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RESUMO

Introdugdo: As transformagdes no mundo do trabalho, marcadas pela intensificagdo produtiva, repetitividade de
tarefas e permanéncia prolongada em posturas estdticas, tém contribuido para o aumento dos distirbios
musculoesqueléticos relacionados ao trabalho, impactando a qualidade de vida e a produtividade dos
trabalhadores. Nesse contexto, a ergonomia e a ginastica laboral surgem como estratégias essenciais para a
promoc¢do da saude ocupacional e prevengdo de agravos. Objetivo: Relatar a experiéncia de um projeto de
extensdo que abordou a importancia da ergonomia e do exercicio fisico para a manuten¢do da satde do

Eixo: Saude

trabalhador em uma instituigdo de ensino superior. Descri¢io da experiéncia: Trata-se de um relato de
experiéncia desenvolvido na Afya Faculdade de Ciéncias Médicas de Garanhuns, com a participagdo de
colaboradores da instituicdo, académicos de Medicina e uma fisioterapeuta. A agdo foi estruturada em dois
momentos: uma exposicao teorica sobre saide do trabalhador, ergonomia e preven¢do de doengas ocupacionais,
seguida de uma atividade pratica de ginastica laboral, com exercicios de alongamento, mobilidade articular e
relaxamento muscular. Foram distribuidos panfletos e QR codes com orientagdes complementares. Conclusio:
A experiéncia demonstrou a relevancia de agdes extensionistas voltadas a saude ocupacional, a0 promover a
integragdo entre teoria e pratica, sensibilizar os trabalhadores sobre a importancia do autocuidado e contribuir
para a formagdo académica dos estudantes, desenvolvendo habilidades de comunicagédo, trabalho em equipe e
senso critico sobre as necessidades de saude da populacdo trabalhadora.

Palavras-chave: Ergonomia. Ginastica Laboral. Saude do Trabalhador. Promocdo da Satde. Medicina
Preventiva.

INTRODUCAO

As transformacdes contemporaneas no mundo do
trabalho, caracterizadas pela intensificacdo das demandas
produtivas, pela repetitividade de tarefas e pela permanéncia
prolongada em posturas estaticas, tém contribuido
significativamente para o aumento dos  distarbios
musculoesqueléticos relacionados ao trabalho (DORT). Esses
agravos representam um importante problema de satde
publica, impactando a qualidade de vida dos trabalhadores, a
produtividade e os custos sociais associados ao afastamento



laboral. Evidéncias cientificas indicam que fatores como
posturas  inadequadas, movimentos repetitivos € 0
sedentarismo ocupacional estdo diretamente associados ao
desenvolvimento dessas condicdes'.

Nesse contexto, a ergonomia se apresenta como uma
ferramenta essencial para a promocao da saude no ambiente
de trabalho, ao propor a adaptagdo das condi¢des laborais as
caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores,
favorecendo conforto, seguranca e eficiéncia. No Brasil, a
Norma Regulamentadora n° 17 (NR-17) estabelece diretrizes
que orientam a organizacdo do trabalho, reforcando a
importancia de praticas que respeitem os limites e capacidades
humanas®. Seu principio fundamental consiste na adaptacdo
das condi¢des de trabalho as necessidades fisiologicas e
biomecanicas do individuo, buscando adequar o ambiente
laboral ao trabalhador, e ndo o contrario?.

Sob a dtica da fisiologia, a permanéncia em posicoes
fixas gera uma sobrecarga biomecanica continua, onde a
contragdo muscular mantida provoca a compressdao dos
capilares sanguineos, resultando em um quadro de isquemia
local. Esse processo impede o aporte adequado de oxigénio ¢ a
remocao de metabolitos, o que favorece a fadiga precoce e
lesdes teciduais por falta de recuperagdo®. Para romper essa
inércia, a ginastica laboral surge como uma ferramenta
estratégica, com movimentos planejados para ativar a
circulagdo, ampliar a flexibilidade e aliviar a tensdo
acumulada, promovendo bem-estar fisico e mental®.

Essa necessidade de movimento ¢ respaldada pela
Organizacdo Mundial da Satde (OMS), que enfatiza a
importancia da redugdo do comportamento sedentario como
estratégia fundamental para a prevencdo das Doencas
Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT)®. Diante desse cenario,
acOes extensionistas no ensino médico que abordam a saude
ocupacional aproximam a formacdo académica das
necessidades reais da populagdo trabalhadora, contribuindo
para a formacao de profissionais mais comprometidos com a
promogao da satude e a prevengdo de agravos’.

O presente estudo teve como objetivo relatar a
experiéncia de académicos da area da satide na realizacdo de
uma ac¢ao educativa e pratica sobre ergonomia € movimento
para colaboradores de uma instituigdo de ensino superior,
destacando a organizagdo da atividade, os contetidos
abordados, a participacdo dos envolvidos e os impactos tanto
para a populacdo assistida quanto para a formagdo académica
dos estudantes.



DESCRICAO DA EXPERIENCIA

A acdo foi realizada em uma instituicdo de ensino
superior de Garanhuns, com a participacdo de colaboradores
da instituicdo, académicos do curso de Medicina ¢ uma
fisioterapeuta voluntaria. A iniciativa integrou as atividades do
projeto de Praticas Interdisciplinares de Extensdo, Pesquisa e
Ensino (PIEPE), com o objetivo de promover a saude
ocupacional por meio de orientacdes ergondmicas e da pratica
de ginéstica laboral.

O planejamento da ag¢do foi desenvolvido ao longo de
varias etapas, que incluiram a definicdo do tema, o
levantamento dos principais problemas relacionados ao
trabalho, a pesquisa sobre ergonomia e exercicios laborais, a
definicao dos exercicios e orientagdes que seriam aplicados, a
producdo de materiais educativos (slides, panfletos e QR
codes), e a organizacdo do local, horario e participantes. A
intervengdo ocorreu em data previamente agendada, em um
espaco amplo e adequado da instituicdo, que comportou todos
os participantes de forma confortavel.

A metodologia da agdo foi estruturada em dois momentos
principais, combinando teoria e pratica de forma integrada. O
primeiro momento consistiu em uma a¢do educativa de carater
expositivo, conduzida pelos académicos, com o apoio de
slides, abordando temas relacionados a saude do trabalhador,
com ¢énfase na prevengdo de doencas ocupacionais,
importancia da postura adequada, ergonomia no ambiente
laboral e impactos do sedentarismo. A exposi¢do foi realizada
em linguagem clara, objetiva e didatica, utilizando exemplos
praticos e estimulando a interagao com os participantes, com o
objetivo de promover a reflexdo critica acerca dos hébitos
diarios e sua relagdo com a satide ocupacional e a qualidade de
vida. Conforme destacam Anjos e Gresik®, intervengoes
educativas no ambiente laboral sdo fundamentais para
sensibilizar os trabalhadores quanto a ado¢do de praticas
preventivas e ao reconhecimento dos fatores de risco presentes
em suas rotinas.

O segundo momento foi destinado a atividade pratica,
conduzida por uma fisioterapeuta, com a realizagdo de
exercicios de gindstica laboral. As atividades incluiram
exercicios de alongamento, mobilidade articular e relaxamento
muscular, adaptados as condigdes do ambiente e as
necessidades dos trabalhadores. O principal objetivo dessa
ctapa foi demonstrar praticas simples e acessiveis que
pudessem ser incorporadas a rotina laboral, contribuindo para



a redugdo da fadiga, prevencdo de desconfortos
musculoesqueléticos e promog¢ao do bem-estar fisico e mental
dos participantes. Segundo Mendes e Leite®, a ginastica
laboral, quando realizada de forma regular e orientada, atua
como importante recurso para a prevencdo de lesdes e
promocao da satide no contexto ocupacional.

Ao final da atividade, foram distribuidos panfletos
informativos e QR  codes contendo  orientagdes
complementares sobre  gindstica laboral e  habitos
ergondmicos, permitindo que os colaboradores tivessem
acesso continuo as informacdes mesmo apos o término da
acdo. Além disso, foi realizado um momento de
confraternizagdo com lanche, que proporcionou uma interacao
mais descontraida entre os participantes, fortalecendo os
vinculos e reforcando a importancia do cuidado com a saude
no ambiente de trabalho.

Durante a agdo, observou-se uma participacdo ativa e
entusiasmada dos colaboradores, que demonstraram interesse
nas orientagdes apresentadas e participaram voluntariamente
dos exercicios praticos. Muitos compartilharam relatos de
desconfortos relacionados a rotina de trabalho, como dores nas
costas, tensao muscular e fadiga, evidenciando a necessidade
de intervengdes como a realizada. A interacdo entre
académicos, colaboradores e a fisioterapeuta foi produtiva e
horizontal, permitindo uma troca de experiéncias valiosa para
todos os envolvidos. Dul e Weerdmeester®> enfatizam que a
participacdo ativa dos trabalhadores no processo de
identificagdo de problemas e na proposi¢do de solugdes ¢
essencial para o sucesso de agdes ergondmicas no ambiente
laboral.

CONCLUSAO

A experiéncia descrita evidencia o papel fundamental das
acOes extensionistas na promoc¢ao da saude ocupacional,
especialmente em contextos institucionais onde os
trabalhadores estdo sujeitos a cargas laborais intensas e
posturas inadequadas. A atuagdo dos académicos, em parceria
com a fisioterapeuta, possibilitou a ampliagdo do acesso a
informagodes qualificadas sobre ergonomia e ginastica laboral,
ao mesmo tempo em que reforcou a importancia da prevencao
de agravos musculoesqueléticos e da promog¢do de habitos
saudaveis no ambiente de trabalho.

A identificacdo de demandas recorrentes, como queixas
de dores musculoesqueléticas, tensdo e fadiga, ressalta a



necessidade de estratégias continuas que fortalecam a atencao
a saude do trabalhador e incentivem a adogao de pausas ativas
e praticas corporais na rotina laboral. A acdo demonstrou que
intervengdes simples e acessiveis podem ter impacto
significativo na qualidade de vida dos trabalhadores,
contribuindo para a reducao do absenteismo e para o aumento
da produtividade.

Paralelamente, a vivéncia proporcionou aos académicos o
desenvolvimento de competéncias clinicas, comunicacionais €
¢ticas, promovendo a integracdo entre teoria e pratica e
estimulando uma formacdo mais critica e sensivel as
realidades sociais da populagdo trabalhadora. A interacdo com
os colaboradores e a valorizacdo dos determinantes sociais do
processo saude-doenca contribuiram para a construgao de um
olhar mais humanizado e ampliado sobre a satde, alinhado aos
principios do cuidado integral e da prevencao.

Dessa forma, a experiéncia reafirma a relevancia das
acOes comunitdrias € extensionistas tanto para a promog¢ao da
saude e redu¢do das desigualdades no ambiente laboral quanto
para a formacdo de profissionais de saude mais preparados e
comprometidos com a promog¢do do bem-estar e da qualidade
de vida da populagdo. A integracdo entre ensino, Servigo e
comunidade mostrou-se essencial para o fortalecimento da
saude ocupacional e para a constru¢do de uma cultura de
prevencao nos ambientes de trabalho.
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