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RESUMO: A ginéstica laboral tem apresentado
resultado positivos tanto para empresa quanto
para o trabalhador, sendo uma importante
ferramenta na prevencdo de doencas
ocupacionais. O presente estudo tem como
objetivo avaliar um programa de ginastica laboral
de uma empresa de biotecnologia de Sorriso —
MT. Este estudo se caracteriza por um método
descritivo de campo e de corte transversal
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com amostragem de tipo conveniéncia e para
coleta de dados foi utilizado como parametro
um questionario semiestruturado. Participaram
da pesquisa 57 trabalhadores com idade
entre 21 a 56 anos com média na faixa etaria
31,5 anos, sendo 42 do sexo masculino e 15
feminino, para a andlise dos dados, utilizou-
se a estatistica descritiva, o valor absoluto e
porcentagem. Resultados: Referente a pergunta
0 que o programa de Ginastica Laboral traz para
os funcionarios, sendo que os resultados mais
significativos s&o: melhora do bem estar, sente-se
mais disposto em desenvolver suas atividades no
trabalho e alivio das dores corporais. Na questao,
0 que a Ginastica Laboral é para colaborador os
escores mais expressivos foram o relaxamento e
a prevencao. Concluiu-se que a Ginastica Laboral
€ uma importante ferramenta na prevencao das
doencas ocupacionais, na melhoria da saude do
trabalhador podendo contribuir na diminui¢cdo do
absenteismo.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica Laboral, Doencgas
Ocupacionais, Avaliacao de Programas.

EVALUATION OF A LABORAL
GYMNASTICS PROGRAM OF A
BIOTECHNOLOGY COMPANY IN
SORRISO-MT

ABSTRACT: Occupational gymnastics has
shown positive results for both the company
and the worker, being an important implement
in the prevention of occupational diseases. The
present study aims to evaluate a program of
labor gymnastics of a biotechnology company
in Sorriso - MT. This study is characterized by a
descriptive field and cross- sectional method with
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convenience sampling and for data collection a semi-structured questionnaire was used as
a parameter. The survey included 57 workers aged 21 to 56 years old with an average age
of 31.5 years old, 42 male and 15 female, for data analysis, descriptive statistics, absolute
value and percentage were used. Results: Regarding the question that the Labor Gymnastics
program brings to employees, the most significant results being: improving well-being, feeling
more willing to develop their activities at work and relieving bodily pain. In terms of what Labor
Gymnastics is for employees, the most expressive scores were relaxation and prevention.
It was concluded that Labor Gymnastics is an important implement in the prevention of
occupational diseases, in improving the health of the worker and may contribute to the
reduction of absenteeism.

KEYWORDS: Labor Gymnastics, Occupational Diseases, Program Evaluation.

11 INTRODUGAO

Investir na saude do trabalhador é fundamental para empresa que tera diminuicéo
de custos com absenteismo e consequentemente melhora na produtividade, bem como, o
colaborador sera beneficiando de forma direta e indireta em sua saude.

Atualmente no Brasil, infelizmente, as questdes relacionadas com a adequagéo
econémica dos ambientes de trabalho ainda necessitam melhorar. Existem empresas e
instituicdes que utilizam bons exemplos que oferecem a seus colaboradores condi¢des
adequadas para o trabalho, mas uma parcela consideravel de empresas ainda direciona os
seus planejamentos baseados no que os trabalhadores podem produzir, ndo investindo em
melhorias para promover a satde de qualidade de vida de seus funcionarios (OLIVEIRA,
2007).

Os programas de promocéo da saude nas empresas por meio da ginastica laboral no
ambiente de trabalho, com foco na melhoria da qualidade de vida e prevengéo de doencas
ocupacionais, estdo se tornando uma ferramenta importante e que devem integrar a cultura
das empresas.

As Lesbdes por Esforco Repetitivo (LER) ou os Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), sendo as mesmas provocadas lesdes por traumas
cumulativos, repetitividade do mesmo gesto motor provocada pela fungéo laboral, até
mesmos pelas condi¢gdes ergonémicas inadequadas (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008).

As doengas ocupacionais na atualidade tém aumentado de forma significativa,
em especial as que estéo relacionadas aos Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT) que segundo Fundacentro citado por Oliveira (2007, p.40):

DORT sé&o os nomes dados as afeccdes de musculos, de tenddes, de
sindvias (revestimento das articulagdes), de nervos, de fascias (envoltério
dos musculos) e de ligamentos, isoladas ou combinadas, com ou sem
degeneracéo de tecidos. Elas atingem principalmente — mas ndo somente —
0s membros superiores, a regido escapular (em torno do ombro) e a regiao
cervical. Tém origem ocupacional, decorrendo (de forma combinada ou
n&o) do uso repetido ou forcado de grupos musculares e da manutencéo de
postura inadequada.

A Educacéo Fisica como Area de Investigagdo Cientifica 2 Capitulo 4 “



No Brasil os DORT é uma preocupacéo de saude publica devido aos custos gerados
tanto para as empresas, colaboradores e governo séo alarmantes, bem como tem despertado
nos profissionais de satde e de Recursos Humanos um olhar especial para esse problema.

Nesse sentido, segundo Maciel (2019) as Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER)
e os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) sdo as doengas que
mais afetam os trabalhadores brasileiros. A constatacéo é do estudo do Ministério da Saude
em 2018 que utilizou dados do Sistema de Informacéo de Agravos de Notificacao (Sinan), o
levantamento aponta que, entre os anos de 2007 e 2016, 67.599 casos de LER/Dort foram
notificados a pasta. Neste periodo, o total de registros cresceu 184%, passando de 3.212
casos, em 2007, para 9.122 em 2016. Tanto o volume quanto 0 aumento nos casos nesse
periodo sinalizam alerta em relacéo a saude dos trabalhadores.

Nesse contexto, no mundo empresarial ja existe politicas de prevencdo das
doencas ocupacionais em especial a prevencdo da DORT e promocao da salde de seus
colaboradores; sendo uma das ferramentas importante e que tem apresentado resultados
positivos e o desenvolvimento de programas de ginastica laboral.

Nesse sentido o presente estudo tem como objetivo avaliar um programa de ginastica

laboral de uma empresa de biotecnologia de Sorriso — MT.

21 GINASTICA LABORAL NA PREVENGCAO DAS DOENGCAS OCUPACIONAIS

2.1 Ginastica Laboral Conceitos e Objetivos

A ginéstica laboral historicamente tem apresentado resultado positivos tanto para
empresa quanto para o trabalhador nesse sentido é importante destacar seus conceitos e
objetivos segundo alguns autores a seguir.

A Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento, realizados em
diferentes setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal prevenir e
diminuir os casos de LER/DORT (OLIVEIRA, 2006).

Segundo Carfiete et al apud Polito e Bergamaschi, (2002) a Ginastica Laboral sao
exercicios realizados no ambiente de trabalho, tendo como foco o aspecto preventivo e
terapéutica, nos casos de LER/DORT, tendo como énfase os exercicios de alongamento
e a compensacao das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais diarias.

Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Martins (2001) Ginastica Laboral
sdo exercicios realizados no proéprio local de trabalho, com sessbes de cinco, 10 ou 15
minutos, objetivos a prevencéo das LER/DORT e a diminuicéo do estresse, através dos
exercicios de alongamento e de relaxamento.

Para Melo e Gabarini (2007), a Ginastica Laboral é uma pratica de atividade fisica
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no local de trabalho composta por exercicios fisicos especificos de curta duragéo e visa a
promog¢ao da saude e melhoria das condi¢des de trabalho.

Segundo Neves et al., (2018) destaca que a Ginastica Laboral seja aplicada de
diferentes formas, por diversos profissionais, assumindo caracteristicas distintas e
abrangendo fungbes amplas.

2.2 Beneficios da Ginastica Laboral

Evidencias tem demonstrado os resultados positivos da Ginastica Laboral na
prevencdo de doencas ocupacionais em especial nas doencgas que estéo relacionado as
Lesbes por Esfor¢co Repetitivo (LER) e aos DORT.

Nesse sentido Laux et al. (2016) ao analisar a importancia de um programa de
ginasticalaboral influenciar na redugcéo da quantidade de atestados médicos e consequentes
afastamentos em uma empresa de tratamento de residuos industrias da cidade de Chapec6-
SC, observou-se uma redu¢do em numeros absolutos de 51,52% nesses atestados, tanto
por doencgas sistémicas, quanto por doengas osteomusculares.

Em contrapartida um estudo de revisédo desenvolvido por Serra, Pimenta e Quemelo
(2014, p.2014) destacou:

Os resultados de diferentes estudos sugerem que a ginastica laboral pode ser
uma forma potencial de interveng&o para minimizar os problemas de saude
no local de trabalho. Entretanto o estudo relata a falta de pesquisas que
comprovem o efeito da Ginastica Laboral e aponta para a necessidade de
outros estudos, em diferentes locais de trabalho e em diferentes populagdes
de trabalhadores.

Seguindo 0 mesmo raciocinio Neves et al. (2018) observou-se em sua pesquisa
uma escassez de estudos qualitativos e multimétodos, o que certamente poderia elucidar o
alcance e o potencial da Ginastica Laboral.

Baseado nessa afirmagéo os mesmos autores destacam que os estudos revisados
mostraram que a Ginastica Laboral isoladamente ndo parece ter capacidade para gerar
mudancas tao profundas nos individuos, a ponto de alterar os parametros da sua qualidade
devida, do seu estado mental, e dos demais aspectos concernentes a relagéo do trabalhador
com seu ambiente, sua organizacdo e seu processo de trabalho.

Nesse sentido embora alguns estudos tem questionado a eficicia da ginéstica Laboral
a grande maioria das publicagdes tem avaliado a percepcéo do trabalhador em relacéo a
melhora de bem estar, diminuicdo das dores corporais melhora do relacionamento pessoal
no ambiente empresarial. (MARTINS, 2001); (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008); (OLIVEIRA et
al., 2014); SILVA et al., 2015).

Baseado nesses pressupostos a ginastica laboral é um recurso para fazer frente
ao problema, pois € considerado um exercicio fisico eficaz na prevencéo de doencas
relacionadas ao trabalho que pode promover a saude e melhorar a qualidade de vida do
trabalhador. Entretanto, é interessante notar que a ginéstica, por si s6, ndo tera resultados
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significativos se ndo houver uma elaborada politica de beneficios sociais, além de estudos
ergondmicos, da colaboracdo de encarregados setoriais, técnicos de seguranca do
trabalho, dos médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos humanos (SAMPAIO;
OLIVEIRA, 2008).

A ginastica laboral vem apresentando destaque na prevencdo nas doencas
ocupacionais conforme destaca Leal et al. (2013) mostrou-se uma ferramenta relevante
para a prevencgao e a redugdo do quadro algico em doengas ocupacionais em funcionarios
de uma instituicdo superior. Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Medeiros et
al. (2019, p. 113):

Foipossivelidentificar as contribuigcdes da Ginastica Laboral para os servidores,
através das expressoes faciais e corporais ao realizarem as atividades, em
especial nas recreativas, nas expectativas quanto as atividades seguintes,
na interacdo social atuando sobre a timidez de alguns participantes, nos
dialogos informais a respeito da permanéncia do projeto, nas respostas dos
questionarios quanto aos beneficios fisicos e no tocante a diminuicédo de dores
musculares, e na compreenséo da importancia da Ginastica Laboral.

Os achados na literatura até aqui descrito tem demonstrado a eficacia da Ginastica
Laboral, entretanto, Lima (2017, p. 75) destaca que:

Para que o programa tenha eficacia, recomenda-se uma frequéncia minima
de trés vezes por semana de exercicios no local de trabalho, com aulas de
dez a quinze minutos de duragao e, se possivel, no inicio, no final da jornada ou
mesmo durante as pausas. As equipes de profissionais de salde envolvidas
na conducdo do programa devem, dentro do planejamento de aulas, utilizar
os conceitos de periodizagao para priorizar o aspectofuncional dos exercicios
para melhorar a aptidao fisica dos trabalhadores, além de estabelecer com
os lideres e gestores estratégias de motivagdo para uma participagcao mais
efetiva dos trabalhadores no programa.

Todo programa de ginastica laboral deve propiciar principalmente a mudanca
individual, que acarretara beneficios pessoais e coletivos, a partir de melhorias no ambiente
ocupacional (ROSSATO et al., 2013).

Nesse sentido € importante destacar que os programas de ginastica laboral tem como
foco a prevencéo das doencgas ocupacionais em especial as DORT, entretanto, a ginastica
laboral deve desenvolver agbes para estimular o colaborador a ter um estilo de vida ativo e
héabitos de vida saudavel.

Baseado nesse contexto, Martins (2014, pag.19) destaca em seu estudo que
o programa de Ginastica Laboral durante trés meses contribuiu de maneira significativa
quanto a reducéo de queixas osteomusculares e promocéo do estilo de vida.

Entretanto € importante ressaltar que:

A ginastica laboral, por si s6, ndo tera resultados significativos, se ndo houver

uma elaborada politica de beneficios sociais, além de estudos ergondémicos,
da colaboracdo dos gerentes, dos técnicos de seguranca do trabalho, dos
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médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos humanos (OLIVEIRA,
2007, pag.47).

A ginastica laboral tem se tornado, no decorrer das Ultimas décadas, uma ferramenta
muito importante para empresas (LIMA, 2018). Nesse contexto, os programas de ginastica
laboral necessitam ser planejado e desenvolver uma periodizacao adequada dos exercicios
no ambiente de trabalho baseado na avaliagdo ergonémico e avaliagdo das condigbes de
saude do trabalhador para que a ginastica laboral possa apresentar resultados efetivos com
relagdo a prevencado das doengas ocupacionais em especial os DORT. Segundo Moretto;
Chesani e Grillo, (2017, p. 163):

Percebe-se que quanto maior o escore de qualidade de vida. A associacéo de
medidas preventivas ao trabalhar, como periodos de micropausas, atengcao
para posturas corretas e ginastica laboral, podem influenciar a reducéo de
dor e prevencao de doencgas, como também aprimorar a qualidade de vida.
Baseado nessas evidéncias 0s programas ginastica possui uma relevancia
importante para prevenir doengas ocupacionais, bem como promover sadde no ambiente
de trabalho contribuindo diretamente para melhora da qualidade de vida do colaborador.

31 METODOLOGIA

3.1 Caracteristica do estudo

Este estudo se caracteriza por um método descritivo de campo e de corte transversal
com amostragem de tipo conveniéncia e para coleta de dados foi utilizado como parametro
um questionario semiestruturado e adaptado proposto por Soares, Assuncédo & Lima (2006)
e Oliveira (2006).

3.2 Populacao e Amostra

A empresa possui 70 colaboradores e participaram da pesquisa 57 trabalhadores
com idade entre 21 a 56 anos com média na faixa etaria 31,5 anos, sendo 42 do sexo
masculino e 15 feminino, para participar do estudo todos teriam que estar participando do
programa de ginastica laboral ap6s 6 meses de pratica, sendo realizada duas vezes por
semana, no periodo matutino, com duragéo de 15 a 20 minutos cada sessao.

3.3 Procedimentos

Os participantes responderam questionario semiestruturado com questées fechadas.
Para participar da coleta de dados os colaboradores foram convidados de forma aleatéria e
voluntaria na sala de treinamento da empresa para responderem o questionario.
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3.4 Analise estatistica

Para apresentacéo dos resultados da pesquisa, a qual se prop0s a avaliar um
programa de ginastica laboral, por meio de questionario individual, os dados foram
apresentados em tabela que contém os dados obtidos. Para a analise dos dados obtidos
no presente estudo, utilizou-se a estatistica descritiva, o valor absoluto e porcentagem.

41 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Ao analisar a tabela 1 foi possivel constatar que no quesito, se o colaborador pratica
alguma atividade fisica ou esporte, 49,1% responderam que sim e 50,9% assinaram a
resposta néo.

Baseado nessa constatagdo é importante destacar que um namero consideravel
de trabalhadores sdo sedentarios e essa situagéo pode impactar diretamente a saude na
qualidade de vida dos mesmos.

Quando se trata de beneficios do programa de ginastica laboral, acredita que o
programa de Ginastica Laboral pode proporcionar beneficios? 89,5% dos funcionarios
responderam, “sim” que a Ginastica Laboral proporciona beneficios, em contrapartida
apenas 10,5% dos avaliados responderam néo.

Sim Nao
Questdes:
n % n %)
Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte? 28 (49,1) 29 (50,9)
Vocé acredita que o programa de Ginastica Laboral pode
proporcionar beneficios? 51 (89.5) 6 (10.5)

Tabela 1 — Questoes relacionada a préatica de atividade fisica e o programa de ginastica laboral.
Fonte: Autores (2020).

Esse resultado demonstra quanto o programa de Ginastica Laboral é perceptivel ao
trabalhador acerca de seus beneficios.

Um estudo similar desenvolvido por Walsh et al. (2014) constatou que os resultados
indicaram a percepc¢éo positiva dos efeitos da Ginastica Laboral com relagcéo a todos os
itens avaliados. Quanto aos beneficios emocionais, pode-se destacar percep¢do na melhora
do humor, diminuicdo do estresse e melhora da saude. Identificou-se também percepcéo
positiva quanto a integracdo entre os colegas, disposicdo e bem-estar no ambiente de
trabalho.

Com relacgéo quais os beneficios o colaborador sentiu com o Programa de Ginastica
Laboral que estéo descritos na tabela 2, os resultados mais expressivos detectados foram
que 77,2% responderam que sim, alivio das dores corporais e que 78,9% sente-se mais
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disposto em desenvolver suas atividades no trabalho. J& em relagédo a questao melhoria do

bem-estar o resultado merece destaque 82,5% responderam que sim.

Sim Néao
Questodes:
n (%) n (%)
Alivio das dores corporais? 44 (77,2) 6 (10,5)
Melhorou o relacionamento com os colegas de trabalho? 34 (59,6) 8 (14,0)
Sente-se mais disposto em desenvolver suas atividades no trabalho? 45 (78,9) 1 (1,8)
Melhorou o bem estar? 47 (82,5) 1 (1,8)

Tabela 2 — Quais os beneficios que vocé sentiu com o Programa de Ginastica Laboral?

Fonte: Autores (2020).

Baseado nesses resultados, é interessante notar o efeito positivo da pratica da

Ginastica Laboral na salde do trabalhador, bem como beneficiando de forma direta e

indiretamente a empresa com a diminui¢do dos custos com doencas ocupacionais

Nesse sentido, Gomes et al (2012) em seu estudo verificou 0s beneficios percebidos

pelos praticantes da Ginastica Laboral. Foram mencionados os seguintes beneficios,

melhoria das condicbes de saude, aumento da disposicdo para o trabalho no dia a dia,

melhoria da relagdo com os colegas, melhoria no desempenho de suas fungdes no trabalho,

controlar o estresse, melhoria das relagbes com a empresa.

Na questdo em destaque na tabela 3, no que se refere o que a Ginastica Laboral é

para colaborador. Foi possivel identificar destaque nas respostas que 71,9% dos avaliados

pontuaram que a ginastica laboral proporciona relaxamento, 35,1% estimulo e 71,9%

responderam prevengao.

Questdes: n (%)

Lazer 9 (15,8)
Relaxamento 41 (71,9)
Prazer 6 (10,5)
Tarefa 2 (3,5)
Unido com colegas 10 (17,5)
Obrigacao (5,3)
Estimulo 20 (35,1)
Prevencéo 41 (71,9)

Tabela 3 — A Ginéstica Laboral significa para vocé?
Fonte: Autores (2020).
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Esses resultados apontam quanto o programa de Ginastica Laboral significa e
impacta positivamente na percepc¢éo do trabalhador com relagdo a sua importancia para a
saude.

Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Teixeira e Delatorri (2018) em seu
trabalho demonstrou que a Ginastica Laboral se torna eficaz na prevengédo das doencas
ocupacionais, como dores lombares, diminuicdo do stress, diminuicdo do tabagismo e
uso de bebidas alcoolicas. Foi possivel observar também que muitas empresas ja estdo
aderindo a pratica e criando projetos de Ginastica Laboral com o objetivo de proporcionar
aos funcionarios momentos de relaxamento, de cuidado com area fisica e emocional, e ao
mesmo tempo, contribuindo para o crescimento da empresa, ou seja, investe no recurso

humano com um olhar para um futuro financeiro bem melhor.

51 CONSIDERAGOES FINAIS

Baseado no referencial teérico do presente trabalho os diferentes autores tem
destacado a contribuicdo da Ginastica Laboral na prevengao das doencas ocupacionais e
melhora da saude e qualidade de vida dos trabalhadores.

No que diz respeito a analise dos resultados da referida pesquisa, um percentual
consideravel dos colaboradores responderam que “sim”, acreditar que o programa
de Ginastica Laboral pode proporcionar beneficios. Em relacdo quais os beneficios
0 colaborador sentiu com o Programa de Ginastica Laboral traz para os funcionarios,
sendo que os mais significativos sdo: melhora do bem-estar, sente-se mais disposto em
desenvolver suas atividades no trabalho e alivio das dores corporais. Ja na questao: o que
a Ginastica Laboral é para colaborador os escores mais expressivos foram o relaxamento
e a prevengao.

Fica evidente, portanto, que a Ginastica Laboral € uma importante ferramenta na
prevencdo das doengas ocupacionais, na melhoria da saude do trabalhador podendo
contribuir na diminuicao do absenteismo.
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