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É com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais uma 
importante Coletânea intitulada de “A Educação Física como Área de Investigação 2” 
que reúne 31 artigos abordando vários tipos de pesquisas e metodologias que tiveram 
contribuições significativas de professores e acadêmicos das mais diversas instituições de 
Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avanços e atualidades da área e para isto a 
obra foi dividida em dois volumes: no Volume 2 com 03 principais eixos temáticos: Atividade 
Física e Saúde do capítulo 1 ao 5; Práticas alternativas e saúde coletiva do 6 ao 11 e 
Práticas corporais e aspectos sociológicos, entre os capítulos 12 e 16; no Volume 3 com 
02 principais eixos temáticos: Educação Física Escolar do capítulo 1 ao 8 e Treinamento 
Físico do 9 ao 15.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: A ginástica laboral tem apresentado 
resultado positivos tanto para empresa quanto 
para o trabalhador, sendo uma importante 
ferramenta na prevenção de doenças 
ocupacionais. O presente estudo tem como 
objetivo avaliar um programa de ginástica laboral 
de uma empresa de biotecnologia de Sorriso – 
MT. Este estudo se caracteriza por um método 
descritivo de campo e de corte transversal 

com amostragem de tipo conveniência e para 
coleta de dados foi utilizado como parâmetro 
um questionário semiestruturado. Participaram 
da pesquisa 57 trabalhadores com idade 
entre 21 a 56 anos com média na faixa etária 
31,5 anos, sendo 42 do sexo masculino e 15 
feminino, para a análise dos dados, utilizou-
se a estatística descritiva, o valor absoluto e 
porcentagem. Resultados: Referente a pergunta 
o que o programa de Ginástica Laboral traz para 
os funcionários, sendo que os resultados mais 
significativos são: melhora do bem estar, sente-se 
mais disposto em desenvolver suas atividades no 
trabalho e alívio das dores corporais. Na questão, 
o que a Ginástica Laboral é para colaborador os 
escores mais expressivos foram o relaxamento e 
a prevenção. Concluiu-se que a Ginástica Laboral 
é uma importante ferramenta na prevenção das 
doenças ocupacionais, na melhoria da saúde do 
trabalhador podendo contribuir na diminuição do 
absenteísmo.
PALAVRAS-CHAVE: Ginástica Laboral, Doenças 
Ocupacionais, Avaliação 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.

1 | 	INTRODUÇÃO
Investir na saúde do trabalhador é fundamental para empresa que terá diminuição 

de custos com absenteísmo e consequentemente melhora na produtividade, bem como, o 
colaborador será beneficiando de forma direta e indireta em sua saúde.

Atualmente no Brasil, infelizmente, as questões relacionadas com a adequação 
econômica dos ambientes de trabalho ainda necessitam melhorar. Existem empresas e 
instituições que utilizam bons exemplos que oferecem a seus colaboradores condições 
adequadas para o trabalho, mas uma parcela considerável de empresas ainda direciona os 
seus planejamentos baseados no que os trabalhadores podem produzir, não investindo em 
melhorias para promover a saúde de qualidade de vida de seus funcionários (OLIVEIRA, 
2007).

Os programas de promoção da saúde nas empresas por meio da ginástica laboral no 
ambiente de trabalho, com foco na melhoria da qualidade de vida e prevenção de doenças 
ocupacionais, estão se tornando uma ferramenta importante e que devem integrar a cultura 
das empresas.

As Lesões por Esforço Repetitivo (LER) ou os Distúrbios Osteomusculares 
Relacionados ao Trabalho (DORT), sendo as mesmas provocadas lesões por traumas 
cumulativos, repetitividade do mesmo gesto motor provocada pela função laboral, até 
mesmos pelas condições ergonômicas inadequadas (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008).

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

DORT são os nomes dados às afecções de músculos, de tendões, de 
sinóvias (revestimento das articulações), de nervos, de fáscias (envoltório 
dos músculos) e de ligamentos, isoladas ou combinadas, com ou sem 
degeneração de tecidos. Elas atingem principalmente – mas não somente – 
os membros superiores, a região escapular (em torno do ombro) e a região 
cervical. Têm origem ocupacional, decorrendo (de forma combinada ou 
não) do uso repetido ou forçado de grupos musculares e da manutenção de 
postura inadequada.
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No Brasil os DORT é uma preocupação de saúde pública devido aos custos gerados 
tanto para as empresas, colaboradores e governo são alarmantes, bem como tem despertado 
nos profissionais de saúde e de Recursos Humanos um olhar especial para esse problema.

Nesse sentido, segundo Maciel (2019) as Lesões por Esforços Repetitivos (LER) 
e os Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) são as doenças que 
mais afetam os trabalhadores brasileiros. A constatação é do estudo do Ministério da Saúde 
em 2018 que utilizou dados do Sistema de Informação de Agravos de Notificação (Sinan), o 
levantamento aponta que, entre os anos de 2007 e 2016, 67.599 casos de LER/Dort foram 
notificados à pasta. Neste período, o total de registros cresceu 184%, passando de 3.212 
casos, em 2007, para 9.122 em 2016. Tanto o volume quanto o aumento nos casos nesse 
período sinalizam alerta em relação à saúde dos trabalhadores.

Nesse contexto, no mundo empresarial já existe políticas de prevenção das 
doenças ocupacionais em especial a prevenção da DORT e promoção da saúde de seus 
colaboradores; sendo uma das ferramentas importante e que tem apresentado resultados 
positivos e o desenvolvimento de programas de ginástica laboral.

Nesse sentido o presente estudo tem como objetivo avaliar um programa de ginástica 
laboral de uma empresa de biotecnologia de Sorriso – MT.

2 | 	GINÁSTICA LABORAL NA PREVENÇÃO DAS DOENÇAS OCUPACIONAIS

2.1	 Ginástica Laboral Conceitos e Objetivos
A ginástica 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 Ginástica Laboral compreende exercícios específicos de alongamento, de 
fortalecimento muscular, de coordenação 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 Cañete et al apud Polito e Bergamaschi, (2002) a Ginástica Laboral são 
exercícios realizados no ambiente de trabalho, tendo como foco o aspecto preventivo e 
terapêutica, nos casos de LER/DORT, tendo como ênfase os exercícios de alongamento 
e a compensação das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais diárias.

Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Martins (2001) Ginástica Laboral 
são exercícios realizados no próprio local de trabalho, com sessões de cinco, 10 ou 15 
minutos, objetivos a prevenção das LER/DORT e a diminuição do estresse, através dos 
exercícios de alongamento e de relaxamento.

Para Melo e Gabarini (2007), a Ginástica Laboral é uma prática de atividade física 
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no local de trabalho composta por exercícios físicos específicos de curta duração e visa à 
promoção da saúde e melhoria das condições de trabalho.

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

2.2	 Benefícios da Ginástica Laboral
Evidencias tem demonstrado os resultados positivos da Ginástica Laboral na 

prevenção de doenças ocupacionais em especial nas doenças que estão relacionado as 
Lesões por Esforço Repetitivo (LER) e aos DORT.

Nesse sentido Laux et al. (2016) ao analisar a importância de um programa de 
ginástica laboral influenciar na redução da quantidade de atestados médicos e consequentes 
afastamentos em uma empresa de tratamento de resíduos industrias da cidade de Chapecó-
SC, observou-se uma redução em números absolutos de 51,52% nesses atestados, tanto 
por doenças sistêmicas, quanto por doenças osteomusculares.

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

Os resultados de diferentes estudos sugerem que a ginástica laboral pode ser 
uma forma potencial de intervenção para minimizar os problemas de saúde 
no local de trabalho. Entretanto o estudo relata a falta de pesquisas que 
comprovem o efeito da Ginástica Laboral e aponta para a necessidade de 
outros estudos, em diferentes locais de trabalho e em diferentes populações 
de trabalhadores.

Seguindo o mesmo raciocínio 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 Ginástica Laboral.

Baseado nessa afirmação os mesmos autores destacam que os estudos revisados 
mostraram que a Ginástica Laboral isoladamente não parece ter capacidade para gerar 
mudanças tão profundas nos indivíduos, a ponto de alterar os parâmetros da sua qualidade 
de vida, do seu estado mental, e dos demais aspectos concernentes à relação do trabalhador 
com seu ambiente, sua organização e seu processo de trabalho.

Nesse sentido embora alguns estudos tem questionado a eficácia da ginástica Laboral 
a grande maioria das publicações tem avaliado a percepção do trabalhador em relação a 
melhora de bem estar, diminuição 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 ginástica laboral é um recurso para fazer frente 
ao problema, pois é considerado um exercício físico eficaz na prevenção de doenças 
relacionadas ao trabalho que pode promover a saúde e melhorar a qualidade de vida do 
trabalhador. Entretanto, é interessante notar que a ginástica, por si só, não terá resultados 
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significativos se não houver uma elaborada política de benefícios sociais, além de estudos 
ergonômicos, da colaboração de encarregados setoriais, técnicos de segurança do 
trabalho, dos médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos humanos (SAMPAIO; 
OLIVEIRA, 2008).

A ginástica laboral vem apresentando destaque na prevenção nas doenças 
ocupacionais conforme destaca Leal et al. (2013) mostrou-se uma ferramenta relevante 
para a prevenção e a redução do quadro álgico em doenças ocupacionais em funcionários 
de uma instituição superior. Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Medeiros et 
al. (2019, p. 113): 

Foi possível identificar as contribuições da Ginástica Laboral para os servidores, 
através das expressões faciais e corporais ao realizarem as atividades, em 
especial nas recreativas, nas expectativas quanto às atividades seguintes, 
na interação social atuando sobre a timidez de alguns participantes, nos 
diálogos informais a respeito da permanência do projeto, nas respostas dos 
questionários quanto aos benefícios físicos e no tocante a diminuição de dores 
musculares, e na compreensão da importância da Ginástica Laboral.

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

Para que o programa tenha eficácia, recomenda-se uma frequência mínima 
de três vezes por semana de exercícios no local de trabalho, com aulas de 
dez a quinze minutos de duração e, se possível, no início, no final da jornada ou 
mesmo durante as pausas. As equipes de profissionais de saúde envolvidas 
na condução do programa devem, dentro do planejamento de aulas, utilizar 
os conceitos de periodização para priorizar o aspecto funcional dos exercícios 
para melhorar a aptidão física dos trabalhadores, além de estabelecer com 
os líderes e gestores estratégias de motivação para uma participação mais 
efetiva dos trabalhadores no programa.

Todo programa de ginástica laboral deve propiciar principalmente a mudança 
individual, que acarretará benefícios pessoais e coletivos, a partir de melhorias no ambiente 
ocupacional (ROSSATO et al., 2013).

Nesse sentido é importante destacar que os programas de ginástica laboral tem como 
foco a prevenção das doenças ocupacionais em especial as DORT, entretanto, a ginástica 
laboral deve desenvolver ações para estimular o colaborador a ter um estilo de vida ativo e 
hábitos de vida saudável.

Baseado nesse contexto, Martins (2014, pag.19) destaca em seu estudo que 
o programa de Ginástica Laboral durante três meses contribuiu de maneira significativa 
quanto à redução de queixas osteomusculares e promoção do estilo de vida.

Entretanto é importante ressaltar que:

A ginástica laboral, por si só, não terá resultados significativos, se não houver 
uma elaborada política de benefícios sociais, além de estudos ergonômicos, 
da colaboração dos gerentes, dos técnicos de segurança do trabalho, dos 
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médicos ocupacionais e dos profissionais de recursos humanos (OLIVEIRA, 
2007, pag.47).

A ginástica laboral tem se tornado, no decorrer das últimas décadas, uma ferramenta 
muito importante para empresas (LIMA, 2018). Nesse contexto, os programas de ginástica 
laboral necessitam ser planejado e desenvolver uma periodização adequada dos exercícios 
no ambiente de trabalho baseado na avaliação ergonômico e avaliação das condições de 
saúde do trabalhador para que a ginástica laboral possa apresentar resultados efetivos com 
relação a prevenção das doenças 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 associação de 
medidas preventivas ao trabalhar, como períodos de micropausas, atenção 
para posturas corretas e ginástica laboral, podem influenciar a redução de 
dor e prevenção de doenças, como também aprimorar a qualidade de vida.

Baseado nessas evidências os programas ginástica possui uma relevância 
importante para prevenir doenças ocupacionais, bem como promover saúde no ambiente 
de trabalho contribuindo diretamente para melhora da qualidade de vida do colaborador.

3 | 	METODOLOGIA

3.1	 Característica do estudo
Este estudo se caracteriza por um método descritivo de campo e de corte transversal 

com amostragem de tipo conveniência e para coleta de dados foi utilizado como parâmetro 
um questionário semiestruturado e adaptado proposto por Soares, Assunção & Lima (2006) 
e Oliveira (2006).

3.2	 População e Amostra
A empresa possui 70 colaboradores e participaram da pesquisa 57 trabalhadores 

com idade entre 21 a 56 anos com média na faixa etária 31,5 anos, sendo 42 do sexo 
masculino e 15 feminino, para participar do estudo todos teriam que estar participando do 
programa de ginástica laboral após 6 meses de prática, sendo realizada duas vezes por 
semana, no período matutino, com duração de 15 a 20 minutos cada sessão.

3.3	 Procedimentos
Os participantes responderam questionário semiestruturado com questões fechadas. 

Para participar da coleta de dados os colaboradores foram convidados de forma aleatória e 
voluntária na sala de treinamento da empresa para responderem o questionário.
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3.4	 Análise estatística
Para apresentação dos resultados da pesquisa, a qual se propôs a avaliar um 

programa de ginástica laboral, por meio de questionário individual, os dados foram 
apresentados em tabela que contém os dados obtidos. Para a análise dos dados obtidos 
no presente estudo, utilizou-se a estatística descritiva, o valor absoluto e porcentagem.

4 | 	ANÁLISE E INTERPRETAÇÃO DOS DADOS
Ao analisar a tabela 1 foi possível constatar que no quesito, se o colaborador pratica 

alguma atividade física ou esporte, 49,1% responderam que sim e 50,9% assinaram a 
resposta não.

Baseado nessa constatação é importante destacar que um número considerável 
de trabalhadores são sedentários e essa situação pode impactar diretamente a saúde na 
qualidade de vida dos mesmos.

Quando se trata de benefícios do programa de ginástica laboral, acredita que o 
programa de Ginástica Laboral pode proporcionar benefícios? 89,5% dos funcionários 
responderam, “sim” que a Ginástica Laboral proporciona benefícios, em contrapartida 
apenas 10,5% dos avaliados responderam não.

Questões:
Sim Não

n % n %)

Você pratica alguma atividade física ou esporte? 28 (49,1) 29 (50,9)

Você acredita que o programa de Ginástica Laboral pode 
proporcionar benefícios? 51 (89,5) 6 (10,5)

Tabela 1 – Questões relacionada a prática de atividade física e o programa de ginástica laboral.

Fonte: Autores (2020).

Esse resultado demonstra quanto o programa de Ginástica Laboral é perceptível ao 
trabalhador acerca de seus benefícios.

Um estudo similar desenvolvido por Walsh et al. (2014) constatou que os resultados 
indicaram a percepção positiva dos efeitos da Ginástica Laboral com relação a todos os 
itens avaliados. Quanto aos benefícios emocionais, pode-se destacar percepção na melhora 
do humor, diminuição do estresse e melhora da saúde. Identificou-se também percepção 
positiva quanto à integração entre os colegas, disposição e bem-estar no ambiente de 
trabalho.

Com relação quais os benefícios o colaborador sentiu com o Programa de Ginástica 
Laboral que estão descritos na tabela 2, os resultados mais expressivos detectados foram 
que 77,2% responderam que sim, alívio das dores corporais e que 78,9% sente-se mais 
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disposto em desenvolver suas atividades no trabalho. Já em relação a questão melhoria do 
bem-estar o resultado merece destaque 82,5% responderam que sim.

Questões:
Sim Não

n (%) n (%)
Alívio 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 benefícios que você sentiu com o Programa de Ginástica Laboral?

Fonte: Autores (2020).

Baseado nesses resultados, é interessante notar o efeito positivo da prática da 
Ginástica Laboral na saúde do trabalhador, bem como beneficiando de forma direta e 
indiretamente a empresa com a diminuição dos custos com doenças ocupacionais

Nesse sentido, Gomes et al (2012) em seu estudo verificou os benefícios percebidos 
pelos praticantes da Ginástica Laboral. Foram mencionados os seguintes benefícios, 
melhoria das condições de saúde, aumento da disposição para o trabalho no dia a dia, 
melhoria da relação com os colegas, melhoria no desempenho de suas funções no trabalho, 
controlar o estresse, melhoria das relações com a empresa.

Na questão em destaque na tabela 3, no que se refere o que a Ginástica Laboral é 
para colaborador. Foi possível identificar destaque nas respostas que 71,9% dos avaliados 
pontuaram que a ginástica laboral proporciona relaxamento, 35,1% estímulo e 71,9% 
responderam prevenção.

Questões: n (%)

Lazer 9 (15,8)

Relaxamento 41 (71,9)

Prazer 6 (10,5)

Tarefa 2 (3,5)

União com colegas 10 (17,5)

Obrigação 3 (5,3)

Estímulo 20 (35,1)

Prevenção 41 (71,9)

Tabela 3 – A Ginástica Laboral significa para você?

Fonte: Autores (2020).
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Esses resultados apontam quanto o programa de Ginástica Laboral significa e 
impacta positivamente na percepção do trabalhador com relação a sua importância para a 
saúde.

Baseado nesse contexto, tem sido registrado por Teixeira e Delatorri (2018) em seu 
trabalho demonstrou que a Ginástica Laboral se torna eficaz na prevenção das doenças 
ocupacionais, como dores lombares, diminuição do stress, diminuição do tabagismo e 
uso de bebidas alcóolicas. Foi possível observar também que muitas empresas já estão 
aderindo à prática e criando projetos de Ginástica Laboral com o objetivo de proporcionar 
aos funcionários momentos de relaxamento, de cuidado com área física 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.

5 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Baseado no referencial teórico do presente trabalho os diferentes autores tem 

destacado a contribuição da Ginástica Laboral na prevenção das doenças ocupacionais e 
melhora da saúde e qualidade de vida dos trabalhadores.

No que diz respeito à análise dos resultados da referida pesquisa, um percentual 
considerável dos colaboradores responderam que “sim”, acreditar que o programa 
de Ginástica Laboral pode proporcionar benefícios. Em relação quais os benefícios 
o colaborador sentiu com o Programa de Ginástica Laboral traz para os funcionários, 
sendo que os mais significativos são: melhora do bem-estar, sente-se mais disposto em 
desenvolver suas atividades no trabalho e alívio das dores corporais. Já na questão: o que 
a Ginástica Laboral é para colaborador os escores mais expressivos foram o relaxamento 
e a prevenção.

Fica evidente, portanto, que a Ginástica Laboral é uma importante ferramenta na 
prevenção das doenças ocupacionais, na melhoria da saúde do trabalhador podendo 
contribuir na diminuição do absenteísmo.
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