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APRESENTACAO

Sentir o mundo e agir sobre ele requer um corpo desenvolvido e bem adaptado. A
capacidade de movimento é a habilidade que permitiu a evolugdo das espécies nas suas
mais variadas formas. No caso dos seres humanos, é realizado pela atividade de mais de
600 musculos esqueléticos comandados pelo sistema nervoso central. Como muitos atos
motores sdo inconscientes, ndo percebemos que para a simples habilidade de caminhar
necessitamos dos sistemas sensoriais, que geram uma representacao interna do mundo a
nossa volta e do proprio corpo, associado a atividade motora.

Para o controle da postura, essencial para atividades humanas diarias, também
s80 necessarios os componentes de orientagédo e equilibrio. A orientagéo é gerada pelos
sistemas sensoriais, principalmente visdo e atividade vestibular. O equilibrio corporal, por
sua vez, é o resultado de uma complexa relagdo sensoério-motora que possibilita os ajustes
posturais para a estabilidade ou os movimentos que se deseja realizar.

O livro “Equilibrio Postural e Movimento Humano” tem como propésito a discussao
cientifica de temas relevantes e atuais, por meio de pesquisas originais e revisdées de
literatura sobre topicos concernentes aos aspectos clinicos desses temas. Espera-se que
os capitulos discutidos aqui possam fundamentar o conhecimento de todos aqueles que,
de alguma forma, se interessam pelos topicos apresentados em suas variadas areas de
atuacéo e pesquisa.

Por esta obra ser elaborada de maneira coletiva, gostaria de expressar meus
sinceros agradecimentos aos profissionais, professores, pesquisadores e académicos de
diversas instituicdes de saude, de ensino e de pesquisa do pais que compartilharam seus
estudos compilados neste livro, bem como a Atena Editora por disponibilizar sua generosa
equipe e eficiente plataforma colaborando com a divulgacgéo cientifica nacional.

Boa leitura!
Bianca Nunes Pimentel
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RESUMO: A atividade laborativa desenvolvida
por longas horas na posicdo sentada pode
ocasionar dores no corpo devido @ ma postura,
movimentos repetitivos e rigidez corporal. Poucos
estudos abordam este tema que é relevante
para a saude do trabalhador. A implantagéo da
ginastica laboral no ambiente de trabalho ou o
uso de aplicativos de ginastica laboral podem
colaborar na prevencdo das dores. O objetivo
desta pesquisa foi apresentar através de uma
revisdo sistematica uma perspectiva de como
os artigos tratam de assuntos relacionados ao
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uso da ginastica laboral com os trabalhadores.
Os critérios de busca dos artigos deram-se em
trés bases de dados: PubMed, Scielo e Science
Direct. Para a anélise dos aplicativos realizou-se
uma busca na loja virtual Google Play Store. Vinte
e cinco estudos e sete aplicativos selecionados
foram analisados e constataram que a ginastica
laboral aplicada no local de trabalho colabora na
melhoria postural e alguns estudos reportaram
que O exercicio ndao mostrou eficiéncia na
reducdo de niveis de estresse. Conclui-se
através das contribuicbes trazidas pela literatura
que a implantacdo da ginastica laboral nas
empresas e um ambiente ergonémico que seja
adequado e confortavel para o trabalhador
auxiliam na preveng¢do ou redugdo das dores
musculoesqueléticas. O uso de aplicativos como
meio alternativo para a pratica da ginastica
laboral também apresentou resultados positivos
para o usuario.

PALAVRAS-CHAVE: Revisdo Sistematica. Dor
Musculoesquelética. Postura Sentada.

LABOR GYMNASTICS AND
MUSCULOSKELETAL PAIN: THE
BENEFITS FOR INJURIES CAUSED
IN WORKERS PERFORMING SITTING
ACTIVITIES

ABSTRACT: The work activity developed for
long hours in the sitting position can cause body
pain due to poor posture, repetitive movements
and body stiffness. Few studies address this
theme that is relevant to workers’ health. The
implementation of work gymnastics in the work
environment or the use of work gymnastics
applications can contribute to the prevention of
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pain. The objective of this research was to present through a systematic review a perspective
of how the articles deal with issues related to the use of work gymnastics with workers. The
search criteria of the articles were based on three databases: PubMed, Scielo and Science
Direct. For the analysis of the applications, a search was carried out in the Google Play Store.
Twenty five studies and seven selected applications were analyzed and found that the work
gymnastics applied in the workplace contributes to postural improvement and some studies
reported that the exercise showed no efficiency in reducing stress levels. It is concluded
through the contributions brought by the literature that the implementation of work gymnastics
in companies and an ergonomic environment that is adequate and comfortable for the worker
help in the prevention or reduction of musculoskeletal pain. The use of applications as an
alternative means for the practice of work gymnastics also presented positive results for the
user.

KEYWORDS: Systematic Review. Musculoskeletal Pain. Sitting Position.

INTRODUCAO

O desenvolvimento tecnolégico tem trazido muitas vantagens para a populagédo em
geral como a facilitacdo nos meios de transporte e nos meios de comunicagédo. Para o
empregado, ele trouxe mais recursos com a automagéo, menos cansaco fisico no trabalho
além de outros beneficios. Contudo, essas transformagdes também geraram alguns fatores
negativos para o trabalhador que passou a permanecer mais tempo sentado em raz&o das
longas horas de jornada de trabalho e, consequentemente, reducdo do gasto de energia
nas atividades laborais (GRANDE et al., 2013). Trabalhar muito tempo sentado torna-se
incOmodo para o corpo e podem ocasionar dores devido a ma postura, aos movimentos
repetitivos e pela tensdo ou rigidez do corpo. O crescimento do numero de doencas
associadas ao trabalho se deve ao estilo de vida laborativa que limita o empregado no que
se refere aos movimentos do seu corpo (MORETTO; CHESANI; GRILLO, 2017).

O cansago associado a muitas horas de trabalho, ao local sem ergonomia e aos
movimentos continuos em algumas profissdes pode resultar em problemas que causam as
dores musculoesqueléticas especialmente na regido lombar, pescogo e ombros (CANDOTTI;
STROSCHEIN; NOLL, 2011). Assim, ndo s6 a efetividade e a produtividade do funcionario
sdo afetadas como também, em outras circunstancias, pode ocorrer o afastamento do
trabalhador. Os meios que visam reduzir tais sintomas apontam para a ginastica laboral
e a intervengdo da ergonomia no local de trabalho que se ndo for apropriado e cémodo
pode prejudicar os beneficios adquiridos na pratica do exercicio (MACHADO JUNIOR et
al., 2012).

A ginastica laboral consiste em exercicios especificos que sdo praticados no
préprio ambiente laboral e agem de forma preventiva nas doencas relacionadas ao
trabalho (LIMA, 2005, p. 7). Apenas algumas empresas e instituicbes proporcionam a
seus trabalhadores condi¢des ideais, ndo se importando com o investimento, mas com
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aquilo que podera caracterizar economia para a empresa (OLIVEIRA, 2002, p. 47). Desta
forma, é preciso “promover um equilibrio” no local de trabalho, pois na ocasido em que
se introduz um programa de ginastica laboral na empresa, essa agédo abrange também o
grupo, proporcionando além das melhorias fisicas, instantes de informalidade, relaxamento
e um desligamento temporario dos problemas relacionados ao trabalho (FIGUEIREDO;
MONT’ALVAO, 2008, p.75).

+ A ginastica laboral ajuda a prevenir lesbes derivadas do trabalho visto que
melhora a flexibilidade, diminui o cansaco e corrige a postura corporal do funcionario e
consequentemente sua conduta habitual e profissional (LIMA, 2005, p. 8). Os exercicios
fisicos possibilitam melhorias fisiolégicas, psicologicas e sociais ao trabalhador e podem
melhorar o relacionamento no local de trabalho e a produtividade (MACHADO JUNIOR et
al., 2012).

+ As intervengdes propostas no ambiente laboral ou por meio de aplicativos de
ginastica laboral tém sido consideradas eficazes na promo¢édo da atividade fisica, nos
resultados referentes a saude e produtividade relacionada ao trabalho (HAILE et al., 2020).

+ Dentro desse contexto e tendo em vista a importancia da ginastica laboral para a
saude do trabalhador, este estudo expde através de uma Revisdo Sistematica da Literatura
uma pesquisa sobre a implantacdo da ginastica laboral no ambiente de trabalho ou do
uso de aplicativos que buscam ajudar no alivio, prevencdo e/ou redugdo das dores do
trabalhador.

METODO

A pesquisa para este estudo deu-se em trés bases de dados: Pubmed, Scielo e
Science Direct com as palavras-chaves: workplace, physical activity; atividade fisica,
ginastica laboral, trabalho, gymnastics, as quais trouxeram artigos relacionados ao tema.
A combinagédo destas palavras-chave formou as strings. Os aplicativos foram pesquisados
na loja virtual da Google Play Store com as palavras-chave ginastica laboral, exercicios em
escritérios, exercicios de alongamento.

As expressOes definidas para a busca dos artigos levaram em consideragdo o
local de trabalho, a atividade fisica e a ginastica laboral. Para adequar as especificidades
referente as palavras-chave das bases de dados foram feitas algumas adaptacdes. Para
a base de dados Scielo foram geradas strings em portugués e para as bases de dados
PubMed e Science Direct foram geradas strings similares, apenas incluiu-se uma palavra-
chave a mais na base de dados Science Direct.

A pesquisa para os aplicativos buscou expressdes especificas como ginastica
laboral, exercicios em escritorios, exercicios de alongamento em portugués e o resultado
trouxe também alguns aplicativos em inglés.

Assim sendo, estruturou-se a string de busca conforme quadro 1.
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Bases de

Dados Strings
PubMed (workplace[Title/Abstract])) AND (Physical activity[Title/Abstract]
Scielo (atividade fisica) ou (ginastica laboral) e (trabalho)
Science Direct “workplace” AND “Physical activity” OR “gymnastics”

“ginastica laboral” OR “exercicios em escritérios” OR “exercicios de

Google Play Store alongamento”

Quadro 1. Strings de busca empregadas nas bases de dados.

Para o critério de inclusdo dos artigos verificou-se se o periodo compreendia os
anos de 2001 a 2021, se estavam escritos nos idiomas portugués ou inglés, se estavam
relacionados ao tema ginastica laboral, se detalham os exercicios empregados, se
mencionam os procedimentos para aliviar as dores musculares e se apresentavam os
distdrbios ocasionados pelo tempo sentado. Para os aplicativos verificou-se se estavam
em lingua portuguesa ou inglesa, se tinham relagdo com o assunto e se eles detalharam
0s exercicios.

Referente aos critérios de exclusdo foram eliminados artigos em duplicidade,
revisdes sistematicas, estudos com mais de vinte anos de publicagéo, néo relacionados ao
tema, com idioma que n&o estivesse em portugués ou inglés. E em relacéo aos aplicativos
foram excluidos, além dos que estavam com idiomas diferentes da lingua portuguesa ou
inglesa, aqueles que apresentaram outro tipo de atividade fisica como danga, ioga, pilates,

para idosos ou para criancas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O resultado inicial das buscas nas bases de dados apresentou 224 artigos, sendo
108 artigos da base de dados PubMed, 36 artigos da base de dados Scielo e 80 artigos
da base de dados Science Direct. Oitenta e dois aplicativos foram encontrados na Google
Play Store.

Para estruturar os estudos, efetuou-se a leitura dos titulos e resumos dos artigos
usando os critérios de inclusdo e exclusdo. Dessa estruturagdo, 199 artigos foram
eliminados e 25 artigos foram selecionados seguindo a distribuicao: 11 artigos da base de
dados PubMed, 10 artigos da base de dados Scielo e 04 artigos da base de dados Science
Direct. Dos 199 artigos excluidos, 56 artigos estavam em duplicidade, 129 artigos nao
apresentavam relagdo com o assunto, isto &, incluiam atividades relacionadas a academia,
deslocamento diario, exercicio aerbbico, profissionais que ndo trabalham sentados e
publico alvo diferente do pretendido como mulheres imigrantes, esportistas, jovens, idosos
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e criancas. Além destes artigos eliminados, 14 artigos eram revisdes sistematicas e nao
foram considerados para esta revisdo. Portanto, 25 artigos considerados satisfatérios
foram selecionados e analisados.

Referente aos aplicativos e utilizando os critérios de exclusdo, 07 aplicativos
estavam de acordo com os critérios de inclusédo e envolviam os temas de ginastica laboral,
exercicios em escritérios e alongamentos.

Os artigos selecionados apresentaram o quanto € prejudicial ao corpo permanecer
sentado por muito tempo. E imprescindivel observar a postura, ergonomia adequada do
ambiente laboral, além da necessidade de intervalos ao longo do expediente e a intervengéo
da ginéstica laboral no local de trabalho para o alongamento dos membros do corpo. As
dores musculoesqueléticas levam o trabalhador ao absenteismo, ou seja, precisa se
ausentar do ambiente de trabalho, quer seja pela dor, quer seja para tratamento, causando
prejuizo a produtividade individual e do grupo. Dezenove estudos mostraram que a maioria
dos funcionarios atuam no setor administrativo e em escritérios usando computadores que
ocasionam esforco continuos dos musculos associado a instrumentos ndo ergonémicos.
O estudo realizado por Moretto, Chesani e Grillo (2017) mencionaram as costureiras que
apresentaram sintomas osteomusculares principalmente na regido do ombro e Souza e
Manzini (2017) citaram os operadores de checkout que apesar de terem uma atividade
laboral diferente dos trabalhadores do setor administrativo, também realizam fungbes que
faz com que adquiram doencgas relacionadas ao trabalho advindas da postura inadequada
e dos movimentos repetitivos.

A faixa-etaria dos trabalhadores que fizeram parte das pesquisas mostra que as
doengas musculoesqueléticas podem afetar qualquer idade, ou seja, tanto os mais jovens
como os mais velhos podem adquirir os sintomas.

Os principais sintomas, ocupagéo profissional, idade média / desvio padrédo e setor
da atividade laboral foram analisados conforme demonstrado no quadro 2.

Idade média
T Ocupacao e desvio Atividade laboral
Estudos Principais sintomas profissional padrao e/ou setor
(anos)
Cefaleia / Dor Departamentos
SJOGREN et al., 2005 musculoesquelética Trabz?;(ij:i;?rsag\(l)osetor 45,7 +8,5 da Administracdo

escogo ou ombros Central

(pescog

CANDOTT]; Dor musculoesquelética
STROSCHEIN; NOLL, (lombalgia) Trabgl(;w;?r:)i;?faﬁ\cl) osetor entre 32 e 38 | Setor administrativo
2011 Dor nas costas
~ Setor administrativo
ANDRADE; VEIGA, 2012 N&o mencionado Trabig‘;?g;‘ffaﬁeosetor men’;‘g‘;a b /
Ministério da Saude
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MACHADO JUNIOR et

Dores musculoesqueléticas
(ombros, bragos, cotovelos,

Colaboradores

26,69 +6,77

Instituicéo

al., 2012 antebrago, punhos e maos, Financeira Privada
meio das costas e lombar)
Funcao
= . Trabalhadores do setor administrativa
GRANDE et al., 2013 Nao mencionado administrativo 26,10 £ 6,03 (usuério de
computador)
Estresse ocupacional e dor
ROBAZZI; FREITAS- o Trabalhadores do setor . .
SWERTS, 2014 musculoevsg::llﬁglc;a (coluna administrativo 41,7 +8,79 Setor administrativo
MARTINS; ZICOLAU; Distribuidora de
CURY- Dor musculoesquelética Trabz?;?gﬁrsaﬁsosetor 28 £2,1 equipamentos
BOAVENTURA, 2015 esportivos
Setores
Dor musculoesquelética Trabalhadores do setor administrativos
LAUX etal., 2016 (lombalgias) administrativo 32,48 +8,28 e Producgéo
(atividades bragais)
. Dor musculoesquelética Escritorio de
MAACRHEAZDE%-I\QQ;IES, (pescoco e ombros direito e | Corretores de seguros | 39,57 + 7,66 Corretagem de
’ esquerdo) Seguros
TUNWATTANAPONG;
KONGKASUWAN; Dor musculoesquelética (dor | Trabalhadores do setor . .
KUPTNIRATSAIKUL, | cervical moderada a grave) administrativo 34290 Hospital Siriraj
2016

MORETTO; CHESANI;

Dores musculoesqueléticas
(ombros, dores dorsais e

Costureiras

entre 18 e 55

Empresas téxteis

GRILLO, 2017 lombares) +35,4
. Dores musculoesqueléticas
SOUZA; l\g&Z;NI FILHO, (regido das costas, pescoco, Operadores de caixa 27,79 +7,16 Supermercado
ombros)
Trabalhadores dos Nao definida
SERRAet al., 2018 Dores musculoesqueléticas | setores administrativo e | aidade do Empresa de bebidas
operacional grupo

SHARIAT et al., 2018

Dores musculoesqueléticas
(pescoco, ombros e
lombalgia)

Trabalhadores do setor
administrativo

entre 20 e 50

Escritério

JOHNSTON et al., 2019

Dores musculoesqueléticas
(lombar)

Trabalhadores do setor
administrativo

39 + 11

Universidade

PEREIRA et al., 2019

Dor musculoesquelética
(pescoco)

Trabalhadores do setor
administrativo

42,4 11,1

Organizacdes
publicas e privadas

BISPO et al., 2020

Dores musculoesqueléticas

Trabalhadores do setor
administrativo

entre 20 e 29

Industria de
calcados

Altera¢é@o no bem-estar
mental (depresséo,

Trabalhadores do setor

HAILE et al., 2020 ansiedade, estresse, administrativo média 43 Universidade
procrastinagao)

Professores e . .
HARGREQ;%ES etal., Nao mencionado trabalhadores média 48 Urg\éﬁzzgna}g: e

administrativos

- Trabalhadores do setor Areas administrativa
SANTOS et al., 2020 Dores musculoesqueléticas administrativo 33,5+10,2 e de apoio
Equilibrio postural e movimento humano Capitulo 4 “



Dor muscular no

Trabalhadores do setor

VILLANUEVA et al., 2020 trapézio e o desconforto administrativo 40,04 £10,6 Empresa de saide
musculoesquelético
Dores musculoesqueléticas Instituto Federal
ALMEIDA et al., 2021 (lombar e membros Docentes 35,30 + 6,28 do Sertao
inferiores) Pernambucano
Dores musculoesqueléticas
HOLZGREVE et al., 2021 (pescogo, ombro, parte Trabalhadores do setor 44 (£ 21) Montadora

superior e inferior das costas
e pés)

administrativo

MOREIRA et al., 2021

Dores musculoesqueléticas
(lombar, pescogo e ombros)

Trabalhadores da area
de Informatica

entre 21 e 50
média + 34,3

Mercado automotivo
BorgWarner

TOSTAMACIEL et al.,
2021

Nao mencionado

Trabalhadores do setor
administrativo

entre 18 e 70

Universidade
publica

Quadro 2. Caracteristicas dos estudos nesta Revisdo Sistematica da Literatura.

Na figura 1 encontra-se a distribuicao dos principais sintomas apontados nos estudos

selecionados. As dores musculoesqueléticas foram as mais mencionadas. Por sua vez,

outras dores também foram citadas, com uma frequéncia bem menor, incluindo alteracéo

emocional como estresse e ansiedade. As pesquisas de Andrade e Veiga (2012), Grande
et al. (2013), Hargreaves et al. (2020) e Maciel et al. (2021) ndo mencionaram os sintomas.

Figura 1. Principais sintomas que afetam o sistema musculoesquelético.

Referente a pratica da ginastica laboral, 23 artigos citaram que n&do havia a

implementacao da préatica da ginastica laboral no local de trabalho e os artigos de Andrade e

Veiga (2012) e Machado-Junior et al. (2012) citaram que a ginastica laboral ja era realizada

no ambiente laboral. Os resultados das empresas em que n&o acontecia a ginastica laboral

e foi aplicada com um grupo de voluntarios foram em geral positivos durante a fase em

que ocorreu o experimento, pois houve redugdo dos disturbios osteomusculares. Os

Equilibrio postural e movimento humano
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estudos realizados por Freitas-Swerts e Robazzi (2014), Shariat et. al. (2018) e Holzgreve
et al. (2021) reportaram resultados em que a ginéstica laboral ndo se mostrou eficiente na
reducdo de niveis de estresse ou melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores. Em
relacéo ao tempo dos experimentos, os estudos descreveram periodos variados. O periodo
mais curto foi de trés semanas mencionado no estudo de Haile et al. (2020) e o periodo
mais longo foi de 48 semanas sendo citado nos estudos de Laux et al. (2016), Serra et al.
(2018), Pereira et al. (2019), Bispo et al. (2020) e Moreira et al. (2021).

Ha necessidade de se conduzir estudos com experimentos de longa duragéo ja que
estes retratam os beneficios de longo prazo com a aplicagéo da ginastica laboral (LAUX
et al., 2016; SERRA et al., 2018; PEREIRA et al., 2019; BISPO et al., 2020; MOREIRA
et al.,, 2021). Sendo assim, estudos de curto prazo podem estar deixando de analisar
aspectos importantes dos beneficios da ginastica laboral (MARTINS; ZICOLAU; CURY-
BOAVENTURA, 2015; TUNWATTANAPONG; KONGKASUWAN; KUPTNIRATSAIKUL,

2016; SOUZA; MAZINI FILHO, 2017; HAILE et al., 2020).
Tendo em vista os resultados obtidos com a préatica da Ginastica Laboral, o quadro

3 apresenta a sumarizagéo dos dados.

Estudos

Resultados obtidos

Ja havia pratica de
ginastica laboral no
trabalho?

Duracéao do experimento
(semanas)

SJOGREN et al., 2005

Reducéo na intensidade da
dor de cabeca, no pescoco e
ombros.

Nao

15

CANDOTTI;
STROSCHEIN; NOLL,
2011

Mudanga no hébito dos
trabalhadores no que se
refere as posturas adotadas
e redugéo das dores.

Nao

12

ANDRADE; VEIGA,
2012

Prevencéo de doencas
relacionadas ao trabalho,
reducdo de acidentes

no trabalho, além de
proporcionar um ambiente
mais integrado.

Sim

Nao mencionado

MACHADO JUNIOR et
al., 2012

Os trabalhadores solicitaram
o0 aumento na frequéncia

da atividade fisica visto que
a pratica acontecia apenas
duas vezes na semana € 0
recomendado no minimo trés
vezes.

Sim

N&o mencionado

GRANDE et al., 2013

Conscientizacéo dos
funcionarios sobre atitudes
saudaveis.

12

ROBAZZI; FREITAS-
SWERTS, 2014

Reducgéo de dores na regiao
da coluna vertical dos
funcionarios, contudo nao
se percebeu mudanga no
estresse ocupacional.

Nao

10

Equilibrio postural e movimento humano
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MARTINS; ZICOLAU;
CURY-BOAVENTURA,
2015

Redugéo nos sintomas

de formigamento dos
membros superiores e

no corpo; melhora na
flexibilidade e menos relatos
de desconforto e outros
sintomas.

24

LAUX et al., 2016

Reducéo no quantitativo
dos atestados médicos

de doengas sistémicas e
osteomusculares durante o
tempo em que a ginastica
laboral foi empregada no
local de trabalho.

Néo

48

MACHADO-MATOS;
AREZES, 2016

Reducéo da dor
musculoesquelético na
regido do pescoco e ombros
mesmo ndo apresentando
resultados estatisticamente
significativos. Melhora

da flexibilidade lateral no
pescoco, flexao e rotagcéo
externa do ombro.

Néo

12

TUNWATTANAPONG;
KONGKASUWAN;
KUPTNIRATSAIKUL,
2016

Melhoria relevante nas dores
musculoesqueléticas desde
0 principio.

SOUZA; MAZINI
FILHO, 2017

Aumento na produtividade
dos trabalhadores, reducao
do estresse e melhoria no
relacionamento com os
clientes.

MORETTO; CHESANI;
GRILLO, 2017

Acdes de prevengao como
intervalos, ginastica laboral
e cuidados com a postura
corporal tiveram influéncia
na redugéo da dor e na
prevencgao de doencas
relacionadas ao trabalho.

Nao mencionado

SERRAet al., 2018

A préatica de exercicios
fisicos no local de trabalho

€ um método potencial

para reduzir os disturbios
osteomusculares em
trabalhadores, mas néo se
mostrou eficiente na reducédo
dos niveis de estresse ou

na melhoria da qualidade de
vida dos trabalhadores.

48

SHARIAT et al., 2018

N&o houve uma melhora
significativa no grupo de
modificagdo ergondmica.
No grupo de exercicios
houve melhora significativa
relacionados aos ombros e
parte inferior das costas.

Nao

24

JOHNSTON et al.,
2019

Redugéo na dor lombar.

24
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PEREIRA et al., 2019

Possiveis beneficios de
produtividade a partir de
uma intervengcdo combinada
de gestao ergonémica e
treinamento fisico especifico
para 0 pescogo.

48

BISPO et al., 2020

Reducéo de disturbios
musculoesqueléticos.

Nao

48

HAILE et al., 2020

Mudanc¢a de comportamento
positiva, elevou o nivel

de consciéncia sobre
comportamentos prejudiciais
a saude no trabalho.

Néo

HARGREAVES et al.,
2020

O apoio do empregador para
intervalos regulares fora
considerado relevante.

Nao

Nao mencionado

SANTOS et al., 2020

Houve um crescimento no
namero de funcionarios que
realizavam atividade fisica,
assim como na duracgéo e
frequéncia da atividade.

16

VILLANUEVA et al.,
2020

Melhora em relagao

ao desconforto
musculoesquelético apos um
programa de treinamento.

Nao

ALMEIDA et al., 2021

Considerada indispensavel
a implementacéo das
mudangas posturais.

N&o mencionado

HOLZGREVE et al.,
2021

A prevaléncia de dores
musculoesqueléticas
diminuiu apés a intervencao.

12

MOREIRA et al., 2021

Os funcionarios que
seguiram as recomendacbes
de atividade fisica da

OMS relataram redugéo

das dores sintomas
musculoesqueléticos em
relacdo aqueles que nao
seguiram.

48

TOSTAMACIEL et al.,
2021

Os programas de educacgéo
em e-Salde sao eficazes
na melhoria da qualidade de
vida dos trabalhadores.

Nao

24

Quadro 3. Resultados obtidos com a préatica da ginastica laboral no local de trabalho durante o
experimento.

Dentre os aplicativos mencionados nos artigos e nos aplicativos da Google

Play Store, o telessalide € um programa que promove a salde para o trabalhador e é

especificamente para quem trabalha em escritorio. O instrumento de comunicagéo

utilizado foi o Moodle, que se caracteriza por ser um software de cddigo aberto de apoio a

aprendizagem executado em ambiente virtual (TOSTA MACIEL et al., 2021). O aplicativo

‘five-business’foi projetado especificamente para a pratica no escritério e apresenta suporte
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de treinamento de alongamento padronizado e individualizado. Ele é disponibilizado pela
empresa ‘Five Konzept’(HOLZGREVE et al., 2021). O software comercial Welbot pode ser
adquirido no site da empresa e apresenta diversas fun¢des essenciais ao trabalhador que
podem ser personalizadas: preferéncias individuais, op¢éo de sincronizar o Welbot com
calendarios online, entre outras fungbes (HAILE et al., 2020). Os aplicativos “Exercicios
de Alongamento”; “Exercicios de escritério — perder peso”; “Ginéstica Laboral Ativitta”;
“Movimento Certo”; “Office Exercises”; “OFFICE Workout - Exercises at Your Office Desk”;
“Posture Ginstica laboral” sédo gratuitos, mas alguns apresentam versdo paga a partir
de um certo nivel de avanco do aplicativo. As configuragbes sdo similares como &udios,
videos, lembretes, descricdo dos movimentos entre outros. Os exercicios séo voltados para
o ambiente de trabalho e na sua maioria apontam resultados positivos dos usuarios, porém
precisam realizar melhorias para que os usuarios sintam necessidade do uso continuo.
Os erros apresentados como falha na execugdo, travamento dos videos, bem como
0 pagamento ap6s um periodo de uso do aplicativo e outros fatores podem desmotivar
os usuarios como analisado nos feedbacks da plataforma levando-os a buscarem outros
meios para cuidar da saude; e o que poderia ser uma mudan¢a no comportamento, ou
seja, a utilizacdo da tecnologia para a promogéo da saude, pode tornar-se indiferente para
0 usuario.
O quadro 4 apresenta a sumarizagao dos aplicativos analisados.

Informacgées do aplicativo (dicas,
Aplicativos Gratuito? Idioma avaliacoes, suporte e feedback,
lembretes, atualizacao, usabilidade, etc)

Necessita
cadastro?

Sem avaliagé@o de usuéarios. Videos com
profissional de educacéo fisica. Apesar
de mostrar o tempo no video, o exercicio
Sim Portu-gués | ndo é executado no tempo informado. Nao
N&o héa descrigéo dos exercicios. Na aba
ergonomia, apresenta dicas de ergonomia /
na aba dicas, ndo tem informagdes.

GINASTICA Laboral
Ativitta

Apresenta diversos recursos (som, leitura,
botdes de pausa), descricéo e locucao
dos movimentos. Realiza os movimentos

Sim, porém no tempo informado. O aplicativo teve 4,5

EXERCICIOS de

Alongamento team;/ersao Portu-gués de nota de avaliagdo (criticas a erros de N&o
pag portugués, boneco estatico, propagandas,

solicitacdo de lembrete), pontos positivos

(app muito bom, atende as expectativas)

O movimento esta escrito em inglés, porém
EXERCICIOS de POt | et de axaouago, pavsa. aréfco
escritério — perder Sim gués/ - S E ' 9 Nao
peso inglés de calorias, histérico de treino, registro de

peso e IMC. A nota de avaliagédo foi 4,4. Nao
tiveram feedback do desenvolvedor.
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MOVIMENTO Certo

Sim, porém
tem versao
paga

Portu-gués

Envolve diversas dores
musculoesqueléticas. Apresenta sequéncia
de dias e s6 vai para o proximo dia se
completar o anterior, pode ativar lembretes,
ligar/desligar som. O aplicativo teve 4,6

de nota de avaliagdo. Critica de usuarios:
falta de determinado exercicio para
determinada doenca; disponibilizar em
outras plataformas; ndo oferece contagem
regressiva.

OFFICE Exercises

Sim

Portu-
gués/
inglés

Apesar de ser um app em inglés, como nao
ha locucéo, pode ser praticado por qualquer
usuario. Exercicios simples, foca em
determinadas partes do corpo, pode variar
o grau de dificuldade; tem propagandas,
lembrete, definicdo de tempo; informagdes
do app). A nota de avaliacéo foi 4, 2.

OFFICE Workout
- Exercises at Your
Office Desk

Sim

Inglés

Apresenta exercicios que podem ser
realizados na mesa do escritério sem
equipamento; a op¢cao animagao mostra os
movimentos e a descricdo dos movimentos
esta em inglés; h4 opgao de configurar

o lembrete de exercicio, tempo restante.
Apresenta propagandas. A nota de avaliagéo
do aplicativo foi 4,0.

POSTURE Ginastica
laboral

Apresenta diversos videos (ginastica laboral,
meditagdo, alongamento) videos para

inicio, durante e final do trabalho e dicas
Sim Portu-gués | de ergonomia. A nota de avaliagéo foi 3,9. Sim
Alguns usuérios comentaram que os videos,
necessitam de internet para usar, é pratico,
eficiente e simples.

Quadro 4. Caracteristicas dos aplicativos disponibilizados no Google Play Store.

Com base nos artigos e aplicativos analisados nota-se que o assunto ainda é pouco
abordado e apesar da intervencéo da ginastica laboral se mostrar eficaz, vale ressaltar que
por meio dos estudos encontrados nesta pesquisa (LAFETA et al., 2017; SERRA et al.,
2018; SHARIAT et al., 2018), a pratica da atividade ndo mostrou efetividade em relagéo ao
estresse ocupacional.

CONCLUSAO

Este estudo teve como objetivo principal trazer um panorama geral dos estudos
voltados para a aplicagdo da ginastica laboral em ambientes de trabalho que envolvem
atividades laborativas sentadas. Vinte e cinco estudos selecionados foram analisados,
além de sete aplicativos. Os resultados constatam que a ginastica laboral aplicada colabora
para a melhoria postural e a atenuagéo das dores musculoesqueléticas ocasionadas pelas
longas horas que o funcionario permanece sentado. As empresas devem empenhar-se em
promover a ginastica laboral e incentivar os funcionarios a pratica-la. O beneficio ser4 tanto

para o trabalhador quanto para a empresa, ja que o funcionario ndo precisara se afastar
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de suas atividades laborais e consequentemente ndo havera prejuizo na produtividade.
A literatura cientifica analisada neste estudo reforga a relevancia da implementagéo da
ginastica laboral como meio de prevenir ou amenizar doencas ocupacionais relacionadas
ao trabalho. Essa intervengcé@o visa promover a saude do trabalhador assim como sua
qualidade de vida.
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