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RESUMO

As lesdes por esforco repetitivo (LER) e os distirbios osteo musculares relacionados ao
trabalho (DORT), sdo doencas ocupacionais associadas ao trabalho, que ocasionam danos no
sistema musculo esquelético, podendo acometer musculos. O presente estudo, trata-se de uma
revisao narrativa. A coleta de dados foi realizada por meio das bibliotecas virtuais Google
Scholar; LILACS; BIREME E BVS. A busca da literatura abrange os meses de Agosto a
Dezembro de 2021. Os descritores utilizados foram: “Ginastica Laboral ”; “ Trabalho ”;
“Ergonomia”, em idiomas portugués; inglés e espanhol. A Ginastica Laboral é uma atividade
de pratica antiga, destinada aos operarios como um momento de pausa onde 0s mesmos se
exercitavam. Atualmente as empresas utilizam como prevencao do fendomeno LER/DORT que
sdo lesBes por esforco repetitivo do trabalhador. Embora a modernidade tenha trazido grandes
avancos tecnoldgicos, a busca constante e incessante por maior produtividade trouxe também
fortes pressdes para o contexto do trabalho, gerando muitas vezes desgastes fisicos.A ginastica
laboral reduziu a incidéncia das dores e lesbes mais comuns causadas por fatores como estresse
e méa postura, como lombalgia, cervicalgia e tendinite. Esta € uma medida de prevencdo de
lesBes. Ergonomicamente, a atividade fisica fortalece os musculos, 0ssos e ligamentos. Além
disso, a ginastica laboral pode auxiliar na postura correta. Também cria as condi¢fes mais
favoraveis para os esforcos de desenvolvimento dos funcionarios. A simples prevencdo de
doencas ocupacionais ja € um fator premente, tornando a ginastica laboral uma importante
aliada da ergonomia.

Palavras chave: Ginastica laboral; Lesdes; Ergonomia; Fisioterapia.

ABSTRACT

Repetitive strain injuries (RSI) and work-related musculoskeletal disorders (WRMD) are
occupational diseases associated with work, which cause damage to the musculoskeletal
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system, which can affect muscles. The present study is a narrative review. Data collection was
performed through Google Scholar virtual libraries; LILACS; BIREME AND VHL. The
literature search covers the months of August to December 2021. The descriptors used were:
“Labor Gymnastics™”; " Work "; “Ergonomics”, in Portuguese; English and Spanish. Labor
Gymnastics is an ancient practice activity, intended for workers as a moment of break where
they exercised. Currently, companies use as prevention of the RSI/WRMD phenomenon, which
are repetitive strain injuries of the worker. Although modernity has brought great technological
advances, the constant and incessant search for greater productivity has also brought strong
pressures to the work context, often generating physical wear and tear. and poor posture, such
as low back pain, neck pain and tendinitis. This is an injury prevention measure. Ergonomically,
physical activity strengthens muscles, bones and ligaments. In addition, labor gymnastics can
help with correct posture. It also creates the most favorable conditions for employee
development efforts. The simple prevention of occupational diseases is already a pressing
factor, making workplace gymnastics an important ally of ergonomics.

Keywords : Workplace gymnastics; injuries; Ergonomics; Physiotherapy.

1. INTRODUCAO

As lesdes por esforgo repetitivo (LER) e os disturbios osteo musculares relacionados ao
trabalho (DORT), sdo doencas ocupacionais associadas ao trabalho, que ocasionam danos no
sistema musculo esquelético, podendo acometer musculos, tenddes e nervos periféricos, sendo
identificada por varios sinais, que prejudicam, principalmente, o pescogo, a cintura escapular e
os membros superiores, podendo ser apresentado ou nao por variagdes especificas. (MORAIS
E BASTOS, 2013).

Ginastica laboral sdo exercicios feitos no ambiente de trabalho, cuidando da satde do
trabalhador, prevenindo doencas e estimulando o conhecimento de pessoas de outros
departamentos. Sendo composta por exercicios fisicos, alongamentos, relaxamento muscular e
flexibilidade das articulagdes, agindo psicologicamente e ajudando a aumentar o poder de
concentragdo. E obrigagdo de o empregador cuidar da seguranga dos colaboradores no ambiente
de trabalho. (BORGES, 2014).

Cardoso, Rodrigues e Souza (2011) ainda acrescentam que a GL esta em foco nos ultimos
tempos quando se fala em QV nas empresas, sendo utilizada através da ergonomia, que ¢ um
conjunto de medidas que busca prevenir o surgimento e instalagdes de lesdes osteo mio
articulares ligadas as atividades do ambiente de trabalho

Segundo Isosaki et al, (2011) as lesdes por esforco repetitivo e os distirbios osteo

musculares relacionados ao trabalho fazem parte do grupo de doengas que estdo diretamente
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associadas a varios danos a saude, ocasionadas pelo esforco repetitivo e pela méa posturas
forgadas por um longo periodo de tempo, carga horaria exaustiva, trabalho em ritmo acelerado,
podendo ocorrer de forma que se estabelega por um longo periodo, gerando, assim, uma doenga
que se dar de forma silenciosa

Atualmente percebe-se no mundo do trabalho a necessidade de prevengdo e promogao de
saude do trabalhador - que esta inserido num cendrio em que ocorrem afastamentos oriundos
de Lesdes por Esforgos Repetitivos e Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(LER/DORT), casos crescentes de Transtornos Mentais, acidentes de trabalho, envelhecimento
da populacdo e mudangas no perfil epidemioldgico brasileiro, com énfase nas Doengas Cronicas
Nao Transmissiveis (DCNT), bem como nas exigéncias cada vez maiores relacionadas a
produtividade e a qualidade de vida das pessoas (BRANCO, 2015).

Segundo Novaes (2014) a melhor definicdo de Lesdes por Esforcos Repetitivos - LER ¢
de uma "sindrome clinica", caracterizada por dor cronica, acompanhada ou ndo por alteragdes
especificas como inflamagao, e que se manifesta devido a repeticdo do mesmo movimento em
uma frequéncia elevada ou fora do eixo normal. Nestes casos especificos a LER se equiparara
a DORT, permitindo a correlagdo do quadro clinico com a atividade ocupacional efetivamente
desempenhada pelo trabalhador. Este principio basico da interrelagdo entre trabalho e lesdo
serviu de base para nova terminologia Distlirbios Osteo musculares Relacionados ao Trabalho
(DORT), nestes casos, equiparando-os a LER.

Quais sdo os beneficios da ginastica laboral no ambiente de trabalho ? Essa abordagem
ndo oferece apenas um momento de relaxamento aos funciondrios. A ginastica laboral ¢ uma
das aliadas importantes contra a méa postura corporal e o cansago causados por esforgos
excessivos ou repetitivos no ambiente de trabalho. Uma das principais func¢des da ginastica
laboral ¢ aumentar a concentracdo e estimular o sistema neuromotor. Isso reduz acidentes
causados por desequilibrio, concentracdo de carga e esforco repetitivo.

A ginastica laboral ¢ uma das aliadas importantes contra a ma postura corporal e o cansago
causados por esforcos excessivos ou repetitivos no ambiente de trabalho. O trabalho
Ininterrupto trara algumas consequéncias fisicas para os funcionarios. Portanto, para manter um
bom ambiente de trabalho e reduzir o nimero de afastamentos por problemas de saude, as
empresas podem proporcionar aos funcionarios momentos de relaxamento e atividade fisica por

meio da ginastica laboral.
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E uma série de exercicios realizados em ambiente de trabalho, com o objetivo de
proporcionar boas condigdes fisicas e mentais para a equipe. Existem dois tipos de gindstica
laboral: Preliminar, que ¢ realizada antes ou durante as primeiras horas de trabalho, incluindo
alongamento, aumento da circulacdo sanguinea, viscosidade e lubrificagcdo das articulacdes e
dos tenddes; compensagdo, que ¢ realizada no meio da jornada de trabalho, conforme tempo de
descanso, utilizado para reduzir o cansago e prevenir doencas ocupacionais cronicas.

A ergonomia inclui um conjunto de conceitos projetados para construir o ambiente de
trabalho da forma mais confortdvel possivel e evitar lesdes causadas pela atividade dos
funcionarios. A ginastica laboral ¢ uma das aliadas importantes contra a ma postura corporal e
o cansaco causados por esfor¢cos excessivos ou repetitivos no ambiente de trabalho. A ginéstica
laboral geralmente consiste em trés etapas distintas, realizadas conforme a necessidade, e a
ginastica preparatoria ¢ realizada antes da jornada de trabalho, com duracdo média de 10
minutos. A ginastica compensatoria € realizada no horario comercial com duragdo média de 10
minutos, o que ajuda a relaxar o corpo durante atividades repetitivas ou extenuantes. Por fim,
temos as Ginasticas de Relaxamento destinadas a reparar os desgastes da jornada de trabalho.
Geralmente, os exercicios de respiracao e relaxamento duram em média 20 minutos. Tem-se
como objetivos: descrever os efeitos da ginastica laboral no ambiente de trabalho; avaliar a
postura dos fisioterapeuta frente a essa pratica; identificar os métodos de ginastica laboral;

destacar os beneficios desta para o trabalhador.
1.1 OBJETIVOS

O presente estudo, trata-se de uma revisdo narrativa. A coleta de dados foi realizada por
meio das bibliotecas virtuais Google Scholar; LILACS; BIREME E BVS. A busca da literatura
abrange os meses de Agosto a Dezembro de 2021. Os descritores utilizados foram: “Ginastica
Laboral ’; “ Trabalho ”; “Ergonomia”, em idiomas portugués; inglés e espanhol. Os descritores
foram previamente selecionados, além de serem diversamente combinados e cruzados.

Foram considerados os seguintes critérios de inclusdo: artigos disponiveis na integra,
publicados entre 2010 a 2021; nos idiomas portugués, ingl€s e espanhol. E como critérios de
exclusdo: artigos que ndo eram compativeis com o objeto de estudo e os artigos ndo disponiveis

com acesso gratuito.
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Na primeira selecao dos artigos, foram realizadas a leitura do titulo e analise dos resumos e
a exclusdo de artigos sobrepostos. Em seguida foi realizada a leitura dos artigos na integra com
uma abordagem que privilegiasse a compreensao do fenomeno estudado. Utilizou-se a analise
documental como principal técnica de apreensdo de dados, de forma a permitir a compreensao

dos achados no estudo.

2. REVISAO DA LITERATURA

A uma relacéo grande entre salde e o trabalho, pois o psicoldgico do trabalhador € testado
muitas vezes e abordando o estresse psiquico, ocasiona relatos de desgastes e cansagos
constantes, sem contar os trabalhos que exigem uma carga de repetices e métodos iguais o dia
todo. O processo de esgotamento fisico e mental pode ser sentido por qualquer colaborador, em
quais forem a escala hierarquica, os fatores disso seria a desmotivagdo do trabalho, excesso de
acidentes de trabalho, perda exagerada de produtividade (BORGES, 2014).

Embora a modernidade tenha trazido grandes avancos tecnoldgicos, a busca constante e
incessante por maior produtividade trouxe também fortes pressdes para o contexto do trabalho,
gerando muitas vezes desgastes fisicos, mentais e emocionais, que, consequentemente,
conduzem a um desequilibrio. Assim, ndo raro se faz necessario “promover um equilibrio” no
ambiente de trabalho. Quando se implanta um Programa de GL numa empresa, envolve-se a
coletividade, o que propicia, além dos beneficios fisicos em si (respiracdo, alongamento
muscular, melhor oxigenacdo e circulacdo sanguinea), momentos de descontracdo, e um
desligamento momentéaneo dos problemas do trabalho. E uma pausa em que, apesar dos cargos
exercidos, “todos sdo iguais™: seres humanos em busca de bem-estar, satde e qualidade de vida
no trabalho (BRANCO, 2015).

A Ginastica Laboral é uma atividade de préatica antiga, destinada aos operarios como um
momento de pausa onde 0s mesmos se exercitavam. Surgiu em 1925 na Polonia com 0 nome
de “Ginéstica de Pausa” e chegou ao Brasil em 1973. Seu objetivo ¢ promover a saude do
trabalhador. Atualmente as empresas utilizam como prevencdo do fendmeno LER/DORT que
séo lesdes por esforco repetitivo do trabalhador. Através de uma preparacao realizada por um
profissional para os trabalhadores, a Ginastica Laboral € realizada de forma coletiva e
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voluntéria, promovendo salde fisica, mental e social. E realizada no proprio local de trabalho
como forma de preparacdo e prevencdo de doencgas por esforcos repetitivos, correcdo de
postura. Promove um aumento da disposi¢édo para a jornada diaria de trabalho e diminui a fadiga
que ocorre pelo trabalho muitas vezes cansativo e magante (MEDEIROS, 2018).

De acordo com Branco (2015) a pratica regular de atividades fisicas nunca esteve tdo ligada
a saude como agora, sobretudo por conta de um estilo de vida predominantemente “sedentario”
(com pouca ou nenhuma atividade fisica) que o mundo atual induz a viver, pelo conforto e
comodismo que proporciona. Porém, o sedentarismo tornou-se um problema mundial e traz
uma série de fatores de risco, dentre os quais podem-se destacar as doengas cronico-
degenerativas, estresse, desequilibrio muscular e outros males da vida moderna. Essa € uma das
razbes pela qual observa-se o crescente interesse por parte das empresas em promover
ambientes atrativos e saudaveis, principalmente por meio de programas de incentivo a pratica
de atividades fisicas, como Ginéastica Laboral, frequéncia em academias de ginastica e
musculacao, grupos de caminhada e corrida, entre outras iniciativas estruturadas, uma vez que
o0 colaborador sedentario esta mais exposto aos problemas de satde (BRANCO, 2015).

A saude vem sendo pensada ndo apenas como um estado de “auséncia de doengas”
(NAHAS, 2010), seu conceito é abrangente, levando em consideracao as condi¢des de moradia,
alimentacdo, transporte, lazer e trabalho dos individuos, segundo a sua organizacdo dentro de
uma sociedade.

Sendo assim, o trabalho € um fator importante para a QV e, portanto, para a satde dos
trabalhadores. Por causarem um grande custo de produtividade, as doengas ligadas ao trabalho
como as DORTS e também as psicossociais como o estresse tem tido cada vez mais atencdo
das empresas que vem promovendo ac¢des direcionadas a mudancas no ambiente de trabalho, a
fim de estimular a promocéo de um estilo de vida mais saudavel de seus trabalhadores, tentando
agir preventivamente (WACHTER, 2015).

A implantacdo de qualidade de vida dentro de uma organizagdo € um obstéaculo, pois ndo
tem muita importancia para alguns administradores pelos investimentos nesses programas,
alegando que esses beneficios agregam despesas no fim do més. O bem-estar de uma pessoa se
baseia ndo somente como situacao fisica, mas sim como psicoldgico e emocional, 0 aumento
da produtividade de uma pessoa s6 é possivel por meio de niveis de qualidade de vida mais

amplos e expressivos. Dessa forma, pode-se constatar que o atual estagio da qualidade de vida
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no trabalho, busca extrapolar os limites intramuros das organizacdes e trabalhar a questdo do
bem-estar do trabalhador de uma forma global (BORGES, 2014).

Estas acOes sao vistas como necessarias, pois segundo Nahas (2010) varios autores apontam
que as atuais abordagens de QV e saude ndo estdo ligadas somente aos riscos decorrentes das
cargas ocupacionais, mas também aos altos niveis de estresse e distirbios mentais no trabalho
[..]

Um programa de GL implantado dentro de uma empresa leva a uma conscientizacdo dos
trabalhadores quanto a importancia da préatica regular de exercicios fisicos e da interacao social
proporcionada pela sessdo, trazendo a eles bem-estar e QV. A partir desta intervengdo os
trabalhadores adquirem um novo olhar para a atencdo a sua salde. Esta pesquisa torna-se
importante, pois sua metodologia e resultados apontam a possibilidades de intervencdes em
outras empresas, visando o bem estar e qualidade de vida do trabalhador. Novas pesquisas com
esta tematica faz-se necessario para a consolidacdo da GL como uma ferramenta profilatica no
ambito do trabalho (WACHTER, 2015).

De acordo com Giordani (2011) Para auxiliar ao maximo a satde do trabalhador, a ginastica

laboral é dividida em 3 modalidades.

preparatdria: sdo exercicios executados no inicio do expediente com o objetivo de preparar 0s
grupos musculares dos funcionarios para realizar as tarefas demandadas. Com isso, ha o
aumento da circulacdo do sangue, oxigenacdo do musculo e elevacdo da disposicdo para

comecar o dia. Em geral, tem duragéo de 10 a 20 minutos;

compensatéria: funciona como uma pausa para interromper a monotonia operacional da
empresa. Os colaboradores fazem exercicios especificos para reparar os musculos, corrigem a
postura e compensam 0s esforcos repetitivos, proporcionando disposi¢cdo para o resumo da

jornada. Também tem duracdo, em média, de 10 a 20 minutos;

de relaxamento: realizada no fim da jornada de trabalho, como o nome diz, o objetivo é de
relaxar os musculos gastos durante as atividades operacionais. Com isso, ha a prevencéo de

possiveis lesdes musculares e é evitado o acimulo de &cido latico, proporcionando o aumento
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da sensacdo de vigor e reduzindo o escoamento no fim do dia. Recomenda-se a duracéo de,

aproximadamente, 30 minutos.

Independentemente do método que sua empresa utilize, a ginastica laboral pode atuar com
um papel preventivo ou corretivo. No primeiro modo, séo abrangidas as atividades que buscam
prevenir o trabalhador de possiveis problemas de saude causados pelas atividades laborais. Por
meio desses exercicios, ha a melhora do sistema cardiaco e respiratdrio, bem como o aumento
da consciéncia corporal e a melhoria no condicionamento fisico e na flexibilidade (GIORDANI,
2011).

Uma das principais evidéncias dos distdrbios osteo musculares relacionados ao trabalho é a
dor que pode se tornar crénica, podendo também vir apresentar também outros sintomas tais
como: fadiga muscular, sensacdo de peso, parestesia, fraqueza, dorméncia, formigamento,
inchacos, e normalmente atinge os membros superiores. (ISOSAKI et al, 2011).

No entanto Maciel (2010) entende G.L como sendo a realizacéo de exercicios fisicos de baixa
e/ ou média intensidade, cuja duracdo pode variar de 5 a 15 minutos por sesséo (dependendo da
modalidade adotada e dos objetivos especificos estipulados pelo profissional). Para esse autor
a pratica da G.L também deve considerar as caracteristicas laborais e a organizacdo do trabalho
de cada setor/empresa, e ser realizada pelo menos trés vezes por semana, com o objetivo geral
de preparacdo ou compensacdo dos aspectos biopsicossociais do individuo, e os objetivos
secundarios, sera determinado de acordo com a modalidade adotada (preparatdria,
compensatoria, relaxamento).

A Ginastica Laboral (GL) é um programa de exercicios fisicos, orientado e ministrado por
Profissionais de Educacdo Fisica, executados no proprio local de trabalho, durante o horario de
expediente, de acordo com as necessidades das atividades realizadas por cada fungéo
(CREF9/PR, 2014).

De Paula (2016), bastante leves e de curta duracdo, contribuindo assim para um melhor
condicionamento e performance fisica, meditacdo e por fim um melhor posicionamento frente
aos postos de trabalho na empresa e consciéncia corporal e postural.

No entanto Vieira (2010) coloca que, os acidentes durante a jornada de trabalho ocorrem
mais durante as primeiras horas deste periodo por causa do estado de inércia fisica, psiquica e

sonoléncia em que se encontra 0 empregado. A maior parte destes acidentes atinge os sistemas
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musculoesqueléticos do trabalhador (como distensdes musculo ligamentares, entorses e lesfes
degenerativas), provocando seu afastamento do trabalho e, consequentemente, prejudicando a
produtividade da empresa.

Brito E Martins (2012) encontraram em seus estudos que a ginastica laboral oportuniza o
convivio social, aproxima os trabalhadores, proporciona que se conhecam melhor, por meio da
comunicacdo, pelas atividades corporais, assim como, pela contribuicdo nas atividades e
dindmicas em grupo.

Para De Vitta (2017), o trabalhador sedentario é visto por muitos administradores como um
profissional que, na maioria das vezes, demora a responder suas atividades com destreza e
atencéo.

Ainda segundo D’Alencar (2016), um dos principais efeitos do sedentarismo ¢ a extin¢ao
das funcGes do sistema locomotor, 0 que consequentemente acaba causando outras doencas,
como por exemplo, o0 aumento de colesterol, diabetes, hipertensao.

Convem salientar que, atualmente, muitas pessoas vivenciam a maior parte do dia no
ambiente ocupacional e, frequentemente passam despercebidos os cuidados com a salde, mas
a aderéncia ao programa de G.L pode ser uma alternativa para alertar esses individuos sobre a
importancia de manter ou adotar um estilo de vida ativo e saudavel (BRITO E MARTINS,
2012).

Silva e Cunha (2017) acreditam que beneficios para o empregado e para a empresa sejam:
I. Para o colaborador tem a melhoria fisioldgica, onde se busca precaver lesdes; amortecer
tensdes generalizadas; relaxar; amenizar fadiga muscular e emocional; melhorar a postura e
melhorar a qualidade do estado de saude geral,

I1. Na parte psicologica, os colaboradores tém a possibilidade de terem a autoestima melhorada
e perceberem um aumento da capacidade de concentracdo no ambiente de trabalho;

I11. Na parte social os colaboradores que praticam a Ginastica Laboral comecam a sentir uma
melhora sensivel no relacionamento interpessoal, com aprimoramento da comunicag&o interna

e participacdo ativa nas palestras debates e dindmica de grupo.

HISTORICO DA GINASTICA LABORAL
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O primeiro registro encontrado da Ginastica Laboral (G.L) foi em 1925 na Pol6nia, conhecida
como ginastica de pausa, alguns anos depois surgiu na Alemanha Oriental, Holanda, Bulgaria
e Russia. Apos isso, em 1928 surgiu no Japao a ginastica preparatoria para reduzir o nivel de
estresse dos funcionarios dos correios, visando promover qualidade de vida aumento de
produtividade para a empresa (RIMOLI, 2016).

No estado do Rio Grande do Sul, em 1973 teve inicio a GL compensatdria ou de pausa com
um projeto de educacdo fisica realizada em uma escola, chamada educacdo FEEVALE
(Federagdo de Estabelecimento de Ensino Superior em Novo Hamburgo), em parceria com 0
servico social da industria - SESI que desenvolveu o projeto da ginastica compensatoria
(VIEIRA, 2010).

Na década de 70, Oliveira (2016), declara que com a ajuda da escola de Educacéo Fisica,
foi ramificada uma intensa proposta de exercicios que foi fundamentada nas anélises
biomecanicas e ergonémica dos praticantes, fato este que repercutiu muito para a area de satde,
ergonomia e de Educacdo Fisica.

Jaem 1999, a escola de Educacéo Fisica do estado do Rio Grande do Sul elaborou o curso
que prepara alunos e profissionais para esta area de atuagdo. Em 1990 a FIAT Automoveis de
Berlim/MG, deu inicio ao “’Programa de Ginastica na Empresa’’, baseado nos principios da
Ginastica Laboral (SILVA, 2016).

De acordo com a Lei n° 4578, de 27 de dezembro de 2012 foi determinado que a ginastica
laboral fosse pratica obrigatéria em todas as empresas que desenvolvam funcgdes que produzam
movimentos continuo. A ginastica laboral devera ser ministrada por um profissional graduado
em Educacao Fisica, habilitado para aplicar, intervir e supervisionar os exercicios realizados no
ambiente de trabalho (NASCIMENTO; 2018)

As empresas que ndo cumprirem a pratica da ginastica laboral, quando exigida por suas
atividades laborais nesta lei, arcardo com o 6nus trabalhista e previdenciario, caso haja a
comprovacao associada entre a atividade executada na empresa e a doenca identificadas como
referente ao grupo das Doencas Osteo musculares Relacionadas ao Trabalho (DORT)
(NASCIMENTO; 2018).

TIPOS DE GINASTICA LABORAL
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E classificada em trés tipos: Preparatéria, Compensatoria e de Relaxamento.

I. Ginastica Laboral Preparatéria: Para Dos Santos Duarte (2017), tem a qualidade de melhorar
a disposicao dos trabalhadores, oxigenando os tecidos e aumentando a frequéncia cardiaca. Tem
a permanéncia aproximada de 10 a 12 minutos;

Il. Ginastica Laboral Compensatoria: Para De Sousa e Da Silva (2017) sua finalidade bésica é
de aprimorar a circulacdo, ampliar e melhorar a postura no trabalho e cuidar da fadiga muscular;
I1l. Ginastica Laboral de relaxamento: para Neto et al (2016), é sempre praticada ao final do
expediente de trabalho, com duracgdo de 10 a 15 minutos. Ela tem como objetivo o combate do
estresse através do relaxamento total dos musculos. Nisso sdo realizadas automassagens,

exercicios respiratdrios e exercicios de alongamento.
Santos (2013) classifica a G.L em quatro tipos principais:

Ginastica Laboral Compensatdria
Exercicios fisicos praticados durante o expediente de trabalho, normalmente aplicando-se uma
pausa ativa de 3 a 4 horas ap0s o inicio do expediente, tendo como objetivo aliviar a tensbes e

fortalecer os musculos do trabalhador.

Ginéstica Laboral de Relaxamento
Indicada principalmente em trabalhos com excesso de carga horaria ou em servigos de cunho
intelectual. Praticada ao final do expediente, tem como objetivo relaxar o corpo e,

especificamente, extravasar tensdes das regides que acumulam mais tenséo.

Ginéstica Laboral Corretiva
Visa combater e, principalmente, atenuar as consequéncias decorrentes de aspectos
ergondmicos inadequados ao ambiente de trabalho, com exercicios que visam fortalecer os
musculos fracos e alongar os musculos encurtados com a finalidade de recuperar casos graves

de lesBes, de limitacdes e de condi¢Ges ergondmicas.

Ginéstica Laboral Preparatéria
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Sdo exercicios realizados antes da jornada de trabalho, com objetivo principal de preparar o
individuo para o inicio do trabalho, aquecendo os grupos musculares utilizados em suas tarefas,

despertando-os para que se sintam mais dispostos.
3. CONSIDERACOES FINAIS

O intervalo de pratica da ginastica laboral é de cinco a dez minutos por dia. O objetivo é
permitir que os colaboradores utilizem melhor suas habilidades funcionais por meio de
alongamentos, prevencao de acidentes de trabalho e atividades recreativas. A ginastica laboral
reduziu a incidéncia das dores e lesbes mais comuns causadas por fatores como estresse e ma
postura, como lombalgia, cervicalgia e tendinite. Ndo sobrecarrega nem cansa os funcionarios,
pois é leve e tem vida Util curta. Esta € uma medida de prevencao de lesdes.

Ergonomicamente, a atividade fisica fortalece os musculos, 0ssos e ligamentos. Além disso,
a ginastica laboral pode auxiliar na postura correta, pois durante o exercicio, os colaboradores
podem sentir que sua postura ndo esta correta. Também cria as condi¢bes mais favoraveis para
os esforcos de desenvolvimento dos funcionarios. A simples prevencdo de doengas
ocupacionais ja é um fator premente, tornando a ginastica laboral uma importante aliada da

ergonomia.
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