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Resumo: O objetivo deste projeto de pes-
quisa é avaliar a eficácia de programas de 
exercícios físicos voltados para a promoção 
da saúde de trabalhadores em ambientes 
de escritório, prevenindo complicações de 
saúde, associadas ao sedentarismo e descon-
fortos musculares. Sabe-se que para reduzir 
esses riscos, é fundamental implementar es-
tratégias de prevenção e promoção da saú-
de no ambiente de trabalho. A ergonomia 
é uma dessas estratégias que visa adaptar o 
ambiente de trabalho às necessidades dos 
trabalhadores, reduzindo o desconforto e o 
risco de lesões. Assim como os programas 
de exercícios físicos que nos ambientes de 
escritório ajudam a melhorar a saúde ge-
ral, aumentar a flexibilidade e fortalecer os 
músculos. Diante disso, a pesquisa trata-se 
de um estudo bibliográfico, aliado a inves-
tigações qualitativas, de caráter explorató-
rias e descritivas, tomando como referência 
artigos científico depositados nas bases de 
dados da SciELO, do Google Acadêmico e 
do PEDro, entre os anos de 2020 e 2025. 
Por meio de uma busca sistemática foram 
selecionados 25 artigos científicos que abor-
davam programas de exercícios físicos vol-
tados à saúde de trabalhadores em ambien-
tes de escritório, excluindo estudos que não 
estavam relacionados ao tema ou que não 
contemplavam o público-alvo da pesquisa. 
Desse modo, a pesquisa realizada revelou 
uma correlação direta entre o sedentaris-
mo, as posturas inadequadas em ambien-
tes de escritório e o aumento de distúrbios 
musculoesqueléticos, que incluem dores na 
coluna, lesões por esforços repetitivos e fa-
diga muscular, afetando significativamente 
a saúde dos trabalhadores. Compreende-se, 
portanto, que a avaliação de programas de 
exercícios físicos é essencial para melhorar 
a saúde de trabalhadores que atuam em es-
critório, garantindo que esses profissionais 

se beneficiem das atividades física e tenham 
um ambiente de trabalho mais saudável e 
produtivo.

Palavras – Chave: Saúde Ocupacional, 
Exercícios Físicos, Ambientes de Trabalho, 
BemEstar, Produtividade.

INTRODUÇÃO

Trabalhadores de escritório são pro-
fissionais que realizam suas atividades em 
ambientes de escritório, usando telefones, 
computadores e outros equipamentos para 
realizar suas tarefas. O risco ergonômico é 
conceituado como qualquer fator que in-
terfira nas características psicofisiológicas 
dos trabalhadores, ocasionando descon-
forto ou problemas de saúde. Dentre os 
fatores, estão: levantamento de peso, ritmo 
excedente de trabalho, movimentos repeti-
tivos e postura de trabalho incorreta(s) REV. 
LATINO-AM. ENFERMAGEM 2024. 
A digitalização e o uso de novas tecnolo-
gias nos escritórios mudaram, resultando 
em crescimento do trabalho sedentário. 
Este fenômeno tem gerado preocupações 
relevantes no âmbito da saúde ocuрacio-
nal, рarticularmente em relação às lesões 
músculo-esqueléticas (LMERT). As lesões 
mencionadas afetam músculos, tendões e 
articulações, geralmente causadas por pos-
turas prolongadas e movimentos repetiti-
vos, comuns em ambientes de escritório. 
Isso pode levar a desconforto, dor e inca-
pacidades que podem ser temporárias ou 
permanentes (JÚNIOR ET AL., 2023; 
VIMALANATHAN ET AL., 2014; PO-
ORYAMANESH ET AL., 2016).

Nos últimos anos, os distúrbios mús-
culo-esqueléticas relacionados ao trabalho 
(DORT), conhecidos no Brasil como lesões 
por esforços repetitivos (LER), têm aumen-
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tado em todo o mundo. Atualmente, com 
o aumento do uso de tecnologia, muitos 
trabalhadores passam longas horas sentados 
em frente ao computador no trabalho. Os 
DORT representam um problema epidê-
mico em várias profissões, especialmente em 
atividades de escritório, causando impacto 
social, econômico e na saúde. Identificar 
os fatores ligados aos sintomas osteomus-
culares desses trabalhadores é essencial para 
desenvolver estratégias preventivas e inter-
vencionistas mais eficazes. REV. SAUDE 
PUBLICA. 2021.

Trabalhadores, para garantir seus sa-
lários e empregos, precisam cumprir metas. 
Isso os leva a enfrentar problemas de loco-
moção, como desconforto e dores posturais 
(SANTOS 2001). A postura é fundamental 
para o bem-estar do corpo, pois influencia 
como o esforço é distribuído entre ossos, 
músculos, tendões, ligamentos e discos. 
Uma boa postura ajuda a evitar problemas 
físicos (MOFFAT E VICKERY 2002).

De acordo com HAMILL E KNUT-
ZEN (1999), quando estamos em pé ereto, 
os músculos que sustentam a coluna, chama-
dos de eretores da espinha, são mais ativos. 
Já na postura em pé relaxada, essa sustenta-
ção é feita principalmente pelos ligamentos e 
cápsulas. Embora sentar exija menos esforço 
dos membros inferiores, ficar nessa posição 
por muito tempo pode prejudicar a coluna 
lombar, levando ao enfraquecimento e alon-
gamento excessivo dos músculos que man-
têm a coluna ereta.

Essa pesquisa discute a importância 
da promoção da saúde de trabalhadores em 
ambientes de escritório, especialmente nas 
empresas de alta produtividade. Observa-se 
que muitas instituições ainda não se preocu-
pam adequadamente com as limitações e ne-
cessidades dos funcionários. Assim, o estudo 

propõe uma reflexão sobre a saúde do tra-
balhador, focando na análise de programas 
de exercício físicos que visam melhorar sua 
qualidade de vida. E ainda, busca apresen-
tar definições e conceitos sobre ergonomia e 
posturas que são essenciais para entender a 
saúde Ocupacional.

FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA

Abordagem Fisioterapêutica em 
Trabalhadores de Escritórios

A Fisioterapia do trabalho é uma espe-
cialidade da Fisioterapia que se dedica à saú-
de funcional dos trabalhadores, tem como 
foco prevenir lesões e doenças ocupacionais 
que se desenvolvem através do esforço repe-
titivo como a LER (lesão por esforço repeti-
tivo) ou a Dort´s (distubios osteomusculares 
relacionados ao trabalho) que são totalmen-
te ligadas ao ambiente de trabalho, então 
a fisioterapia do trabalho busca melhorar a 
saúde e bem-estar do trabalhador tanto em 
seu ambiente de trabalho como fora dele 
(SOUZA e VIANA, 2021).

A especialidade de Fisioterapia do Tra-
balho, em processo de consolidação, defen-
de a atuação do profissional na prevenção, 
recuperação e manutenção da saúde ocupa-
cional. Para isso, é essencial uma abordagem 
multiprofissional e interdisciplinar, conside-
rando aspectos ergonômicos, biomecânicos 
e a aplicação de exercícios laborais no coti-
diano do trabalhador.

A Ergonomia no Brasil, compreende a 
NR (Norma Regulamentadora) 17 do Mi-
nistério do Trabalho e Emprego, indica o 
processo que autoriza o ajuste do ambiente 
de trabalho ás condições psicofisiológicas 
dos trabalhadores, assim proporciona máxi-
mo de conforto e segurança aos trabalhado-
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res, tanto físico como psicológico, e ainda 
maior eficiência e disposição para o traba-
lhador no seu ambiente de trabalho e na sua 
vida pessoal.

Em trabalhadores de escritórios os 
movimentos repetitivos e duradouro du-
rante o dia e as pressões emocionas são ca-
pazes de desenvolver doenças relacionadas 
ao ambiente de trabalho. Dentre as lesões 
por esforço repetitivo estão os distúrbios 
osteomusculares (LER/DORT) que são pa-
tologias capazes de afetar tendões sinóvias, 
músculos, nervos, fáscias, ligamentos, que 
podem afetar principalmente os membros 
superiores dos trabalhadores de escritório. 
As LER/DORT são lesões que afetam mús-
culos, tendões, nervos, vasos e outras estru-
turas dos membros superiores e inferiores. O 
surgimento dessas condições é influenciado 
por atividades realizadas, exigência das tare-
fas, ambiente de trabalho e sua organização 
BioSCIENCE, 80(2). Também patologias 
na região da coluna podem ser adquirida 
pois um trabalhador em ambiente de es-
critóriopassa muito tempo sentado (MYA-
MOT ET AL, 2006).

A Fisioterapia do trabalho tem se pre-
ocupado cada vez mais com a saúde desses 
trabalhadores, procurando inserir progra-
mas de exercícios adaptados a cada tipo de 
pessoas segundo suas queixas e atividades 
realizadas durante seu hórario de trabalho, 
com os objetivos de diminuir e previnir os ti-
pos de patologias relacionados a sua rotina e 
inserir atividades realizadas no seu ambiente 
de trabalho. O atendimento fisioterapêutico 
realizados nos escritórios em primeira ins-
tância é orientar o empregador a estar mais 
perto dos seus funcionários, para entender 
suas necessidade, o fisioterapeuta irar atuar 
na prevenção, resgate, tratamento e manu-

tenção da saúde do trabalhador (FISIOTE-
RAPIA BRASIL, 2006).

Por ser um profissional indicado para 
a prevenção e cuidado dasdoenças relacio-
nadas por esforço repetitivo em ambiente 
de escritório, o fisioterapeuta tem um pa-
pel muito importante na descoberta de pa-
tologias ocupacionais. Pois através de uma 
avaliação completa o profissional consegue 
identificar a alteração na saúde do trabalha-
dor e assim traçar um plano de tratamento 
individual de acordo com cada necessidade 
e caso.

Vale ressaltar que o principal objetivo 
da fisioterapia do trabalho é tratar e prevenir 
doenças que são desenvolvidas no ambiente 
de trabalho do funcionário, através de um 
programa de exercícios que podem ser até 
mesmo realizado em poucos minutos no 
ambiente de trabalho ou em casa. Esse pro-
grama de exercício busca melhorar a postu-
ra, aliviar a tensão dos esforços repetitivos, 
reduzir o impacto na coluna, melhorar a 
circulação sanguínea, recomendar assentos 
adequados, iluminação correta, e um am-
biente confortável para o trabalhador, pois 
tudo isso contribui para o bem estar físico e 
psicológico do trabalhador.

Aspectos emocionais e físicos 
durante a jornada de trabalho

A qualidade de vida do trabalhador está 
ligada, a saúde e ao bem-estar no ambiente 
de trabalho. Quanto maior a satisfação, e a 
motivação, o trabalhador será mais produ-
tivo e eficaz para empresa. A sobrecarga de 
trabalho, especialmente a dupla jornada, é 
apontada como fonte de estresse, afetando 
a saúde mental e a vida familiar dos traba-
lhadores. A privação de sono intensifica mu-
danças de humor, irritabilidade e dificuldade 
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de concentração (LOURENÇÃO, 2010). 
Visando isto, as empresas investem cada vez 
mais em ginástica laboral, como uma ferra-
menta fundamental para melhorar a quali-
dade de vida dos trabalhadores.

A relevância da atividade física no am-
biente de trabalho é respaldada por vastas 
pesquisas científicas. Estudos como a de 
OLIVEIRA (2007) E FREITAS- SWERTS 
(2014), focam-se nos benefícios da GL., 
que é um programa específico para o 
ambiente de trabalho, as autoras demons-
tram que é eficaz na diminuição da fadi-
ga muscular, do cansaço e do stresse, 
para além da prevenção de perturbações 
DORTs, como dores nas costas, pes-
coço e punhos/mãos. A GL, quando im-
plementada de forma regular e orientada 
por profissionais qualificados, contribui em 
várias vertentes, nomeadamente a postura, 
equilíbrio e flexibilidade dos trabalhadores, 
promovendo maior conforto e bem-estar 
durante o trabalho.

O bem-estar mental dos colaborado-
res é essencial para o sucesso organizacional. 
Com a crescente valorização da saúde men-
tal no ambiente de trabalho e os comprova-
dos benefícios da atividade física na redução 
do estresse e da ansiedade, as empresas de-
vem investir na criação de ambientes saudá-
veis e na implementação de programas de 
qualidade de vida. Embora existam diversos 
desafios relacionados à segurança e saúde 
ocupacional, é fundamental que emprega-
dores, trabalhadores e demais partes interes-
sadas atuem em conjunto para aproveitar as 
oportunidades, promovendo um futuro do 
trabalho que seja seguro, digno, saudável e 
próspero para todos.

A Importância da Fisioterapia na 
Prevenção de Lesões em Ambientes de 
Escritório

O fisioterapeuta tem um papel essen-
cial no cuidado da saúde dos trabalhadores, 
ajudando a prevenir lesões e melhorar a qua-
lidade de vida. Além de reabilitar, ele avalia 
a postura, faz ajustes ergonômicos, ensina 
sobre saúde e cria programas de exercícios e 
ginástica no trabalho.

O profissional também incentiva há-
bitos saudáveis entre os funcionários e a se-
leção de pessoas mais aptas para as funções. 
Com essas ações, a saúde e a qualidade de 
vida dos trabalhadores são promovidas.

A Fisioterapia do Trabalho se concen-
tra nas necessidades dos trabalhadores, bus-
cando prevenir lesões, promover o bem-es-
tar e ajudar na recuperação da saúde.

Ela utiliza conhecimentos sobre bio-
mecânica e exercícios terapêuticos para 
aliviar desconfortos físicos relacionados ao 
trabalho. Essa abordagem considera o tra-
balhador como um todo, levando em conta 
suas características pessoais, hábitos de vida 
e rotina profissional. (BAÚ, 2002).

METODOLOGIA DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como 
uma pesquisa bibliográfica, na qual nossa 
equipe buscou artigos científicos disponí-
veis, selecionando aqueles que apresentam 
maior relevância e qualidade para a análise 
do tema, contendo nome do autor, título, 
ano de pulblicação, editora entre outras 
informações e com as melhores comprova-
ções em destaque para afirmar que o nosso 
estudo é eficaz.

A escolha de dados foi feita através de 
explorações bibliográficas, recorrente a da-
dos em fisioterapia do trabalho, da Bibliote-
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ca Eletrônica Científica Online (SCIELO) 
e do Google Acadêmico. No total foram 
pesquisados identificados 25 artigos, publi-
cados entre os anos de 2020 a 2025, sendo 
apenas 11 dessas publicações serviram como 
referência para essa pesquisa os demais ar-
tigos não correspondiam os objetivos deste 
trabalho.

A pesquisa da estrutura das referências 
foi feita pelo tema: “Avaliação De Progra-
mas De Exercícios Físicos Para Promoção 
Da Saúde De Trabalhadores Em Ambientes 
De Escritórios”. Assim, realizou-se revisões 
teóricas nesses artigos científicos, a fim de 
aprofundar no tema abordado para compre-
ensão e discussão sobre as melhores condu-
tas no ambiente de trabalho. Para o debate 
sobre as condutas, fora realizado anotações 
escritas em texto e em forma de cronograma 
de maneira que pudesse atingir os objetivos 
da pesquisa de forma organizada.

Esse processo de exploração biblio-
gráfica, mostra certas informações gerais de 
cada artigo, como: título autores, ano de 
publicação, plano de estudo, resultados e fi-
nalmente a conclusão. Que de maneira ob-
jetiva, proporcionou um estudo minucioso 
das referências obtidas, gerando anotações e 
resumos que esclarecem sobre o objeto desta 
pesquisa.

Pelo fato de não realizamos uma pes-
quisa experimental com pessoas e seus da-
dos, não ocorrerá a necessidade de subjuga-
ção do comitê de pesquisa (CEP), seguindo 
as diretrizes baseada pela resolução 466/12 
Do Conselho Nacional de Saúde (CNIS).

Através da leitura e estudo bibliográ-
fico buscamos selecionar os que abrangem 
o tema de estudo. Para assim, entender e 
compreender de forma clara e comprovada 
a importância da Fisioterapia do traba-

lho na vida das pessoas que trabalham em 
escritório, e que as qualidades de vida delas 
podem ser diferentes futuramente através 
da prática de exercícios simples e em curto 
tempo, principalmente para as pessoas que 
não tem tempo de ir para academia ou fazer 
uma corrida.

RESULTADOS E DISCUSSÕES 
DA PESQUISA

Baseado em pesquisas científicas re-
centes sobre saúde ocupacional, ergonomia 
e programas de exercícios físicos em am-
bientes de escritório (Nhati, 2024; Oliveira, 
2007; Graciano et al., 2024), os principais 
achados indicam que práticas preventivas e 
orientações adequadas podem reduzir o ris-
co de lesões musculoesqueléticas, melhorar 
o bem-estar e aumentar a produtividade dos 
trabalhadores.

A Tabela 1 apresenta os resultados  
mais relevantes encontrados na revisão 
bibliográfica.

Categoria Achados

Prevalência de Lesões Lesões Musculo–esque-
léticas são comuns entre 
trabalhadores de escritórios.

Eficácia da Ginás-
tica Laboral

Redução da fadiga 
muscular e do estresse.

Importância da 
Ergonomia

Ajuste do ambiente de tra-
balho ás condições psicofi-
siológicas dos trabalhadores.

Tabela 1 – Principais achados da pesquisa
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CONSIDERAÇÕES 
FINAIS DA PESQUISA

Em resumo, o fisioterapeuta desempe-
nha um papel crucial no ambiente de traba-
lho, contribuindo significativamente para a 
prevenção de lesões, promoção da saúde e 
melhoria da qualidade de vida dos funcioná-
rios. Através de todas as pesquisas bibliográ-
fica feitas, concluímos que é possível reduzir 
riscos ocupacionais e tratar desconfortos físi-
cos com avaliações posturais, orientações er-
gonômicas e intervenções terapêuticas. Além 
disso, o fisioterapeuta exerce um importante 
papel educativo, promovendo hábitos sau-
dáveis e cuidados com o corpo, o que resulta 
em bem-estar físico e mental. O profissional 
da área de saúde no trabalho avalia, previne 
e trata lesões relacionadas às atividades la-
borais. Ele realiza estudos ergonômicos em 
parceria com o SESMT, dá palestras sobre 
prevenção de doenças ocupacionais, analisa 
a postura e as tarefas dos funcionários, de-
senvolve programas de ginástica laboral e 
oferece tratamentos fisioterapêuticos em um 
ambulatório dentro da empresa. A fisiotera-
pia no trabalho é cada vez mais importante 
para a saúde dos funcionários atuando de 
maneira preventiva, corretiva e educativa, 
ajudando na recuperação de lesões e criando 
um ambiente de trabalho mais seguro e sau-
dável. Sua presença nas empresas melhora o 
bem-estar dos trabalhadores e contribui para 
a sustentabilidade das organizações. Assim, a 
fisioterapia do trabalho é essencial para pre-
venir doenças ocupacionais e promover me-
lhores condições de trabalho, identificando 
problemas posturais e funcionais antes que 
se tornem complicações sérias.

Investir em fisioterapia no ambiente 
corporativo é uma estratégia eficaz para va-
lorizar os colaboradores, reduzir afastamen-
tos e aumentar a produtividade e eficiência 
das empresa.
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