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Resumo: O objetivo deste projeto de pes-
quisa ¢ avaliar a eficicia de programas de
exercicios fisicos voltados para a promocio
da satde de trabalhadores em ambientes
de escritério, prevenindo complicacoes de
satde, associadas ao sedentarismo e descon-
fortos musculares. Sabe-se que para reduzir
esses riscos, ¢ fundamental implementar es-
tratégias de prevenc¢do e promogao da sad-
de no ambiente de trabalho. A ergonomia
¢ uma dessas estratégias que visa adaptar o
ambiente de trabalho as necessidades dos
trabalhadores, reduzindo o desconforto e o
risco de lesdes. Assim como os programas
de exercicios fisicos que nos ambientes de
escritério ajudam a melhorar a saude ge-
ral, aumentar a flexibilidade e fortalecer os
musculos. Diante disso, a pesquisa trata-se
de um estudo bibliografico, aliado a inves-
tigagdes qualitativas, de cardter exploraté-
rias e descritivas, tomando como referéncia
artigos cientifico depositados nas bases de
dados da SciELO, do Google Académico e
do PEDro, entre os anos de 2020 e 2025.
Por meio de uma busca sistemdtica foram
selecionados 25 artigos cientificos que abor-
davam programas de exercicios fisicos vol-
tados a sadde de trabalhadores em ambien-
tes de escritério, excluindo estudos que nao
estavam relacionados ao tema ou que nio
contemplavam o publico-alvo da pesquisa.
Desse modo, a pesquisa realizada revelou
uma correlacio direta entre o sedentaris-
mo, as posturas inadequadas em ambien-
tes de escritério e o aumento de disttirbios
musculoesqueléticos, que incluem dores na
coluna, lesdes por esforgos repetitivos e fa-
diga muscular, afetando significativamente
a satide dos trabalhadores. Compreende-se,
portanto, que a avaliagio de programas de
exercicios fisicos é essencial para melhorar
a saude de trabalhadores que atuam em es-
critério, garantindo que esses profissionais
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se beneficiem das atividades fisica e tenham
um ambiente de trabalho mais sauddvel e
produtivo.

Palavras — Chave: Satide Ocupacional,
Exercicios Fisicos, Ambientes de Trabalho,
BemEstar, Produtividade.

INTRODUCAO

Trabalhadores de escritério siao pro-
fissionais que realizam suas atividades em
ambientes de escritério, usando telefones,
computadores e outros equipamentos para
realizar suas tarefas. O risco ergonémico ¢é
conceituado como qualquer fator que in-
terfira nas caracteristicas psicofisioldgicas
dos trabalhadores, ocasionando descon-
forto ou problemas de satde. Dentre os
fatores, estao: levantamento de peso, ritmo
excedente de trabalho, movimentos repeti-
tivos e postura de trabalho incorreta(s) REV.
LATINO-AM. ENFERMAGEM 2024.
A digitalizacdo e o uso de novas tecnolo-
gias nos escritérios mudaram, resultando
em crescimento do trabalho sedentirio.
Este fendmeno tem gerado preocupagoes
relevantes no 4mbito da sadde ocupacio-
nal, particularmente em relagio as lesoes
musculo-esqueléticas (LMERT). As lesoes
mencionadas afetam musculos, tendoes e
articulagoes, geralmente causadas por pos-
turas prolongadas e movimentos repetiti-
vos, comuns em ambientes de escritério.
Isso pode levar a desconforto, dor e inca-
pacidades que podem ser tempordrias ou
permanentes (]UNIOR ET AL., 2023;
VIMALANATHAN ET AL., 2014; PO-
ORYAMANESH ET AL, 2016).

Nos tltimos anos, os distdrbios mus-
culo-esqueléticas relacionados ao trabalho
(DORT), conhecidos no Brasil como lesoes

por esforcos repetitivos (LER), tém 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 a0 computador no trabalho. Os
DORT representam um problema epidé-
mico em vdrias profissoes, especialmente em
atividades de escritério, causando impacto
social, econdmico e na satde. 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-
ldrios e empregos, precisam cumprir metas.
Isso os leva a enfrentar problemas de loco-
mogio, como desconforto e dores posturais
(SANTOS 2001). A postura ¢ fundamental
para o bem-estar do corpo, pois influencia
como o esforco € distribuido entre ossos,
musculos, tendées, ligamentos e discos.
Uma boa postura ajuda a evitar problemas

fisicos (MOFFAT E VICKERY 2002).

De acordo com HAMILL E KNUT-
ZEN (1999), quando estamos em pé ereto,
os musculos que sustentam a coluna, chama-
dos de eretores da espinha, sio mais ativos.
J4 na postura em pé relaxada, essa sustenta-
¢ao ¢ feita principalmente pelos ligamentos e
cdpsulas. Embora sentar exija menos esforgo
dos membros inferiores, ficar nessa posicao
por muito tempo pode prejudicar a coluna
lombar, levando ao enfraquecimento e alon-
gamento excessivo dos musculos que man-
tém a coluna ereta.

Essa pesquisa discute a importincia
da promogio da satide de trabalhadores em
ambientes de escritério, especialmente nas
empresas de alta produtividade. Observa-se
que muitas institui¢des ainda nao se preocu-
pam adequadamente com as limitacoes e ne-
cessidades dos funciondrios. Assim, o estudo
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propoe uma reflexao sobre a sadde do tra-
balhador, focando na andlise de programas
de exercicio fisicos que visam melhorar sua
qualidade de vida. E ainda, busca apresen-
tar definigoes e conceitos sobre ergonomia e
posturas que sdo essenciais para entender a
satide Ocupacional.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Abordagem Fisioterapéutica em
Trabalhadores de Escritorios

A Fisioterapia do trabalho é uma espe-
cialidade da Fisioterapia que se dedica a sat-
de funcional dos trabalhadores, tem como
foco prevenir lesdes e doengas ocupacionais
que se desenvolvem através do esforco repe-
titivo como a LER (lesao por esforco repeti-
tivo) ou a Dort’s (distubios osteomusculares
relacionados ao trabalho) que sao totalmen-
te ligadas ao ambiente de trabalho, entao
a fisioterapia do trabalho busca melhorar a
satide 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 consolidagio, defen-
de a atuagao do profissional na prevencio,
recuperagio e manutengio da satide ocupa-
cional. Para isso, é essencial uma abordagem
multiprofissional e interdisciplinar, conside-
rando aspectos ergondmicos, biomecinicos
e a aplicagao de exercicios 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 d4s condigbes psicofisioldgicas
dos trabalhadores, assim proporciona maxi-
mo de conforto e seguranga aos trabalhado-
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res, tanto fisico como psicolégico, e ainda
maior eficiéncia e disposi¢do para o traba-
lhador no seu ambiente de trabalho e na sua

vida pessoal.

Em trabalhadores de escritérios os
movimentos repetitivos e duradouro du-
rante o dia e as pressdes emocionas sao ca-
pazes de desenvolver doencas relacionadas
ao ambiente de trabalho. Dentre as lesoes
por esfor¢o repetitivo estao os distirbios
osteomusculares (LER/DORT) que sdo pa-
tologias capazes de afetar tenddes sindvias,
musculos, nervos, fédscias, ligamentos, que
podem afetar principalmente os membros
superiores dos trabalhadores de escritério.
As LER/DORT sio lesoes que afetam mus-
culos, tenddes, nervos, vasos e outras estru-
turas dos membros superiores e inferiores. O
surgimento dessas condi¢oes ¢ influenciado
por atividades realizadas, exigéncia das tare-
fas, ambiente de trabalho e sua organizagao
BioSCIENCE, 80(2). Também patologias
na regiao da coluna podem ser adquirida
pois um trabalhador em ambiente de es-
critériopassa muito tempo sentado (MYA-

MOT ET AL, 2006).

A Fisioterapia do trabalho tem se pre-
ocupado cada vez mais com a satide desses
trabalhadores, procurando inserir progra-
mas de exercicios adaptados a cada tipo de
pessoas segundo suas queixas e atividades
realizadas durante seu hérario 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 fisioterapéutico
realizados nos escritérios em primeira ins-
tAncia ¢ orientar o empregador a estar mais
perto dos seus funciondrios, para entender
suas necessidade, o fisioterapeuta irar atuar
na prevencio, resgate, tratamento ¢ manu-
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tengao da satide do trabalhador (FISIOTE-
RAPIA BRASIL, 20006).

Por ser um profissional indicado para
a prevencdo e cuidado dasdoengas relacio-
nadas por esfor¢o repetitivo em ambiente
de escritério, o fisioterapeuta tem um pa-
pel muito importante na descoberta de pa-
tologias ocupacionais. Pois através de uma
avaliacio completa o profissional consegue
identificar a alteracao na satide do trabalha-
dor e assim tragar 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
doengas que sao desenvolvidas no ambiente
de trabalho do funciondrio, através de um
programa de exercicios que podem ser até
mesmo realizado em poucos minutos no
ambiente de trabalho ou em casa. Esse pro-
grama de exercicio busca melhorar a postu-
ra, aliviar a tensdo dos esforgos repetitivos,
reduzir o impacto na coluna, melhorar a
circulagio sanguinea, recomendar assentos
adequados, iluminagio correta, e um am-
biente confortével para o trabalhador, pois
tudo isso contribui para o bem estar fisico e

psicolégico do trabalhador.

Aspectos emocionais e fisicos
durante a jornada de trabalho

A qualidade de vida do trabalhador estd
ligada, a satide e ao bem-estar no ambiente
de trabalho. Quanto maior a satisfagio, e a
motivagdo, o trabalhador serd mais produ-
tivo e eficaz para empresa. A sobrecarga de
trabalho, especialmente a dupla jornada, é
apontada como fonte de estresse, afetando
a satide mental e a vida familiar dos traba-
lhadores. A privagao de sono intensifica mu-
dancas de humor, irritabilidade e dificuldade
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de concentragio (LOURENCAO, 2010).
Visando isto, as empresas investem cada vez
mais em gindstica laboral, como uma ferra-
menta fundamental para melhorar a quali-

dade de vida dos trabalhadores.

A relevancia da atividade fisica no am-
biente de trabalho ¢é respaldada por vastas
pesquisas cientificas. Estudos como a de
OLIVEIRA (2007) E FREITAS- SWERTS
(2014), focam-se nos beneficios da GL.,
que ¢ um programa especifico para o
ambiente de trabalho, as autoras demons-
tram que ¢ eficaz na diminui¢do da fadi-
ga muscular, do cansago e do stresse,
para além da prevengio de perturbagoes
DORT;,

coco e punhos/maos. A GL, quando im-

como dores nas costas, pes-
plementada de forma regular e orientada
por profissionais qualificados, contribui em
vdrias vertentes, nomeadamente a postura,
equilibrio e flexibilidade dos trabalhadores,
promovendo maior conforto e bem-estar
durante o trabalho.

O bem-estar mental dos colaborado-
res ¢ essencial para o sucesso organizacional.
Com a crescente valorizagio da satide men-
tal no ambiente de trabalho e os comprova-
dos beneficios da atividade fisica na redugao
do estresse e da ansiedade, as empresas de-
vem investir na criagio de ambientes saud4-
veis e na implementacao de programas de
qualidade de vida. Embora existam diversos
desafios relacionados & seguranca e saide
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, sauddvel e
préspero para todos.
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A Importancia da Fisioterapia na
Preven¢io de Lesdoes em Ambientes de
Escritério

O fisioterapeuta tem um papel essen-
cial no cuidado da sadde dos trabalhadores,
ajudando a prevenir lesdes e melhorar a qua-
lidade de vida. Além de reabilitar, ele avalia
a postura, faz ajustes ergonomicos, ensina
sobre satide e cria programas de exercicios e
gindstica no trabalho.

O profissional também incentiva hi-
bitos sauddveis entre os funciondrios e a se-
lecio de pessoas mais aptas para as fungoes.
Com essas acoes, a saide e a qualidade de
vida dos trabalhadores sao promovidas.

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

Ela utiliza conhecimentos sobre bio-
mecinica e exercicios terapéuticos para
aliviar desconfortos fisicos relacionados ao
trabalho. Essa abordagem considera o tra-
balhador como um todo, levando em conta
suas caracteristicas pessoais, habitos de vida

e rotina profissional. (BAU, 2002).

METODOLOGIA DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como
uma pesquisa bibliogréfica, na qual nossa
equipe buscou artigos cientificos disponi-
veis, selecionando aqueles que apresentam
maior relevincia e qualidade para a anilise
do tema, contendo nome do autor, titulo,
ano de pulblicagao, editora entre outras
informagdes e com as melhores comprova-
¢oes em destaque para afirmar que o nosso
estudo ¢ eficaz.

A escolha de dados foi feita através de
exploragdes bibliograficas, recorrente a da-
dos em fisioterapia do trabalho, da Bibliote-
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ca Eletronica Cientifica Online (SCIELO)
e do Google Académico. No total foram
pesquisados identificados 25 artigos, publi-
cados entre os anos de 2020 a 2025, sendo
apenas 11 dessas publicagdes serviram como
referéncia para essa pesquisa os demais ar-
tigos nao correspondiam os objetivos deste

trabalho.

A pesquisa da estrutura das referéncias
foi feita pelo tema: “Avaliacio De Progra-
mas De Exercicios Fisicos Para Promocio
Da Satde De Trabalhadores Em Ambientes
De Escritérios”. Assim, realizou-se revisoes
tedricas nesses artigos cientificos, a fim de
aprofundar no tema abordado para compre-
ensio e discussio sobre as melhores condu-
tas no ambiente de trabalho. Para o debate
sobre as condutas, fora realizado anotagoes
escritas em texto e em forma de cronograma
de maneira que pudesse atingir os objetivos
da pesquisa de forma organizada.

Esse processo de exploragio biblio-
gréfica, mostra certas informagdes gerais de
cada artigo, como: titulo autores, ano de
publicagio, plano de estudo, resultados e fi-
nalmente a conclusiao. Que de maneira ob-
jetiva, proporcionou um estudo minucioso
das referéncias obtidas, gerando anotagdes e
resumos que esclarecem sobre o objeto desta
pesquisa.

Pelo fato de ndo realizamos uma pes-
quisa experimental com pessoas e seus da-
dos, ndo ocorrerd a necessidade de subjuga-
¢ao do comité de pesquisa (CEP), seguindo
as diretrizes baseada pela resolucio 466/12
Do Conselho Nacional de Satide (CNIS).

Através da leitura e estudo bibliogré-
fico buscamos selecionar os que abrangem
o tema de estudo. Para assim, entender e
compreender de forma clara e comprovada
a importancia da Fisioterapia do traba-
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lho na vida das pessoas que trabalham em
escritério, e que as qualidades de vida delas
podem ser diferentes futuramente através
da prética de exercicios simples e em curto
tempo, principalmente para as pessoas que
nao tem tempo de ir para academia ou fazer
uma corrida.

RESULTADOS E DISCUSSOES
DAPESQUISA

Baseado em pesquisas cientificas re-
centes sobre satide ocupacional, ergonomia
e programas de exercicios fisicos em am-
bientes de escritério (Nhati, 2024; Oliveira,
2007; Graciano et al., 2024), os principais
achados indicam que prdticas preventivas e
orientagoes adequadas podem reduzir o ris-
co de lesoes musculoesqueléticas, melhorar
o bem-estar e aumentar a produtividade dos

trabalhadores.

A Tabelal apresenta os resultados
mais relevantes encontrados na revisio

bibliogréfica.

Achados

Lesoes Musculo—esque-

Categoria

Prevaléncia de Lesoes
léticas sio comuns entre

trabalhadores de escritérios.

Eficdcia da Ginds- Redugio da fadiga

tica Laboral muscular e do estresse.
Importancia da Ajuste do ambiente de tra-
Ergonomia balho 4s condigées psicofi-

siolégicas dos trabalhadores.

Tabela 1 - Principais achados da pesquisa
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CONSIDERACOES
FINAIS DA PESQUISA

Em resumo, o fisioterapeuta desempe-
nha um papel crucial no ambiente de traba-
lho, contribuindo significativamente para a
prevenc¢do de lesoes, promogao da saude e
melhoria da qualidade de vida dos funciona-
rios. Através de todas as pesquisas bibliogra-
fica feitas, concluimos que é possivel reduzir
riscos ocupacionais e tratar desconfortos fisi-
cos com avaliagbes posturais, orientagoes er-
gondmicas e intervengoes terapéuticas. Além
disso, o ﬁsioterapeuta exerce um importante
papel educativo, promovendo hdbitos sau-
déveis e cuidados com o corpo, o que resulta
em bem-estar fisico e mental. O profissional
da drea de satde no trabalho avalia, previne
e trata lesoes relacionadas as atividades la-
borais. Ele realiza estudos ergondémicos em
parceria com o SESMT, d4 palestras sobre
prevencdo de doengas ocupacionais, analisa
a postura e as tarefas dos funciondrios, de-
senvolve programas de gindstica laboral e
oferece tratamentos fisioterapéuticos em um
ambulatério dentro da empresa. A fisiotera-
pia no trabalho ¢ cada vez mais importante
para a satde dos funciondrios atuando de
maneira preventiva, corretiva e educativa,
ajudando na recuperacio de lesoes e criando
um ambiente de trabalho mais seguro e sau-
dével. Sua presenca nas empresas melhora o
bem-estar dos trabalhadores e contribui para
a sustentabilidade das organizagoes. Assim, a
fisioterapia do trabalho ¢é essencial para pre-
venir doencas ocupacionais e promover me-
lhores condicoes de trabalho, identificando
problemas posturais e funcionais antes que
se tornem complicages sérias.

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