelos colaboradores. Com foco
principalmente preventivo — e em alguns casos terapéutico —, a ginastica laboral busca
proporcionar beneficios sem gerar fadiga, utilizando exercicios de curta duragdo, como
alongamentos, mobilidade e movimentos compensatorios das estruturas musculares
frequentemente exigidas nas atividades diarias (Mendes; Leite, 2004).

No entanto, a aplicagdo da ergonomia como ferramenta de melhoria em setores
especificos, como o da construgdo civil, apresenta desafios significativos. Isso ocorre devido a
grande diversidade de tarefas, a improvisagdo comum nos postos de trabalho, ao elevado risco
de acidentes e, em algumas situagdes, a resisténcia por parte dos proprios trabalhadores. Além
desses fatores, ha ainda a necessidade de investimentos continuos para a implementagdo de
adaptagdes adequadas, garantindo que as medidas ergonOmicas sejam efetivamente
incorporadas as rotinas laborais (Gongalves, 2001).

As Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER), atualmente renomeadas como Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), configuram-se como patologias
associadas as atividades laborais e representam um importante problema de saude publica.
Sua incidéncia € tdo expressiva que Mendes (1995, p. 195) as descreve como “um fendmeno
universal de grandes proporgdes e em franco crescimento”, evidenciando o impacto dessas
condigdes no bem-estar dos trabalhadores e nas dindmicas produtivas das organizagdes.

Conforme Zavarizzi e Alencar (2018), as LER/DORT correspondem a alteragdes
patologicas que afetam tenddes, sindvias, musculos, nervos, fascias e ligamentos, podendo ou
ndo resultar em degeneragdo dos tecidos. Essas lesdes atingem com maior frequéncia os
membros superiores, 0 pescogo € a regido da escapula. Entre suas principais causas estdo a
execugdo continua de movimentos repetitivos, a manutengdo de posturas inadequadas € o
esforgo incorreto ou excessivo dos musculos mais exigidos nas tarefas cotidianas, fatores que

favorecem o desgaste e a sobrecarga musculoesquelética.




Dentro do ambiente de trabalho ¢ preciso observar lesdes de LERs ou DORT para
diminuir os seus indices e proporcionar para o colaborador uma melhor qualidade de vida.
Segundo Morais e Veronesi (2006), a falta de conhecimento sobre as dindmicas posturais
adequadas ocasiona uma adogdo de postura inadequada por parte dos trabalhadores, o que
leva a realizagdo de movimentos repetitivos inadequados e extravagantes. Isso ocasiona dores
e alteragbes posturais, que diminuem a eficiéncia no trabalho.

Infelizmente em determinados lugares da Paraiba, existem empresas que nao
trabalham ainda com essa tematica e os colaboradores vem desenvolvendo doengas
relacionadas a LER e a coluna vertebral. Diante disso surge a necessidade de se verificar a
importancia da ginastica laboral no nosso Estado, como também melhorar a qualidade de vida
do colaborador.

Nesta revisdo sistematica, as hipdteses estatisticas serdo apresentadas nas formas nula
(HO) e alternativa (H1), adotando-se o nivel de significincia de p < 0,05 como critério para
identificar ou ndo a existéncia de lesdes associadas a posturas inadequadas em trabalhadores
corretores de imodveis. Assim, estabelece-se como hipotese nula (HO) que ndo sdo
identificadas lesdes decorrentes de posturas inadequadas entre os trabalhadores corretores de
imoveis, enquanto a hipdtese alternativa (H1) considera que sao identificadas lesdes
relacionadas a posturas inadequadas nessa categoria profissional.

Nesta revisdo sistematica, o objetivo geral consiste em analisar como a prestagdo de
servicos de ginastica laboral é descrita e caracterizada em empresas do setor da construcao
civil na Paraiba. Para alcangar essa finalidade, pretende-se identificar, nos estudos
selecionados, informagdes referentes ao porte das empresas — considerando receita bruta e
numero de funcionarios — bem como sua distribui¢do geografica no estado, relacionadas a
implementagdo de programas de ginastica laboral. Além disso, busca-se examinar as relagdes
apresentadas na literatura entre a prestagdo desses servigos e o porte das empresas do setor da

construgéo civil paraibano.
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2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 GINASTICA LABORAL E ERGONOMIA

A Ginastica Laboral foi introduzida no Brasil em 1969 pelos executivos japoneses da
empresa Ishikawajima Estaleiro, localizada no Rio de Janeiro, que trouxeram a pratica como
uma estratégia de promogdo da satide e prevengdo de lesdes entre os trabalhadores (Lima,
2007). Segundo Polito e Bergamaschi (2002), a primeira implantagfo estruturada da Gindstica
Laboral em territorio nacional ocorreu em 1973, em Novo Hamburgo, no Rio Grande do Sul,
por meio de um projeto desenvolvido pela Federagdo de Estabelecimentos de Ensino Superior
de Novo Hamburgo (FEEVALE). O programa previa a criagdo de centros de Educagio Fisica
junto a unidades fabris, com o proposito de desenvolver atividades compensatorias e
recreativas, inicialmente envolvendo cinco empresas situadas no Vale dos Sinos.

Historicamente, os primeiros registros da Ginastica Laboral remontam ao ano de 1925,
na Polonia, onde era conhecida como Ginastica de Pausa (GP). Pouco tempo depois, a pratica
se espalhou para paises como Alemanha Oriental, Holanda, Bulgaria e Russia, tendo como
objetivo principal a realizagdo de exercicios focados na resposta motora dos trabalhadores,
contribuindo para a manutengio da satde fisica durante a jornada laboral. Em 1928, o Japéo
introduziu a chamada gindstica preparatoria, destinada a reduzir o estresse dos funcionarios
dos correios e promover melhores condigdes de bem-estar e qualidade de vida no ambiente de
trabalho (Rimoli, 2006).

Figueiredo e Mont” Alvio (2008, p. 65).

“[...] No Brasil, a Ginastica Laboral comegou a ser praticada em 1969, introduzida
pelos executivos japoneses da empresa Ishikawajima do Brasil Estaleiros S/A
(Ishibras), no Rio de Janeiro. Um relato de um dos funcionarios da época descreve
que a empresa realizava diariamente, as 7h30, uma sessdo de ginastica matinal
envolvendo cerca de 4.300 colaboradores. As atividades aconteciam ao ar livre, com
os trabalhadores organizados em grupos conforme suas respectivas se¢des. A pratica
conduzida ao som do Concerto n° 1 para piano e orquestra de Tchaikowsky, tinha
duragao aproximada de oito minutos e fazia parte da rotina laboral como estratégia
de preparagdo fisica e integragio entre os funcionarios.”

]

A Ginastica Laboral (GL) € considerada uma pratica completa, pois integra estimulos
ao corpo, a mente e ao sistema cognitivo, favorecendo inclusive o autoconhecimento dos

trabalhadores. Ao promover movimentos planejados e adaptados as exigéncias de cada fungéo,
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a GL atua ndo apenas no condicionamento fisico, mas também no equilibrio emocional e na
melhoria da atengdo e concentragdo durante a jornada laboral (Mendes; Leite, 2004).

Segundo Rodrigues et al. (2008), a Ginastica Laboral deve compor um programa
estruturado de saude ocupacional, voltado a promover bem-estar no ambiente de trabalho,
prevenir lesdes e acidentes, além de reduzir o surgimento de doengas associadas a atividade
profissional. Trata-se de uma intervengao fisica breve, geralmente com cerca de 10 minutos
de duragdo, realizada no proprio local de trabalho. Seu carater ¢ simultaneamente terapéutico
e preventivo, contribuindo para a diminuigdo das tensdes corporais acumuladas e para a
melhoria da funcionalidade.

Entre os principais tipos de exercicios aplicados nas sessdes de GL, destacam-se os
alongamentos, os exercicios de forga e resisténcia muscular, as praticas de consciéncia
corporal, além de técnicas de massagem e automassagem. Esses recursos favorecem a
ativagdo muscular, a melhora da postura e o alivio de dores decorrentes das tarefas diarias
(Lima, 2007). Em conjunto, essas agdes auxiliam na promogdo da satde integral do

trabalhador, fortalecendo sua qualidade de vida e seu desempenho funcional.

2.2 GINASTICA LABORAL NA EMPRESA CORRETORA DE IMOVEL

Reconhecer as situagdes de trabalho que possam gerar riscos a saude € essencial para
despertar, nas organizagdes, o interesse em desenvolver medidas preventivas contra doengas
ocupacionais. Entre as condi¢des que merecem atengdo especial estdo aquelas em que as
tarefas exigem movimentos repetitivos, manutengdo de posturas inadequadas, esforgos fisicos
intensos ou continuos, além de ambientes que favorecem o estresse e a fadiga. Esses fatores,
quando ndo controlados, contribuem significativamente para o surgimento de distirbios
musculoesqueléticos e para a redugdo do bem-estar no ambiente laboral (Costa Filho, 2001).

Uma pesquisa realizada por Ferreira, Junior e Cortez (2012) em uma empresa que
adotou a ginastica laboral demonstrou resultados relevantes quanto aos impactos da pratica na
satude e no desempenho dos colaboradores. O estudo identificou que 47% dos trabalhadores
perceberam mudangas positivas ja nos primeiros seis meses de implantagdo do programa;
29% relataram melhora na qualidade de vida; 41% observaram aumento no rendimento das
atividades; 59% perceberam maior disposi¢éo para as tarefas didrias; 35% notaram melhoria

no relacionamento interpessoal; 35% foram motivados a iniciar a pratica regular de atividades
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fisicas; e 41% relataram melhora geral na saude. Esses dados demonstram a eficacia da
ginastica laboral como estratégia preventiva e promotora de qualidade de vida.

Segundo Galan (2021), a Ginastica Laboral (GL) ¢ realizada durante a propria jornada
de trabalho, sendo uma atividade que tem como objetivo manter a mobilidade articular e atuar
de forma preventiva no combate a lesdes musculoesqueléticas. Além disso, contribui para
reduzir os efeitos negativos dos movimentos repetitivos e da sobrecarga fisica gerada pelas
atividades laborais, favorecendo maior conforto, funcionalidade e preservacdo da satde dos
colaboradores.

Além disso, a pratica da Ginastica Laboral (GL) como atividade didria em escolas,
empresas e instituigoes deveria ser cada vez mais reconhecida como uma prioridade para a
promogédo da saude do trabalhador. Essa pratica contribui significativamente para a redugio
dos niveis de estresse, favorecendo a socializagdo e fortalecendo os vinculos interpessoais no
ambiente de trabalho. A interagdo promovida durante as sessdes de GL aumenta o senso de
convivéncia e amizade entre os colaboradores, o que resulta em um clima organizacional mais
harmonioso e produtivo (Swerts; Robazzi, 2014).

Nesse sentido, evidencia-se que a ginastica laboral compensatoria desempenha um
papel fundamental na prevengdo de diversas patologias relacionadas ao trabalho, além de
atuar na melhoria da qualidade de vida dos colaboradores. Por isso, tornam-se extremamente
importantes a implementagéo e a continuidade dessa pratica nas empresas, uma vez que ela
contribui para o bem-estar fisico e psicologico dos trabalhadores, promove habitos mais
sauddveis e favorece mudangas positivas no estilo de vida. Assim, a GL se consolida como
uma estratégia relevante para preservar a saide ocupacional e elevar o nivel de satisfagdo e

desempenho no ambiente de trabalho (Swerts; Robazzi, 2014).

13



3 METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisdo sistematica da literatura, método
amplamente utilizado na area da satide por permitir identificar, selecionar, avaliar e sintetizar
de forma estruturada os estudos relevantes sobre determinado tema. Esse tipo de investigagio
possibilita uma analise aprofundada das evidéncias disponiveis, oferecendo um panorama
abrangente sobre a eficacia, beneficios e limitagdes da Ginastica Laboral (GL) no ambiente de
trabalho. Por exemplo, uma reviséo sistematica conduzida por Cidrdo, Albuquerque e Souza
(2023) analisou os efeitos da ginastica laboral na qualidade de vida de trabalhadores
administrativos, evidenciando impactos positivos na satide fisica, mental e nas relagdes
interpessoais, embora tenham apontado a necessidade de mais estudos com delineamentos
robustos.

A revisdo sistematica foi escolhida por se adequar ao objetivo do estudo, que consiste
em compreender de que forma a GL contribui para a satde do trabalhador, para a prevengio
de doengas ocupacionais € para a melhoria das condi¢des laborais em diferentes contextos
profissionais.

Para identificar os estudos mais relevantes, foi realizada uma busca sistematica nas
bases de dados Google Académico e SciELO, selecionadas por sua ampla disponibilidade de
produgdes cientificas na darea da saiade, ergonomia e ambiente laboral. Os descritores
utilizados foram definidos a partir dos termos mais recorrentes na literatura sobre o tema e
combinados com o operador booleano AND, de modo a refinar a busca e direciona-la aos
objetivos da pesquisa. Assim, foram utilizadas as seguintes expressdes: “Ginastica Laboral
AND Empresas”, “Ginastica Laboral AND Ergonomia” e “Ergonomia AND Empresas”,
possibilitando a identificagdo de estudos que abordassem diretamente os impactos da
Gindstica Laboral no bem-estar, na ergonomia e no cotidiano dos trabalhadores.

Para garantir a qualidade dos estudos selecionados, foram estabelecidos critérios de
inclusdo que orientaram a escolha do material analisado. Foram considerados elegiveis artigos
publicados em portugués ou inglés, disponiveis na integra, com data de publicagdo dos
0ltimos quinze anos e que abordassem diretamente a ginastica laboral, seus impactos,
beneficios ou dificuldades na aplicagdo. Também foram incluidos estudos realizados com
trabalhadores de diferentes setores profissionais e pesquisas com diferentes abordagens
metodologicas, sejam qualitativas, quantitativas, mistas ou revisdes anteriores. Paralelamente,

foram definidos critérios de exclusdio, que permitiram filtrar estudos que ndo contribuiriam
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diretamente para os objetivos da pesquisa. Dessa forma, foram excluidos artigos duplicados,
estudos que ndo tratavam especificamente da ginastica laboral, pesquisas que abordavam
populagdes ndo relacionadas ao ambiente de trabalho — como idosos, adolescentes ou atletas
— além de materiais ndo cientificos, resumos simples ou artigos que apresentassem

informagdes insuficientes sobre os resultados da intervencéo.
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4 RESULTADOS

Esta revisdo sistematica analisou como a prestagdo de servigos de ginastica laboral ¢
abordada em empresas do setor da construgdo civil da Paraiba. Os resultados evidenciaram
que, segundo a literatura disponivel, essas empresas ainda ndo dispdem de uma
implementagdo eficaz de programas de ginastica laboral, revelando fragilidades nas agdes
voltadas a satude e ao bem-estar dos trabalhadores. Durante o processo de busca e sele¢do dos
estudos, foram inicialmente identificados 25 artigos; no entanto, apos a aplicagio rigorosa dos
critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos para esta revisdo, apenas 8 estudos foram
considerados elegiveis e integraram a etapa de resultados e discussdo, conforme apresentado

no Quadro 1.

Quadro 1: Relagdo de publicagdes por banco de dados.

DESCRITORES GOOGLE SCIELO | PAIS IDIOMA
ACADEMICO

Ginastica laboral 5 5 Brasil Portugués

Construgdo civil 2 2 Brasil Portugués

Ginastica  laboral + |3 8 Brasil Portugués

Construgao civil

Total 10 15 Brasil Portugués

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025.

Na Figura 1, apresenta-se a distribuigdo temporal dos artigos selecionados para a
discussdo, permitindo visualizar a evolugdo das publica¢des ao longo dos anos e identificar

possiveis tendéncias no desenvolvimento das pesquisas sobre Ginastica Laboral.
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Na figura 1, distribuigdo dos artigos pelo ano.

2,5

1,5

0,5

0 =
2011 2014 2018 2021 2022

Fonte:
Dados da Pesquisa, 2025.

Porcentagens dos anos dos artigos selecionados para composigio desse estudo, figura

Figura 2 - Porcentagens dos anos dos artigos.

22011 até 2014 =2015 até 2022

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025.

Observa-se que a distribuigdo dos artigos selecionados se concentra majoritariamente
nos periodos de 2011 a 2014 e 2015 a 2022, os quais representam, cada um, 50% das

publicagdes incluidas na revisdo. Quanto as fontes de busca, dos 8 artigos selecionados,
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37,5% foram identificados no Google Académico, enquanto 62,5% foram encontrados na

SciELO, conforme apresentado na Figura 3.

Figura 3 - Porcentagens das bases de dados.

= Google Académico = Scielo

Fonte: Dados da Pesquisa, 2022.
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5. DISCUSSAO

A partir da analise dos achados e em consonincia com a literatura, observa-se que a
ginastica laboral desempenha um papel fundamental na promogéo da ergonomia e na redugéo
de agravos musculoesqueléticos no ambiente da construgdo civil. Dutra (2022) reforga essa
perspectiva ao destacar que a intervengdo atua diretamente na prevengio de lesdes decorrentes
de movimentos repetitivos, sobrecarga mecénica e posturas inadequadas, fatores amplamente
presentes no setor. Nessa diregdo, os resultados deste estudo dialogam com a compreenséo de
que programas estruturados de exercicios de baixa intensidade, voltados a mobilizagdo e ao
alongamento de segmentos corporais — como cabega, tronco € membros superiores e
inferiores — contribuem para a preparagdo fisica inicial e para a recuperagdo ao longo da
jornada de trabalho.

Além disso, a divisdo classica da ginastica laboral em modalidades preparatoria,
compensatoria e de relaxamento apresenta pertinéncia pratica quando aplicada ao contexto
investigado. A modalidade preparatoria demonstra impacto positivo no aquecimento muscular
prévio, favorecendo o aumento da disposigdo para o inicio das atividades. Ja a ginastica
compensatoria, executada durante o expediente, mostrou-se alinhada ao objetivo de minimizar
tensdes acumuladas e corrigir sobrecargas inerentes as tarefas da construgdo civil. Por fim, os
exercicios de relaxamento contribuem para a redugdo da fadiga e para a promog¢ao de bem-
estar geral, aspecto que se conecta diretamente a melhoria do clima organizacional e a
percepgao de satisfagdo dos trabalhadores.

Assim, os dados analisados reforgam que a implementagao adequada de programas de
ginastica laboral pode se configurar como uma estratégia eficaz de promogdo da saude,
prevengao de disturbios musculoesqueléticos e valorizagdo da qualidade de vida no trabalho,
especialmente em ambientes laborais de alta demanda fisica como a construgéo civil.

Apesar da ampla evidéncia cientifica que comprova seus beneficios, a ginastica laboral
ainda ndo ¢ implementada de maneira sistematica na maioria das empresas brasileiras. Swerts
e Robazzi (2014) apontam que essa limitagdo decorre de barreiras tanto estruturais quanto
culturais, que dificultam a consolidagéo da pratica como parte permanente das estratégias de
promogdo da satide ocupacional. Entre tais barreiras, destacam-se a falta de investimento
institucional, a baixa sensibilizagdo dos gestores quanto ao impacto da ergonomia na

produtividade e a percepgdo equivocada de que a ginastica laboral representa perda de tempo
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produtivo, quando, na realidade, contribui para a redugéo de afastamentos e para a melhoria
do desempenho.

Nesse sentido, os achados deste estudo reforgam que a ginastica laboral ndo deve ser
compreendida de forma isolada, mas como componente de um conjunto mais amplo de agdes
voltadas a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT). Conforme argumenta Silva (2021),
programas de QVT extrapolam a simples realizacdo de exercicios fisicos e englobam
dimensdes organizacionais, psicossociais e ambientais que influenciam diretamente o bem-
estar e a satde do trabalhador. Assim, a ginastica laboral se articula com outras estratégias,
como adaptagdes ergondmicas, reorganizagdo do ambiente de trabalho, melhorias na
comunicagdo interna e agdes preventivas relacionadas a saude mental e ao clima
organizacional.

Dessa forma, a analise evidencia que, embora a ginastica laboral represente um
recurso relevante para a promogdo da satde ocupacional, sua efetividade depende da
compreensdo institucional de que ela integra um processo mais amplo e continuo de cuidado
com o trabalhador. A superagdo das barreiras identificadas requer ndo apenas agdes pontuais,
mas o fortalecimento de uma cultura organizacional que valorize a ergonomia, o bem-estar ¢ a
prevencao de agravos como componentes estruturais da gestdo.

A principal finalidade das atividades relacionadas a ginastica laboral (GL) consiste em
criar condigdes de trabalho que favoregam um elevado nivel de Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT), promovendo a preservagao da satde, o bem-estar e o equilibrio fisico,
mental e social dos colaboradores. Conforme destaca o Conselho Regional de Educagéo
Fisica da 9" Regido (CREF09/PR, 2014), programas de GL devidamente estruturados
contribuem ndo apenas para a manutengdo da capacidade funcional dos trabalhadores, mas
também para a construgdo de ambientes mais saudaveis, organizados e produtivos. Esses
aspectos tornam a GL um importante instrumento de prevencdo e de intervengdo no contexto
ocupacional, sobretudo em setores de alta demanda fisica, como a construgéo civil.

A literatura reforga que os beneficios da GL extrapolam a dimensdo biomecanica,
alcangando esferas psicossociais relevantes. Programas regulares de exercicios no ambiente
laboral tém demonstrado impacto positivo na redugdo do estresse, alivio de tensdes
musculares, melhora do humor, aumento da disposi¢do e fortalecimento do engajamento
profissional. Para Zavarizzi ¢ Alencar (2018), esses efeitos se manifestam de maneira
expressiva na diminuigdo das tensdes acumuladas ao longo das tarefas rotineiras e na redugéo

da fadiga fisica e mental, contribuindo significativamente para o equilibrio psicobiolégico dos
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trabalhadores. Tais evidéncias corroboram os achados deste estudo, indicando que a
implantagdo adequada de programas de GL pode favorecer tanto o bem-estar individual
quanto melhorias nos indicadores organizacionais, como produtividade, satisfa¢do interna e
redugdo de afastamentos.

A necessidade de reavaliagdo das praticas internas por parte das empresas torna-se
evidente quando se observa a crescente incidéncia de sobrecargas fisicas e lesdes associadas
as rotinas laborais. Galan (2021) destaca que movimentos repetitivos, posturas inadequadas e
esforgos continuos sdo fatores que contribuem significativamente para o surgimento de
distirbios musculoesqueléticos ao longo da jornada de trabalho. Nesse cenario, a Ginastica
Laboral (GL) surge como um recurso estratégico e preventivo, oferecendo suporte a
manutengdo da mobilidade articular, a redugdo de tensdes musculares e a preservagdo da
capacidade funcional dos colaboradores. Os achados deste estudo corroboram essa
perspectiva, evidenciando que a auséncia de intervengdes sistematizadas potencializa o risco
de agravos fisicos € compromete o desempenho ocupacional.

O objetivo central da GL ¢ inserir atividades fisicas leves no proprio ambiente e
horario de trabalho, proporcionando momentos de movimento capazes de compensar longos
periodos em posigoes estaticas ou a realizagdo de tarefas repetitivas. Grandchamp (2022)
reforga que exercicios regulares durante o expediente impactam positivamente tanto a saude
fisica quanto a mental, resultando em maior disposi¢do, redugio do estresse, melhora do
humor e prevengdo de afastamentos por motivos de satde. Além disso, observa-se que
praticas consistentes de GL podem contribuir para o aumento da produtividade e para o
fortalecimento do engajamento profissional, considerando que trabalhadores mais saudaveis
tendem a apresentar melhor concentragio, eficiéncia e desempenho em suas atividades diarias.
Assim, a adogdo da GL como politica organizacional continua representa ndo apenas um
investimento na saude do trabalhador, mas também uma estratégia que beneficia diretamente
os resultados institucionais.

De acordo com Bom (2011, p. 28), a Ginastica Laboral (GL) proporciona aos
trabalhadores diversos beneficios relacionados a satde, incluindo a diminuigédo de queixas de
dor e fadiga muscular, melhora da circulagdo sanguinea, aumento da sensagéo de bem-estar e
maior disposi¢do para executar as atividades profissionais. Além disso, contribui para o
desenvolvimento da consciéncia corporal, melhoria da postura, redugdo de estresse, depressao

e ansiedade, além de favorecer relagdes interpessoais mais harmoniosas no ambiente de
trabalho.
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Dessa forma, a prevengdo de lesdes e doengas ocupacionais refor¢a a necessidade de
que as empresas invistam em programas estruturados de GL, considerando seu impacto direto
na saude e desempenho dos colaboradores. A pratica regular dessa atividade fisica promove
melhorias significativas tanto na condigdo fisica quanto mental dos trabalhadores, reduzindo
indices de lesdes e afastamentos, ndo apenas no ambiente laboral, mas também refletindo

positivamente em suas atividades fora do trabalho.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir da revisdo sistematica realizada, foi possivel identificar que a Gindastica
Laboral (GL) constitui uma estratégia eficaz e amplamente reconhecida na promogdo da
satide no ambiente de trabalho, especialmente em setores de maior demanda fisica, como o da
construgdo civil. Os estudos incluidos nesta revisdo apontam que a GL contribui de forma
significativa para a redugdo de queixas musculoesqueléticas, prevengédo de lesdes por esforgos
repetitivos (LER) e diminui¢do dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(DORT), reforgando seu papel preventivo e terapéutico no contexto ocupacional.

Os achados também evidenciam beneficios adicionais associados a pratica regular da
GL, tais como melhora da circulagdo sanguinea, aumento da disposi¢do para o trabalho,
reducdo dos niveis de estresse, aprimoramento da consciéncia corporal e desenvolvimento de
habitos posturais mais adequados. Esses efeitos favorecem ndo apenas o bem-estar fisico, mas
também o equilibrio emocional e a saide mental dos trabalhadores, o que impacta
positivamente na produtividade, na motivagdo e no clima organizacional.

Com base na sintese dos artigos analisados, observa-se que, embora a GL seja
reconhecida como uma ferramenta relevante para promocao da qualidade de vida no trabalho,
sua implementacdo ainda ¢ limitada em muitas empresas, especialmente no setor da
construgao civil. Tal cendrio aponta para a necessidade de politicas corporativas mais
estruturadas, que incluam programas continuos de GL, realizados por profissionais
capacitados e integrados a agdes de ergonomia e saude ocupacional.

Diante disso, destaca-se que a responsabilidade pela adogdo de praticas preventivas
deve ser compartilhada entre gestores e colaboradores, sendo fundamental que as empresas
oferecam condigdes adequadas, infraestrutura e incentivo a participagdo. Assim, a GL revela-
se um recurso essencial para garantir a protegdo fisica e mental dos trabalhadores, minimizar
riscos ocupacionais € promover ambientes laborais mais saudaveis e seguros.

Por fim, esta revisdo sistematica reforga a necessidade de aprofundamento das
pesquisas sobre a tematica, especialmente por meio de estudos com amostras mais amplas,
métodos padronizados e analises longitudinais, de modo a fortalecer o corpo de evidéncias
sobre os impactos da Ginastica Laboral no setor da construgdo civil e em outros contextos
profissionais. A literatura aponta de forma consistente que a Ginastica Laboral ¢ eficaz na

prevengao de doengas ocupacionais, na promogdo da saude e na melhoria da qualidade de
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vida dos trabalhadores, contribuindo também para a redugdo do absenteismo e para o aumento
da produtividade.

Com base nesses achados, compreende-se que a Ginastica Laboral representa uma
ferramenta essencial para as empresas, atuando diretamente no bem-estar fisico e mental dos
colaboradores. Seus beneficios abrangem fatores ambientais, ergondmicos, sociais e
comportamentais, mostrando-se uma pratica com grande potencial de impacto tanto individual
quanto coletivo. Assim, a implementagdo de programas estruturados de Ginastica Laboral
pode contribuir significativamente para ambientes de trabalho mais saudaveis, seguros e

eficientes, reafirmando seu papel estratégico na promogéo da satide ocupacional.
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