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A relevdncia da gindstica laboral nas dores da coluna vertebral em
decorréncia a longa jornada de trabalho: revisdo integrativa

Estudos mostram, que o estresse imposto pelas longas jornadas de trabalho, geralmente em mas posturas e mobilias inadequadas, somados a movimentos
repetitivos e trabalhos com cargas em algumas profissdes, resultam em alta prevaléncia de lombalgia e problemas posturais em trabalhadores. A Ginastica Laboral
(GL), visa preparar o funcionario psicofisiologicamente antes de iniciar a sua jornada de trabalho e durante o expediente de trabalho, através de exercicios
especificos, atuando assim, de forma terapéutica e preventiva, leve e de curta duragdo. Realizar um estudo de revisdo integrativa, visando apresentar a relevancia
da ginastica laboral nas dores da coluna vertebral em decorréncia a longa jornada de trabalho. Estudo realizado através de uma revisdo de literatura integrativa,
onde foram analisadas as bases de dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e
United States National Library of Medicine — PubMed. Foram selecionados os artigos que abordavam a ginastica laboral na satude do trabalhador. Dos 43 artigos
encontrados, somente 10 artigos atenderam aos critérios de inclusdo previamente estabelecidos. O programa de ginastica laboral (PGL) é um potente instrumento
preventivo e terapéutico, na jornada intensiva do trabalhador.

Palavras-chave: Prevencdo; Fisioterapia; Ginastica laboral; Ergonomia; Afastamento do trabalho; Dor na coluna.

The relevance of physical exercise in spinal pain due to long working
hours: an integrative review

Studies show that the stress imposed by long working hours, usually in poor postures and inadequate furniture, combined with repetitive movements and work
with loads in some professions, result in high prevalence of low back pain and postural problems in workers. The Gymnastics Labor (GL), aims to prepare the
employee psychophysiologically before starting his work day and during working hours, through specific exercises, thus acting in a therapeutic and preventive,
light and short term. To conduct an integrative review study, aiming to present the relevance of labor gymnastics in spinal pain due to long working hours. Study
conducted through an integrative literature review, which analyzed the databases of Latin American and Caribbean Health Sciences Literature (LILACS), Scientific
Electronic Library Online (SciELO) and United States National Library of Medicine - PubMed. Articles that addressed occupational gymnastics in workers' health
were selected. Of the 43 articles found, only 10 articles met the previously established inclusion criteria. The occupational gymnastics program (PGL) is a powerful
preventive and therapeutic instrument in the intensive worker's journey.
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INTRODUGAO

No intuito de entender o quanto a ocupacdo do individuo pode ser determinante no aparecimento e
desenvolvimento de certas doencas, ha um interesse cada vez maior em estudar e analisar sobre o assunto.
Portanto, sabe-se que as lesdes musculoesqueléticas, como as dores na coluna tem sido uma das principais
causadoras de aumento do absenteismo, aumento da morbidade e concessdo de auxilio doenga (PINHO et
al., 2001).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, a relacdo da dor na coluna com o trabalho, pode ocorrer
por fatores ergondmicos e traumaticos. Estimando-se que 70% a 85% da populacao, terd algum episddio de
dor na coluna vertebral no decorrer da vida (MALTA et al., 2017). Cardoso (2019) afirma que o estresse
imposto pelas longas jornadas de trabalho, geralmente em mas posturas e mobilias inadequadas, somados
a movimentos repetitivos e trabalhos com cargas em algumas profissdes, resultam em alta prevaléncia de
lombalgia e problemas posturais em trabalhadores, onde passam a adotar posturas ocupacionais
inadequadas. Sendo assim, é importante ressaltar a construcdo de estratégias que foquem na prevencdo e
promocao da saude do trabalhador, assegurando uma maior produtividade e qualidade no trabalho.

Uma revisdo bibliografica feita por Oliveira (2007), sobre a importancia da GL na prevencdo de
doencgas ocupacionais, ele cita um estudo realizado com 310.000 trabalhadores, onde o “problema na
coluna” era uma das principais causas de afastamento nas grandes empresas, afirmando que os empresarios
investem pouco na prevengao do trabalhador. Entdo, ele mostra estudos realizados com empresas que
aderiram ao programa ginastica laboral, reduzindo significamente o nimero de absenteismo por conta de
dores e lesbes na coluna, relacionada ao trabalho.

Martins (2000) afirmam que a ginastica laboral pode ser classificada como preparatéria e
compensatoria, visando preparar o funcionario psicofisiologicamente antes de iniciar a sua jornada de
trabalho e durante o expediente de trabalho, através de exercicios especificos, realizados no ambiente de
trabalho do individuo, atuando de forma terapéutica e preventiva, leve e de curta duragdo. Seus principais
objetivos sdo: prevenir doencas causadas por traumas cumulativos, diminuir a fadiga muscular, prevenir e/ou
corrigir vicios posturais, diminuir o nimero de acidentes de trabalho, aumentar a disposi¢do do funcionario
ao iniciar e retornar ao trabalho e promover maior integracdao no ambiente de trabalho.

Em relagdo aos exercicios especificos, Pulcinelli (1998) diz que a atividade fisica é eficaz pelo fato de
o desempenho e o rendimento do trabalhador ndo ser constante, jd que ao iniciar as suas atividades
rotineiras no trabalho, o organismo comeca rapidamente a adaptar-se aos processos fisioldgicos, de acordo
com as exigéncias do trabalho. O tempo de adaptacdo inicial, onde o individuo atinge o seu limite de
rendimento, dura aproximadamente duas horas.

Apds este periodo de adaptacdo, ird ocorrer a fadiga e/ou cansaco, onde o desempenho do
trabalhador comeca a diminuir. Com a realiza¢do de pausas no inicio dessa fase de baixo rendimento, torna-
se visivel a melhora desses sintomas de improdutividade, tornando o desempenho do trabalhador

satisfatoério.
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Martins (2000) citam em seu artigo que existem algumas etapas que deverao ser realizadas, para que
a implantacdo da ginastica laboral tenha sucesso, sendo elas: 12: avaliacdo e diagndstico, observando a
aptidao fisica, qualidade de vida, biomecanica e ergonomia, a fim de permitir uma correta adequacgao da
atividade fisica; 22: planejamento e estruturacdo do programa, prevendo inclusive a motivagao,
compreensdo e aceitagdo do programa por parte dos funciondrios; 39: conscientizacdo de todos os
funciondrios da empresa sobre os problemas da ma postura (dentro e fora do trabalho), sua prevencao e o
incentivo a pratica regular da atividade fisica; 42: possibilitar ajustes antes da sua expansdo a outros setores
e 52: avaliacdo dos resultados, incluindo as areas da qualidade empresarial, produtividade e qualidade de
vida. Dessa maneira, este artigo cientifico teve como objetivo apresentar a relevancia da ginastica laboral

nas dores da coluna vertebral em decorréncia a longa jornada de trabalho.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, sobre os efeitos da ginastica laboral em individuos
que sofrem de dores na coluna vertebral em decorréncia a longa jornada de trabalho. As etapas seguintes
foram: elaboracdo da pergunta norteadora, busca na literatura e andlise critica dos artigos. A pergunta
norteadora que subsidiou a revisdo foi: como a ginastica laboral pode contribuir com as dores na coluna,
causada por longas horas de trabalho? Os artigos foram encontrados através das bases de dados da Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e
United States National Library of Medicine — PubMed. As palavras — chave utilizadas foram: prevencao.
Fisioterapia. Gindstica laboral. Ergonomia. Afastamento do trabalho. Dor na coluna. A busca na literatura
gerou 43 artigos, sendo publicados a partir de 2000 até 2019.

Como critérios de inclusdo para a selecdo dos artigos, os seguintes parametros foram analisados:
artigos com textos completos disponiveis, ano de publicagdo (2000-2019), idioma portugués e/ou inglés,
temas que abordassem a ginastica laboral no trabalho e a relagdo da salude do trabalhador com as dores na
coluna. Foram excluidos, os artigos que abordassem patologias distintas relacionadas a saude do trabalhador,
diferentes tratamentos relacionados a fisioterapia no trabalho preventivo, temas que abordassem a saude
do trabalhador de uma forma generalizada e os que n3o citassem a gindstica laboral.

Para facilitar a leitura e interpretacdo dos artigos, foi elaborada uma tabela com os seguintes topicos:
autor e ano do artigo publicado, titulo do artigo e sintese das conclusGes. Em seguida, os principais conceitos
foram classificados em torno de eixos centrais para a realizagdo da discussdo e, por fim, foi feita uma

conclusdo através dos pontos de convergéncia e divergéncia encontrados.

RESULTADOS

Dos quarenta e trés (43) artigos encontrados, apenas vinte (10) preencheram os critérios de inclusdo
e vinte e trés (33) ndo preencheram os critérios de inclusdo, sendo treze (13) por abordarem patologias
distintas relacionados a saude do trabalhador; dez (10) por ndo abordarem a coluna vertebral durante a

pesquisa; seis (06) por abordarem diferentes tratamentos relacionados a fisioterapia no trabalho preventivo
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e quatro (04) por abordarem a saude do trabalhador de uma forma generalizada. Dos quarenta e trés (43)
artigos selecionados, vinte (20) foram encontrados na base de dados da Literatura Latino-Americana e do

Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), dez (10) foram encontrados no Scientific Electronic Library Online

(SciELO) e treze (13) no United States National Library of Medicine — PubMed (Figura 1).

Artigas (43)

LILACS (20) |-| ScELO (10) |_| PUbMED (13) |

| Estudos exciuidos (33)

Por abordarem patologias distintas

relacionadas a sadde do trabahhador (13)
[

| Estudos incluidos (10) |

Por ndo abordarem a coluna vertebral

durante a pesquisa (10)

I
Por abordarem diferentes tratamentos
relacionados a fisioterapia no trabalho
preventivo (06)

I
Por abordarem a sadde do trabalhador de
uma forma generalizada (04)

Figura 1: Fluxograma da selegdo dos artigos.

Foram selecionados pela busca eletrénica nas bases de dados dez (10) amostras de evidéncias

relevantes ao tema abordado (Tabela 1).

Tabela 1: Caracterizagao das publicagdes incluidas

conclusdes

na revisdo integrativa, segundo autor/ano, titulo e sintese das

Autor/Ano

Titulo

Sintese das conclusées

Oliveira, 2007.

A importancia da ginastica laboral na
prevengao de doengas ocupacionais.

A ginastica laboral é eficiente na prevengao das doengas ocupacionais,
na melhoria da qualidade de vida do trabalhador e na diminuigdo do
absenteismo.

Santos et al.,
2007.

Beneficios da ginastica laboral na

prevengao dos disturbios
osteomusculares relacionados ao
trabalho.

Apds uma intervengdo através do programa de ginastica laboral, houve
uma redugdo considerdvel da dor das funciondrias e melhora da
qualidade de vida em relagdo as condigdes de trabalho, preparagado
psicossocial, melhoria do relacionamento interpessoal, estado de
humor, motivagdo e disposi¢cdo para enfrentar a jornada de trabalho,
atuando positivamente na prevengdo e tratamento das doengas
ocupacionais.

Rodrigues,
2009.

Andlise da eficacia de um programa
de cinesioterapia/ginastica laboral

Analisou-se no trabalho apresentado que trés meses de aplicagdo da
ginastica laboral é muito pouco para se verificar grandes melhoras em
relacdo a queixas de dores/desconfortos dos trabalhadores, porém
houve diminui¢do consideravel das queixas dos participantes em regido
lombar.

Candotti et al.,
2011.

Efeitos da ginastica laboral na dor nas
costas e nos habitos posturais
adotados no ambiente de trabalho.

Os resultados demonstraram que a gindstica laboral foi eficaz na
diminuicdo da intensidade e frequéncia da dor, na corregdo dos habitos
posturais durante o trabalho, melhorando a postura sentada. A GL é
capaz de produzir efeitos positivos sobre a dor nas costas de individuos
que trabalham por longos periodos na posi¢do sentada.

Freitas-Swerts,
2014.

Efeitos da ginastica laboral
compensatéria na redugdo do
estresse ocupacional e dor

osteomuscular

Se tratando da coluna vertebral, houve diminui¢do dos sintomas de
dor, redugdo da sua intensidade e auséncia de sintomas em todos os
seus segmentos no pods-teste, sugerindo que a GL conseguiu abolir
sintomas algicos dos participantes e que a diminuigdo dos sintomas,
nos segmentos de pescogo, cervical, costas superiores, médias e
inferiores foram estatisticamente significativa.

Bezerra et al.,
2015.

Os beneficios da ginastica laboral
para prevengdo de dores
osteomusculares em professores da
escola Gesner Teixeira/ Gama-DF.

Os resultados alcangados apds a aplicagdo da ginastica laboral,
influenciaram na qualidade de vida e no trabalho dos participantes,
diminuindo as dores, nivel de estresse e fadiga, conscientizado os
participantes a realizarem a GL.

Franciscatto et
al., 2016.

Efeitos de um programa de ginastica
laboral sobre sintomas de dor e fadiga
em trabalhadores.

Mostrou-se resultados favoraveis de um programa de GL sobre a
redugdo de sintomas associados a dor cervical e a fadiga. Evidenciando
a importancia da inser¢do desses programas no ambiente de trabalho,
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contribuindo para a promogdo da saude do trabalhador e a prevengdo
de lesdes ocupacionais.

Anadlise da eficacia de um protocolo
Ribeiro Neto, de ginastica laboral implantado em
2018. uma instituicdo de ensino superior no
sul do Espirito Santo.

Observou-se melhora de 70% do desconforto e dor, principalmente em
coluna, ombros e pescogo, em que o programa de ginastica laboral era
oferecido com frequéncia de trés dias por semana.

Sendo as regides superior e inferior das costas mais afetada, do grupo

Souza et al A influéncia da ginastica laboral nos | de trabalhadores aderidos ao programa de GL associando isto ao perfil

2019 disturbios osteomusculares | dos funcionarios avaliados que trabalhavam por horas prolongadas na
’ relacionados ao trabalho. posicdo sentada em um escritorio, foi possivel verificar que a GL pode
promover efeitos benéficos sobre os distlrbios osteomusculares.
Ginastica laboral com relacdo a L . . .
Cardoso, - C A ginastica laboral contribuiu na melhoria da dor, melhoria na
prevencgdo das doengas relacionada . . . . ~
2019. disposicdo para o trabalho e ajuda a evitar lesdes.
ao trabalho.
DISCUSSAO

As lesGes musculoesqueléticas tornaram-se um grande problema de salde publica, onde as queixas
e dores cronicas, relacionadas a coluna vertebral ganharam uma atenc¢do maior. Entre elas estdo: ciatalgias,
cervicalgias, dores toracicas, transtornos dos discos intervertebrais, espondiloses, radiculopatias, e as dores
lombares. Podendo ocasionar diferentes graus de incapacidade funcional, quando associadas a classe
trabalhadora, por sua caracteristica incapacitante (VIEIRA et al., 2013). Em setembro de 1990, a saude do
trabalhador foi definida pela lei federal 8.080, como um conjunto de atividades que se destinam a promocgao
e protecdo da saude dos trabalhadores, assim como visa a recuperagao e reabilitacdo da salude dos
trabalhadores submetidos aos riscos e agravos advindos das condicdes de trabalho (OLIVEIRA, 2007). Sendo
assim, um dos recursos utilizados na saude do trabalhador é o programa de ginastica laboral (PGL), que é
realizada coletivamente, durante a jornada de trabalho, onde a atividade fisica proposta, de leve e curta
duracdo, é de acordo com a funcdo exercida pelo trabalhador, com o objetivo de diminuir doencas por
traumas cumulativos, prevenir a fadiga muscular, prevenir e/ou reduzir sintomas dolorosos na regido da
coluna vertebral e corrigir vicios posturais (BEZERRA et al., 2015).

No presente estudo, foi possivel observar que as pesquisas selecionadas utilizaram principalmente
guestionarios sobre estresse, jornada de trabalho, pausa para descanso, tipo de tarefa e dor, para avaliar o
trabalhador. Foi observado também, relatos de queixa de dores na coluna, pelos trabalhadores, onde
apontam a possivel relagdo com o trabalho realizado na mesma posi¢ao e de forma continua. Outro marco
importante, foi a realizacdo da GL e seus efeitos positivos no dia a dia do trabalhador.

No estudo de Santos et al. (2007), realizou-se uma amostra com (40) funcionarias dos servigos gerais,
avaliadas pré e pds o programa de GL por meio de questiondrios. A GL foi realizada duas vezes na semana,
durante as pausas da jornada de trabalho, com duragéo de trinta 30 minutos, num periodo de seis meses, no
total de 48 sessdes. Em relacdo a jornada de trabalho, todas estavam dentro do limite permitido. Antes da
realizacdo da GL, relataram dores na cervical (50%) e pds GL (47%), na coluna dorsal, pré 44% e pds 25% e
coluna lombar, pré 69% e pds 54%. Comprovando assim, a redugdo e melhora significativa da dor na coluna,
apos a realizagdo do programa gindastica laboral.

No intuito de analisar os beneficios da implantagdo da GL em funcionarios de diversos setores,

Rodrigues (2009), realizou uma amostra com 20 funciondarios, avaliando pré e pdés a GL por meio de
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guestionarios, trés vezes na semana, durante 15 minutos no inicio da jornada. Em relagdo as dores no inicio
e no final do expediente: 24% sentiam na regido cervical e 44% na regido lombar e ao fim do expediente
28,57% sentiam dor na regido cervical e 33,33% na regido lombar. Onde, 70% achavam importante a
realizacdo e conscientizacdo da gindstica laboral no inicio do expediente e 95% achavam muito importante a
realizacdo no final do expediente. Apds a implanta¢do da GL, somente houve melhora significativa, naqueles
gue se queixavam-se de dores na regidgo lombar (33%). Concluindo assim, a importancia de planejamento e
orientacdo para cada funcdo a ser trabalhada, onde a GL ajuda na diminui¢cdo consideravel de queixas de
dores lombares.

Candotti et al. (2011), ao realizar um estudo com 30 trabalhadores do setor administrativo, divididos
em grupo controle (n=15) e grupo experimental (n=15) e submetidos a sessdes de GL durante trés meses,
onde ambos os grupos foram avaliados por um questionario de dor e postura observou que a GL
proporcionou diminui¢do da intensidade e da frequéncia da dor aos trabalhadores do grupo experimental, e
mudanca do habito postural durante o trabalho, melhorando a postura sentada, assim a GL constitui como
uma ac¢ado educativa que busca a conscientizacdo e promocdo da saude. A lombalgia referida pelos individuos
pode estar associada a permanéncia por longos periodos em posturas incorretas, gerando desequilibrios
musculares, os quais remetem novamente a ma postura, e um circulo vicioso.

Segundo Freitas-Swerts (2014), em seu estudo realizado com 30 funciondrios de setores
administrativos, observou-se que a coluna vertebral obteve uma reducdo de sintomas de dor e de
intensidade. Em seu estudo, destaca-se a redugao da dor (de 26,7% para 6,7%), cervical (de 16,7% para 0%),
costas superiores (de 40% para 3,3%), médias (de 26,7% para 3,3%) e inferiores (de 33,3% para 10%). Além
da reducdo da intensidade dolorosa, constatou-se auséncia de queixas em todos esses segmentos de coluna
vertebral no pds-teste, sugerindo que a GL conseguiu abolir sintomas algicos em alguns trabalhadores.

Bezerra et al. (2015), realizou um estudo com 20 professores, onde 70% relataram dor na coluna.
ApOs a realizacdo do programa de ginastica laboral, os resultados demonstraram a diminuicdo das dores,
nivel de estresse e fadiga, conscientizando os participantes a praticar exercicio durante o expediente de
trabalho. Ja no estudo realizado por Franciscatto et al. (2016), participaram 23 servidores publicos, divididos
aleatoriamente em dois grupos, onde o primeiro grupo participou de palestras e os outros participaram da
gindstica laboral, durante 08 semanas, trés vezes por semana e dura¢do de 50 minutos cada encontro. O
presente estudo apresentou resultados significativos quanto a redugdo dos sintomas de fadiga e de dores
cervicais nos servidores que participaram do protocolo de ginastica laboral. Ja o grupo que participou de
palestras, ndo obteve altera¢cGes dos sintomas antes e apds o acompanhamento do estudo. Ribeiro Neto
(2018) verificaram a eficacia da GL com 106 colaboradores de uma empresa, quando aplicou um questionario
pré e pés a GL onde a atividade tinha duragdo de 10 a 15 minutos, duas vezes por semana em dias alternados,
durante cinco meses. Com isso, 36 funcionarios se queixaram de dor na coluna e 34 na regido do pescoco.
Observando-se uma melhora de 70% no quesito desconforto e dor.

Em um estudo recente, Cardoso (2019) iniciaram um estudo com 40 funcionarios, 2 vezes por

semana, durante 1 més e com duracdo de 15 minutos cada encontro, onde se mostrou o quanto a GL pode
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ser eficaz nas dores, 50% relataram dor intensa na coluna apds a jornada de trabalho e apds a realiza¢do do
programa houveram melhoras significativas das mesmas. Por fim, Souza et al. (2019), ao realizar um estudo
com 31 funcionarios, foram submetidos a 16 sessGes de GL, realizadas 2 vezes por semana, com duragao
média de 15 minutos. Houve uma diminui¢do das queixas de dor/formigamento principalmente na parte
superior das costas.

As sessOes de GL mostraram-se eficazes sobre os disturbios osteomusculares dos funcionarios do GE,
diminuindo os relatos de queixas de dor/formigamento para a realizacdo das atividades laborativas,
domeésticas e de lazer, bem como diminui¢gdo das consultas com profissionais de salde. Nesta revisdo, ndo
foram encontradas publicacdes que apresentassem resultados negativos ou contraditdrios de trabalhos, que
fizeram o uso da ginastica laboral nas dores da coluna vertebral. Como limita¢cGes deste estudo destacam-se
o numero limitado de estudos analisados devido ao enfoque restrito da pesquisa. Mesmo com estas
limitagGes, os resultados demonstraram a importancia da preveng¢do para melhor qualidade de vida dos
trabalhadores.

O que todos tém em comum, além das melhoras significativas das dores na regido da coluna, é a
melhora também no ambiente de trabalho, proporcionando momento de relaxamento, melhora da
autoestima dos funciondrios, na unidao com os colegas de trabalho, melhora da disposi¢do para a realizagao

da fungdo e ajudando a evitar outros tipos de lesdes ocupacionais.

CONCLUSOES

Ao apresentar a relevancia da gindstica laboral nas dores da coluna vertebral em decorréncia a longa
jornada de trabalho, foi possivel notar o alto indice de dor crénica na coluna, capaz de limitar o trabalhador
a realizar as suas atividades de vida didria (AVD’S), em executar suas funcdes no trabalho, reduzindo a
produtividade do individuo, aumentando o absenteismo no trabalho e consequentemente, afetando
negativamente a empresa. O programa ginastica laboral, tem como possibilidade diminuir as dores relatadas
diariamente e prevenir lesdes por esforgo repetitivo e doencas osteomusculares relacionadas ao trabalho.
Com o passar dos anos, observa-se que as empresas estdo dando cada vez mais, a atengdo necessaria aos
funcionarios, no sentido de prevenir e promover saude, durante a jornada de trabalho. Faz-se necessario, a
implantacdo de programas educativos, relacionados a ergonomia e atividade fisica, onde os funciondrios e
empresdrios possam entender o objetivo e o impacto positivo da gindstica laboral, na jornada intensiva do
trabalhador. Havendo a continuidade do programa de ginastica laboral, pois € um potente instrumento

preventivo e terapéutico.
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