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Resumo

O presente estudo trata da importancia da ginastica laboral e da ergonomia como estratégias integradas de promogao da satde e
produtividade nas organizacgdes. As transformac¢des no mundo do trabalho e o aumento das exigéncias fisicas e cognitivas tém
ampliado a incidéncia de distiirbios osteomusculares relacionados ao trabalho (LER/DORT), estresse e fadiga ocupacional. Nesse
contexto, a ginastica laboral surge como intervengdo preventiva e terapéutica, voltada a melhoria da qualidade de vida e do
desempenho funcional dos trabalhadores. O objetivo do estudo foi avaliar, por meio de uma revisdo integrativa da literatura, a
relevancia da ginastica laboral na prevengdo de doengas ocupacionais ¢ no fortalecimento das condigdes fisicas, psicologicas e
sociais dos colaboradores. A metodologia consistiu em uma revisdo integrativa realizada entre setembro e outubro de 2025,
utilizando as bases PubMed, SciELO, CAPES e Google Académico, com descritores “Ginastica Laboral”, “Ergonomia”, “Saude
do Trabalhador”, “Preven¢do de LER/DORT” e “Produtividade”. Foram identificados 52 artigos e, apds critérios de elegibilidade,
incluiram-se 6 estudos. Os resultados indicaram que a pratica regular de ginastica laboral reduziu significativamente a dor
muscular, o estresse e o absenteismo, além de melhorar a flexibilidade, a postura ¢ o bem-estar geral. Conclui-se que a ginastica
laboral, aliada a ergonomia organizacional, constitui uma ferramenta essencial para ambientes laborais saudaveis, sustentaveis e
produtivos.

Palavras-chaves: Ginastica Laboral; Ergonomia; Satide do Trabalhador; Preven¢do de LER/DORT; Produtividade.

Abstract

This study addresses the importance of workplace exercise and ergonomics as integrated strategies for promoting health and
productivity in organizations. Transformations in the world of work and the increase in physical and cognitive demands have
intensified the incidence of work-related musculoskeletal disorders (WRMSDs), stress, and occupational fatigue. In this context,
workplace exercise emerges as a preventive and therapeutic intervention aimed at improving workers’ quality of life and
functional performance. The objective of this study was to evaluate, through an integrative literature review, the relevance of
workplace exercise in preventing occupational diseases and strengthening workers’ physical, psychological, and social conditions.
The methodology consisted of an integrative review conducted between September and October 2025, using the databases
PubMed, SciELO, CAPES, and Google Scholar, with the descriptors “Workplace Exercise,” “Ergonomics,” “Occupational
Health,” “Prevention of WRMSDs,” and “Productivity.” A total of 52 articles were identified, and after applying eligibility
criteria, six studies were included. The results indicated that regular workplace exercise significantly reduced muscle pain, stress,
and absenteeism while improving flexibility, posture, and overall well-being. It is concluded that workplace exercise, combined
with organizational ergonomics, constitutes an essential tool for creating healthy, sustainable, and productive work environments.
Keywords: Workplace Exercise; Ergonomics; Occupational Health; Prevention of WRMSDs; Productivity.
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1. Introduciao

Desde a Revolugdo Industrial, as transformagdes nos processos produtivos alteraram profundamente as dindmicas de
trabalho e suas implicagdes sobre a saide humana. A mecanizagdo, a intensificagdo das tarefas e o aumento da carga horaria
trouxeram consigo uma série de agravos fisicos e psicologicos aos trabalhadores, modificando as relagdes laborais e instaurando
novos desafios para a saude ocupacional (Carvalho et al., 2006). Em uma perspectiva macroecondmica, estima-se que acidentes e
doengas relacionadas ao trabalho custem a economia brasileira cerca de R$ 350 bilhdes por ano, valor que corresponde a
aproximadamente 4% do Produto Interno Bruto (PIB) nacional de 2021, segundo estimativa do ILO/SmartLab (Brasil, 2022).
Esses custos abrangem tanto os afastamentos temporarios quanto os beneficios por incapacidade permanente, refletindo a
magnitude do impacto das condigdes de trabalho inadequadas.

A prevaléncia de Lesdes por Esfor¢os Repetitivos (LER) e Doengas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho
(DORT) reforca a relevancia do tema. Dados da Pesquisa Nacional de Satde (PNS/IBGE, 2019) apontam que 2,7% dos adultos
urbanos relataram diagnoéstico de LER/DORT, sendo 3,2% entre as mulheres e 1,7% entre os homens, concentrando-se
principalmente entre 30 e 59 anos, faixa etaria de maior produtividade econdmica (IBGE, 2020). Além disso, o Instituto Nacional
do Seguro Social (INSS) destacou que essas enfermidades foram responsaveis por cerca de 11% dos auxilios-doenga concedidos
em 2017 (JusBrasil, 2018). Esse panorama revela ndo apenas uma preocupac¢do de ordem médica, mas também social e
econdmica, demonstrando a necessidade de intervengdes efetivas que conciliem saude e produtividade no ambiente organizacional
(Gongalves & Gutierrez, 2005).

Nos ultimos anos, o ambiente corporativo tem se caracterizado por uma crescente intensificagdo das demandas de
desempenho, ampliando a pressdo fisica ¢ mental sobre os trabalhadores. A competitividade ¢ a busca incessante por metas,
frequentemente desproporcionais, tém resultado em quadros de estresse ocupacional, fadiga cronica e queda da qualidade de vida
(Ferraz, 1999; Carvalho, 2005). Nesse contexto, a promogdo da satde dentro das empresas emerge como um eixo fundamental
para garantir tanto a sustentabilidade das atividades produtivas quanto o bem-estar dos colaboradores. A literatura recente reforga
que organizagdes que investem em politicas de satde laboral reduzem significativamente os indices de absenteismo e aumentam
os niveis de engajamento e satisfagao profissional (Mendes & Leite, 2004; Polito & Bergamaschi, 2006).

A Ginastica Laboral (GL) destaca-se como uma das estratégias mais eficazes para enfrentar os impactos das condi¢des
ergondmicas inadequadas ¢ da sobrecarga fisica e mental. Segundo Oliveira (2006), a GL compreende exercicios especificos de
alongamento, fortalecimento muscular, coordenagcdo motora e relaxamento, realizados dentro do préprio ambiente de trabalho,
com o objetivo de prevenir ¢ minimizar os casos de LER/DORT. As sessoes, geralmente com duragdo entre 5 e 10 minutos,
podem ocorrer antes, durante ou apds a jornada laboral, sendo classificadas como preparatdrias, compensatdrias ou de
relaxamento, conforme sua aplicagdo (Mendes & Leite, 2004). Além da func¢do preventiva, a ginastica laboral possui carater
terapéutico e social, pois melhora o relacionamento interpessoal, reduz dores musculares ¢ contribui para o equilibrio
psicofisioldgico do trabalhador (Guerra, 1995; Cafiete, 2001; Oliveira, 2006).

Diversos estudos evidenciam que a implantag@o de programas de ginastica laboral reflete positivamente nos indicadores
de produtividade e na cultura organizacional. Gongalves e Vilarta (2004) destacam que praticas corporais regulares durante o
expediente favorecem a adaptacdo ergondmica, o aumento da motivagdo ¢ a reducdo do estresse, resultando em maior eficiéncia
produtiva e satisfacdo pessoal. Segundo Carvalho et al. (20006), a integragdo entre qualidade de vida e desempenho corporativo

constitui um dos pilares da gestdo moderna de pessoas, fundamentada na valorizagao do capital humano como ativo estratégico.
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Por sua vez, a ergonomia representa o alicerce técnico e cientifico dessa integragdo. Conforme Barbosa Filho (2010),
seu propdsito ¢ adequar o trabalho ao ser humano, garantindo condi¢des seguras e confortaveis, reduzindo o desgaste fisico e
psicologico e potencializando o rendimento funcional. Kroemer e Grandjean (2005) complementam que a ergonomia analisa as
interagdes entre o homem e os sistemas de trabalho sob trés dimensdes principais: fisica, cognitiva e organizacional. A ergonomia
fisica envolve o estudo das caracteristicas antropométricas, biomecanicas e fisioldgicas do corpo humano; a cognitiva analisa
processos mentais relacionados a carga de trabalho, percepcdo ¢ tomada de decisdo; enquanto a organizacional aborda as
estruturas de gestdao, comunicagdo e cooperacdo no ambiente produtivo (Iida, 2005; Chiavenato, 2014).

De modo convergente, a ginastica laboral ¢ a ergonomia configuram-se como interfaces complementares na promogao
da saude ocupacional. Segundo Melnick e Franco (2024), ambas atuam de forma sinérgica na prevencdo de agravos e na
otimizagdo da produtividade, promovendo adapta¢des posturais adequadas, redug¢do da dor musculoesquelética e fortalecimento da
percepgdo corporal. Essa integracdo, quando planejada de modo interdisciplinar, potencializa resultados e consolida uma cultura
empresarial voltada a sustentabilidade humana e a valorizagdo do bem-estar coletivo.

Entretanto, o absenteismo laboral ainda constitui um desafio para as organiza¢des contemporaneas. Ferreira (2012)
destaca que a auséncia sistematica dos trabalhadores esta associada ndo apenas a fatores fisicos, mas também a aspectos
psicossociais, como falta de reconhecimento, sobrecarga emocional e condi¢des socioecondmicas desfavoraveis. Essa realidade
refor¢a a necessidade de politicas corporativas que associem ergonomia, atividade fisica e promocdo da saide como eixos
estruturantes da gestio de recursos humanos e da qualidade de vida no trabalho (Vieira, 2000; Nascimento, 2005).

Assim, a implementag@o conjunta de programas de ginastica laboral e ergonomia deve ser compreendida ndo apenas
como medida preventiva, mas também como estratégia organizacional de alto impacto. Essa integracdo possibilita a redug@o dos
indices de afastamento, a melhoria do clima organizacional e o fortalecimento das relagdes interpessoais, contribuindo para uma
cultura corporativa mais saudavel, produtiva e sustentavel (Araujo, 2007; Guimaraes, 2003; Longen, 2006). Além de promover
ganhos fisiologicos e psicoldgicos, essas praticas repercutem diretamente no desempenho econdémico, na redugdo de custos
operacionais ¢ na valorizagdo da imagem institucional (Pagliari, 2002; Silva, 2007).

Diante do exposto, o objetivo do presente estudo ¢ avaliar, por meio da revisdo integrativa da literatura, a importancia
da Ginastica Laboral na prevencdo de doengas ocupacionais, na promocao da saude e no fortalecimento das condicdes fisicas,

psicologicas e sociais dos trabalhadores, destacando seus impactos tanto para os individuos quanto para as organizagdes.

2. Metodologia

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, um método reconhecido por permitir a
analise critica e a sintese de resultados de estudos anteriores sobre determinado tema, possibilitando a integracdo de evidéncias
tedricas e empiricas em uma perspectiva ampla e sistematica (Whittemore & Knafl, 2005; Mendes, Silveira & Galvao, 2008). Essa
abordagem metodologica foi escolhida por oferecer uma estrutura cientifica consistente para identificar, compreender e consolidar
o conhecimento existente acerca das interfaces entre a Ginastica Laboral, a Ergonomia e a promogdo da satide ocupacional,
evidenciando suas implicagdes na produtividade e na prevencdo de agravos musculoesqueléticos relacionados ao trabalho. O
presente estudo tem como objetivo avaliar, por meio da revisdo integrativa da literatura, a importancia da Ginastica Laboral na
prevencdo de doengas ocupacionais, na promogao da satide e no fortalecimento das condi¢des fisicas, psicologicas e sociais dos
trabalhadores, destacando seus impactos tanto para os individuos quanto para as organizagdes. A revisdo integrativa seguiu as seis
etapas propostas por Whittemore e Knafl (2005), as quais incluem: a identificacdo do problema e a formulagdo da questdo

norteadora; a definicdo dos critérios de inclusdo e exclusdo; a coleta e categorizacdo dos estudos; a avaliagdo critica das
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evidéncias; a interpretacdo dos resultados; e a apresentacdo da sintese do conhecimento. A questdo norteadora deste estudo foi:
“Quais sdo as evidéncias cientificas sobre os efeitos da Ginastica Laboral e da Ergonomia na prevengdo de LER/DORT e na
promocao da saude e produtividade dos trabalhadores?”.

A coleta de dados foi realizada entre os meses de setembro e outubro de 2025, em bases de dados nacionais e
internacionais de ampla relevancia cientifica, incluindo PubMed/MEDLINE, SciELO (Scientific Electronic Library Online),
Portal de Periddicos da CAPES ¢ Google Académico. A selegdo dessas bases justificou-se por sua abrangéncia e diversidade de
publicagdes relacionadas a saude, ciéncias humanas e ergonomia aplicada. Para o refinamento da busca, utilizaram-se descritores
indexados nos vocabularios controlados DeCS (Descritores em Ciéncias da Satde) e MeSH (Medical Subject Headings),
combinados por operadores booleanos “AND” e “OR”, conforme a seguinte expressdo: (“Ginastica Laboral” OR “Workplace
Exercise” OR “Occupational Physical Activity”) AND (“Ergonomia” OR “Ergonomics” OR “Occupational Health”) AND
(“LER/DORT” OR “Repetitive Strain Injury” OR “Musculoskeletal Disorders”) AND (“Saude do Trabalhador” OR
“Occupational Health Promotion”) AND (“Produtividade” OR “Work Performance”). Essa estratégia de busca sistematica
assegurou amplitude e especificidade na identificagdo dos estudos.

Foram incluidos artigos publicados entre 2020 ¢ 2024, disponiveis em portugués e inglés, com texto completo acessivel
e que apresentassem relagdo direta com os temas Ginastica Laboral, Ergonomia, prevengdo de doengas ocupacionais, saide do
trabalhador e produtividade, conforme Figura O1. Foram considerados elegiveis estudos primarios, revisdes sistematicas e
integrativas, ensaios clinicos, estudos observacionais e pesquisas de interven¢do que apresentassem metodologia clara, amostra
identificavel e relevancia tedrica para o tema. Os critérios de exclusdo englobaram artigos duplicados, publicagdes anteriores a
2020, resumos de eventos, relatdrios técnicos e produgdes que ndo demonstrassem coeréncia tematica com os objetivos da
pesquisa. Apos a aplicagdo dos filtros, foram inicialmente identificadas 52 publica¢des, das quais 30 foram excluidas por nio

atenderem aos critérios definidos, restando 06 artigos para leitura completa e analise detalhada.

Figural - Fluxograma organizacional de selegao dos artigos.
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Fonte: Autores

3. Resultados e Discussoes

O protocolo de busca nas bases de dados resultou em 52 artigos. Apds a leitura dos titulos, 30 foram excluidos por nédo
atenderem aos critérios previamente definidos. Foram mantidos 06 artigos para leitura completa e analise detalhada, excluindo-se

os de revisdo e aqueles que ndo apresentavam relevancia teérica. Os principais efeitos da ginastica laboral na prevengdo das

doengas ocupacionais, como LER/DORT, estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1 - Distribuicdo dos Artigos Incluidos nos Resultados ¢ Discussdo.

mulheres e 19
homens com
idades variadas.

12 perguntas objetivas. A
pesquisa fico disponivel
para a respostas no periodo
de 10 de setembro de 2022 a
04 de novembro de 2022.

Autor Populacao Intervencao Comparacao Resultados
Andrade et | Foram 30 A atividade foi realizada A coleta de dados foi realizada | Durante a coleta de dados
al. (2023). | funcionarios de semanalmente, de agosto a em 2 momentos. No primeiro de ginastica laboral houve
diferentes setores. | outubro, sempre no periodo | momento, sendo aplicado o queixa de 73,3% de
da tarde, 3 vezes por primeiro questionario de movimentos repetitivos
semana, das 14:00 as 17:00, | (anamnese) com perguntas no trabalho, 63,3% de
com duracdo de 15 minutos | relacionadas a queixa de dores | dores musculares, 70% de
a cada setor. e outro final para comparagao dores de cabeca, 60% de
de informagdes obtidas. estresse, saude mental
Anamnese inicial teve inicio 76,7%, atividade fisica
nos dias 26, 27 ¢ 28 de julho de | realizada no trabalho
2023 através do Google Forms. | 26,7%.
Santos et 11 participantes, A atividade foi realizada Grupo Unico Com os beneficios da
al. (2024). | sendo 7 mulheres | em diferentes setores, sendo ginastica laboral, os
e 4 homens 2 funcionarios praticam 1 colaboradores relataram
vez por semana, 5 deles melhoras de 18% na
praticam 2 vezes na semana, postura, 27% na
e 4 praticam 3 vezes na flexibilidade, 27%
semana. aumentaram sua
disposigio. E com isso a
ginastica laboral contribui
para o bem-estar geral na
diminui¢do de dores,
melhora do humor e
ansiedade.
Ricato et Participantes 62 Foi aplicado um Grupo Unico. A maioria das pessoas
al. (2022). | pessoas, sendo 43 | questionario composto por responderam que passam

de 6 a 8 horas sentados,
equivalente 62,90%.
Sendo que 35,5%
responderam que a
cadeira de trabalho é
confortavel. Referente a
ergonomia 23%
responderam que poderia
melhorar. O numero de
participantes respondeu
que 88,71% acreditam
nos beneficios da GL.

Oliveira et
al. (2020).

Amostra de 20
trabalhadores,
sexo masculino,
com idade entre
19 a 55 anos.

Primeiramente foi solicitado
uma carta de autorizacao
formal para a realizagao da
pesquisa. O primeiro
instrumento foi o
questionario Bipolar/QBT e

Grupo Unico

Por meio do Diagrama de
corpo Corlett,
estudaram-se as regides
onde os funcionarios
sentiam mais dores, ou
seja, sintomas
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Diagrama de Corpo, onde
foram entregues aos
funcionarios e devolvidos
em 48 horas.

osteomusculares, onde foi
possivel observar que as
dores nos bragos, punho ¢
mao foram 40% mais
afetados.

Brito et al. | 7 Participantes, O periodo de realizagdo do Grupo Unico Os resultados da pesquisa
(2024). todos do sexo estudo foi de 27 de evidenciaram a
feminino. novembro a 28 de dezembro importancia da ginastica
de 2023, realizada laboral, onde obteve uma
semanalmente sempre as melhora significativa em
quartas-feiras e relacdo a dor e
sextas-feiras, totalizando 10 desconforto na regido da
encontros, no horario das cabeca, pescoco, ombro,
13:00 horas. brago, cotovelo, punho e
mao.
Backes et 26 participantes, Foi realizado sessoes de 10 | Foram formados 2 grupos, Nas questdes gerais da
al. (2021). | idade entre 19 a minutos, trés vezes por sendo 13 integrantes do grupo | qualidade de vida onde o
45 anos. semana, durante 12 controle e 13 no grupo resultado foi de 13,5%

ruim, 59,6% positiva,
51,9% boa, 7,7% muito
boa. Os resultados
mostram que apos a
ginastica laboral, o grupo
experimental apresentou
uma diminui¢do na
intensidade de frequéncia
da dor (20% sem dor na
regido: pescogo e costas;
e 93,3% dor fraca em
cada umas das regioes:
brago, punho-méo e
perna).

semanas, totalizando 36
aulas de exercicio fisico de
acordo com a proposta de
PEFAT.

experimental. As comparagdes
entre os grupos foram
realizadas com o teste T para as
amostras independentes. O
teste ANOVA e Friedman para
comparagdo (pré e pos).

Fonte: Autores

Os resultados obtidos a partir da analise integrativa dos seis estudos selecionados demonstram a relevancia da ginastica
laboral (GL) e das praticas ergondmicas como instrumentos eficazes para a promogdo da saude ocupacional e o aumento da
produtividade dos trabalhadores. De modo geral, os achados refor¢am que programas estruturados de GL apresentam beneficios
multidimensionais, envolvendo desde a redug¢ao de queixas musculoesqueléticas até a melhora dos indicadores de bem-estar fisico
e psicoldgico.

O estudo de Andrade et al. (2023), conduzido com 30 funcionarios de diferentes setores, evidenciou que a pratica
sistematizada da ginastica laboral, realizada trés vezes por semana, durante trés meses, promoveu reducdo significativa de
sintomas relacionados a fadiga muscular, cefaleia e estresse. Os dados revelaram que 73,3% dos participantes relataram
movimentos repetitivos como fator de desconforto, enquanto 63,3% apresentaram dores musculares e 70% dores de cabega, com
destaque para o impacto positivo das sessdes sobre a satide mental (76,7% de melhora referida). Esses resultados corroboram
estudos prévios que destacam a GL como estratégia preventiva de distirbios osteomusculares e psicoldgicos em ambientes de alta
demanda laboral (Polito & Bergamaschi, 2006; Gongalves & Vilarta, 2004).

De forma semelhante, Santos et al. (2024) observaram, em uma amostra de 11 trabalhadores, que a adesdo regular a
ginastica laboral contribuiu para ganhos expressivos na postura, flexibilidade e disposi¢do geral. Os participantes que praticavam
GL trés vezes por semana relataram redugdo de dores e melhoria perceptivel no humor e na ansiedade, indicando que a frequéncia

semanal influencia diretamente na magnitude dos efeitos benéficos. Essa constatacdo € consistente com as evidéncias apresentadas
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por Mendes e Leite (2004), que enfatizam a importancia da continuidade e da periodicidade das intervengdes corporais para a
obtengdo de resultados fisiologicos e comportamentais duradouros.

No estudo de Ricato et al. (2022), realizado com 62 individuos, observou-se que 88,7% dos participantes acreditavam
nos beneficios da ginastica laboral, mesmo em contextos de trabalho predominantemente sedentéarios, em que 62,9% relataram
permanecer sentados entre 6 e 8 horas por dia. Apenas 35,5% consideraram o mobiliario de trabalho confortavel, e 23% indicaram
que a ergonomia do ambiente poderia ser aprimorada. Esses achados reforcam a necessidade de alinhar praticas de ginastica
laboral a politicas de ergonomia fisica e organizacional, de modo a otimizar o ambiente de trabalho e reduzir os riscos
biomecanicos (Kroemer & Grandjean, 2005; Iida, 2005).

Oliveira et al. (2020) aplicaram o Diagrama de Corpo de Corlett para identificar as regides mais afetadas por dores
musculoesqueléticas, constatando maior prevaléncia nos membros superiores, especialmente em bragos, punhos e maos (40% das
queixas). A pesquisa destaca a eficacia da GL em promover a conscientizag¢do corporal ¢ a corre¢do postural, reduzindo tensdes
localizadas e prevenindo a evolugdo de LER/DORT. Tais resultados sdo coerentes com as conclusdes de Backes et al. (2021), que
verificaram, ap6s 12 semanas de intervencdes fisicas de curta duragdo, uma melhora significativa na percepg¢@o de dor e qualidade
de vida entre os trabalhadores do grupo experimental, em comparagdo ao grupo controle. O estudo demonstrou diminuigéo
expressiva da frequéncia e intensidade da dor, além de melhora nos indices gerais de bem-estar, indicando que programas de curta
duragdo, quando bem estruturados, podem gerar resultados fisioldgicos relevantes.

Por sua vez, a pesquisa de Brito et al. (2024), com sete mulheres participantes, revelou redu¢@o substancial de dor e
desconforto em multiplas regides corporais — incluindo cabega, pescogo, ombros e punhos — apds dez sessdes de ginastica
laboral. A analise qualitativa das respostas destacou a valorizacdo da atividade como estratégia de integracdo e relaxamento,
demonstrando que, além de seus efeitos fisicos, a GL contribui para o fortalecimento das relagdes interpessoais e da satisfacdo
com o trabalho, conforme apontado por Caiiete (2001) e Gongalves e Gutierrez (2005).

A integragdo dos resultados dos seis estudos analisados permite inferir que a ginastica laboral atua de maneira
abrangente, promovendo beneficios fisioldgicos, cognitivos e sociais. Fisiologicamente, observa-se a diminui¢do de dores e
tensdes musculares, maior flexibilidade e aumento da oxigenagdo tecidual. No ambito psicoldgico, ha evidéncias de redugdo do
estresse, da ansiedade e da fadiga mental, além de ganhos na motivacdo e no humor. Em nivel organizacional, destacam-se a
diminuicdo do absenteismo e o fortalecimento da cultura de valorizagdo da saude. Tais achados convergem com a literatura
recente sobre ergonomia e saude ocupacional, que enfatiza a importancia de programas integrados de promoc¢do da saude para a
sustentabilidade do desempenho produtivo (Barbosa Filho, 2010; Melnick & Franco, 2024).

Em sintese, os resultados reforcam que a ginastica laboral, associada a intervengdes ergondmicas, constitui uma
ferramenta estratégica para a prevengdo de LER/DORT e para a promocdo de um ambiente de trabalho mais equilibrado,
produtivo e saudavel. O conjunto das evidéncias sugere que a adogdo sistematica de tais praticas ndo apenas reduz agravos fisicos,
mas também eleva os niveis de engajamento e bem-estar, refletindo diretamente nos indicadores de desempenho e na qualidade de

vida dos trabalhadores.

4. Consideracoes Finais

Os resultados apresentados nesta revisdo integrativa permitem afirmar que a ginastica laboral ¢ a ergonomia
configuram-se como estratégias eficazes e complementares na promocdo da saide ocupacional, na prevencdo de disturbios
osteomusculares e na melhoria do desempenho funcional dos trabalhadores. A andlise dos estudos demonstrou que intervengdes

regulares de curta duracdo sdo capazes de gerar beneficios fisiologicos expressivos, como a reducdo de dores musculares, a
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melhora da postura e o aumento da flexibilidade, além de repercussdes positivas sobre o bem-estar psicoldgico e a motivacao. Tais
evidéncias refor¢am que o investimento em programas de ginastica laboral ndo deve ser compreendido como agdo secundaria, mas
como parte estruturante da politica de qualidade de vida nas organizagdes, alinhando produtividade e sustentabilidade humana.
Ademais, os resultados sugerem que a integracdo entre praticas corporais e ajustes ergondmicos contribui para o equilibrio entre
as demandas fisicas e cognitivas do ambiente de trabalho, fortalecendo a satde integral e o engajamento dos colaboradores.
Portanto, conclui-se que a ginastica laboral, quando planejada com base em principios cientificos ¢ aliada a ergonomia
organizacional, representa uma ferramenta estratégica para o desenvolvimento de ambientes laborais mais saudaveis, produtivos e
humanizados. Sua adogfo sistematica favorece niao apenas a preven¢ao de LER/DORT, mas também a constru¢do de uma cultura
corporativa pautada no bem-estar e na valorizacdo do capital humano. Considerando a relevancia e os resultados observados,
recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a andlise dos efeitos a longo prazo dessas intervengdes, investigando variaveis
fisiologicas, cognitivas e psicossociais de diferentes categorias profissionais, de modo a ampliar o corpo de evidéncias sobre a

eficacia e sustentabilidade dos programas de ginastica laboral no contexto contemporaneo das organizagdes.
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