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RESUMO: A4 ginastica laboral tem se consolidado como uma estratégia preventiva relevante frente ao
aumento dos adoecimentos ocupacionais decorrentes das transformagoes tecnologicas e organizacionais no
mundo do trabalho. Evidéncias cientificas apontam que sua pratica regular contribui para a redugdo dos
sintomas associados as LER/DORT, melhora da postura, fortalecimento muscular e diminui¢do da sobrecarga
fisica. Além dos aspectos fisiologicos, a gindstica laboral promove ganhos psicossociais, como a redugdo do
estresse e da ansiedade, maior motivagdo, fortalecimento dos vinculos interpessoais e melhoria do clima
organizacional. No ambito empresarial, destacam-se beneficios como a redugdo de absenteismo, afastamentos
por doencas ocupacionais e aumento da produtividade, aliados a uma valoriza¢do da imagem institucional.
Entretanto, sua efetividade depende de fatores como adesdo dos trabalhadores, incentivo da gestio e
integracgdo com outras medidas de ergonomia e saude ocupacional. Dessa forma, a gindstica laboral deve ser
compreendida ndo como pratica isolada, mas como parte de uma politica organizacional continua voltada a
promogdo da qualidade de vida, ao bem-estar coletivo e a saude publica, repercutindo positivamente tanto no

ambiente de trabalho quanto na sociedade.

PALAVRAS-CHAVE: adesdo, bem-estar, ergonomia, produtividade, saude coletiva.

1. INTRODUCAO

As transformagdes no mundo do trabalho, impulsionadas pela mecanizagdo, informatizagao e
intensificagdo das atividades produtivas, tém gerado um aumento significativo nos casos de
adoecimento ocupacional - em especial as LER/DORT - como indicado pelas mudancgas

organizacionais e tecnologicas que provocou um aumento dos casos de LER/DORT em todo o mundo

(FUNDACENTRO, 2022).
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Essas enfermidades, além de comprometerem a saude fisica, afetam também a dimensdo
psicoldgica e social dos individuos, repercutindo na produtividade e no clima organizacional das
empresas. Assim, a promogao da saude no ambiente de trabalho passa a ser compreendida ndo apenas
como uma responsabilidade individual, mas como parte fundamental da gestdo organizacional e da
saude publica (CAMELO et al., 2014).

Nesse cendrio, a ginastica laboral apresenta-se como uma ferramenta preventiva e promotora
de saude, sendo definida como a pratica de exercicios fisicos de curta duracdo, realizados durante a
jornada de trabalho, com o objetivo de reduzir tensdes, prevenir lesdes e proporcionar bem-estar
(BARBOSA, 2017).

A implementagdo dessa pratica em ambientes corporativos tem despertado o interesse de
pesquisadores e gestores, pela sua viabilidade e pelos beneficios relatados em diferentes contextos
profissionais (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022).

Diante disso, este estudo busca discutir o papel da ginéstica laboral na prevencao de doengas

do trabalho, destacando suas contribuigdes, limitagdes e implicagdes para a saude ocupacional.

2. METODOLOGIA

A pesquisa adotou o método de revisdo bibliografica narrativa, com o propdsito de identificar
e analisar evidéncias cientificas relacionadas a pratica da ginastica laboral e seus efeitos na satide dos
trabalhadores. Foram realizadas buscas em bases de dados eletronicas como SciELO, LILACS e
PubMed, entre os meses de abril e julho de 2023.

Os descritores utilizados foram: “ginastica laboral”, “satide ocupacional”, “prevengdo de
doencas do trabalho” e “ergonomia”. O recorte temporal abrangeu publicacdes entre 2015 e 2023,
nos idiomas portugués e inglé€s. Como critérios de inclusdo, consideraram-se estudos que discutissem
intervengdes de gindstica laboral em ambientes de trabalho e seus impactos fisicos, psicologicos ou
organizacionais. Excluiram-se trabalhos que tratavam de praticas fisicas em contextos escolares ou
comunitarios sem vinculo com o ambiente laboral.

Apos a triagem, 15 artigos atenderam aos critérios e foram analisados qualitativamente. As
informagdes extraidas incluiram objetivos, metodologia, principais achados e conclusdes. Os
resultados foram organizados em categorias tematicas: prevencdo de doengas musculoesqueléticas,

impactos psicossociais e beneficios organizacionais.
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3. RESULTADOS

A andlise da literatura revelou que a ginéstica laboral exerce impacto positivo em diferentes

dimensdes da satide ocupacional.
Prevencio de doencas musculoesqueléticas

Os estudos apontam redugdo significativa nos sintomas relacionados a LER ¢ DORT em
trabalhadores que participam regularmente de programas de ginastica laboral. Exercicios de
alongamento, fortalecimento muscular e relaxamento favorecem a melhora da postura e a diminui¢ao
da sobrecarga em articulagdes e musculos, especialmente em trabalhadores submetidos a movimentos

repetitivos ou longos periodos na mesma posicao.
Impactos psicossociais

Além dos efeitos fisicos, a ginastica laboral contribui para o bem-estar mental € emocional. A
pratica promove momentos de descontragdo durante a rotina de trabalho, reduz niveis de estresse e
ansiedade e melhora a motivagdo. A socializa¢do proporcionada pelos exercicios em grupo fortalece
os vinculos interpessoais, favorecendo um ambiente organizacional mais colaborativo € menos

conflituoso.
Beneficios organizacionais

As empresas que implementaram programas de ginastica laboral apresentaram queda nos
indices de absenteismo e afastamentos por doengas ocupacionais, bem como aumento da
produtividade. Alguns estudos destacam também melhorias na imagem institucional e maior

engajamento dos funcionarios em programas de satde e qualidade de vida.

Limitacoes observadas
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Apesar dos resultados positivos, alguns desafios foram identificados: baixa adesao de
trabalhadores quando ndo ha incentivo da gestdo, dificuldade de manutengao da pratica em rotinas
produtivas intensas e necessidade de profissionais qualificados para conduzir as atividades. Esses
fatores demonstram que a ginastica laboral deve ser integrada a um conjunto de medidas de
ergonomia e promocao de saude, ndo sendo suficiente isoladamente para eliminar riscos

ocupacionais.

4. CONCLUSAO

A gindstica laboral configura-se como uma estratégia eficaz e acessivel na prevencdo de
doengas do trabalho, especialmente LER e DORT, além de proporcionar ganhos psicossociais e
organizacionais. No entanto, sua efetividade depende de fatores como frequéncia das sessdes,
engajamento dos trabalhadores e apoio da gestdo.

Os resultados analisados sugerem que programas de ginastica laboral, quando bem
estruturados e aliados a outras acdes de ergonomia e saude ocupacional, podem contribuir
significativamente para a promoc¢ao da qualidade de vida no trabalho. Recomenda-se que empresas
invistam em politicas permanentes de prevengao, considerando a ginastica laboral ndo como atividade
isolada, mas como parte integrante de uma cultura organizacional voltada a satide e ao bem-estar.

Portanto, a pratica se mostra um recurso valioso e de baixo custo para empresas e
trabalhadores, apresentando beneficios que transcendem o ambiente laboral, impactando

positivamente na satide publica e na sociedade como um todo.
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