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RESUMO

No Brasil a segunda maior causa de distanciamento do trabalho sdo as doencas ocupacionais, em virtude de
préticas repetitivas, alteragdes posturais, aparecimento de DORT (distdrbios osteomusculares), jornadas
prolongadas de trabalho, ritmos excessivos, monotonia e condicdes fisicas inadequadas de trabalho. Entende-
se a ginastica laboral como uma categoria de exercicios voltados aos trabalhadores, objetivando o
desenvolvimento do condicionamento fisico, por meio de alongamento, fortalecimento, relaxamento,
flexibilidade e reeducacdo da funcdo respiratoria. O objetivo do estudo foi conhecer as contribuicdes da
ginastica laboral para a satde de trabalhadores de uma instituicdo de ensino superior no municipio de Quixada-
CE. Tratou-se de um estudo de natureza quantitativa, transversal, exploratorio e descritivo. O estudo foi
realizado no Centro Universitario Catdlica de Quixada e contou com a participacdo de 54 trabalhadores que
participavam das atividades de Ginastica Laboral de forma continua proposta pelo grupo de extensdo saude
do trabalhador. Os dados foram coletados através de um formulario estruturado e analisados por meio da
estatistica descritiva. Pode-se observar melhoria na salde de 31,48% (n=17) dos participantes ap0s a
realizacdo da ginastica, entretanto, 12,96% (n=7) ndo notaram, 53,70% (n=29) notaram melhoras parcialmente
e 1, 85% (n=1) ndo soube responder. Houve melhora das algias osteomusculares em 78% (n=42) dos
participantes e o aumento da disposicdo para o trabalho em 74% (n=40). Concluiu-se, portanto, que a pratica
de ginastica laboral influenciou positivamente a salde dos trabalhadores sobretudo no aspecto fisico
promovendo melhora na qualidade de vida do trabalhador.

Palavras-chave: Saude do trabalhador. Ginastica Laboral. Promocéo de Saude.
INTRODUCAO

No Brasil a segunda maior causa de distanciamento do trabalho sdo as doencgas ocupacionais, em
virtude de préticas repetitivas, alteracbes posturais, aparecimento de DORT (distUrbios osteomusculares),
jornadas prolongadas de trabalho, ritmos excessivos, monotonia e condi¢es fisicas inadequadas de trabalho.
A prevencdo € o meio mais indicado como forma de diminuir prejuizos a satde do trabalhador, além de gastos
financeiros que essas doencas acarretam, sendo a Ginastica Laboral a mais importante delas (SERRA;
PIMENTA; QUEMELO, 2014).

Ginastica laboral entende-se como uma categoria de exercicios que sao voltados aos trabalhadores,
com o objetivo de desenvolver um espago para ampliacdo do condicionamento fisico, com a pratica de
alongamento, fortalecimento, relaxamento, flexibilidade e reeducacdo da funcdo respiratéria (OLIVEIRA,
2006, apud SOUSA; BEZERRA, 2014).

Registros apontam que a ginastica laboral teve origem no Japdo por volta de 1928, mas que a sua
pratica associada ao trabalho ja vinha ocorrendo na Polonia em 1925 e em outros paises como a Alemanha,
Russia, Holanda, Bulgaria, etc. No Brasil, sua primeira manifestagdo registrada ocorreu em 1901 com
publicagdo somente em 1973 (SOUZA; BEZERRA, 2014).

Desde muito tempo tem-se discutido a respeito dos beneficios e a eficacia da ginastica laboral como
instrumento para a melhoria das condi¢des de trabalho de operarios em empresas. Dentre esses beneficios
temos a diminuicdo dos niveis de estresse e sedentarismo, melhora na postura, integracdo social, redugdo da
intensidade de dor, aumento da produtividade e disposic¢ao para o trabalho, desenvolvimento de consciéncia
corporal e aumento da qualidade de vida (SERRA; PIMENTA; QUEMELO, 2014; CANDOTTI;
STROSCHEIM; NOLL, 2011).
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Os colaboradores da instituicdo de ensino superior (IES) estédo sujeitos as LER e DORT em virtude da
pratica profissional somando aos varios fatores externos como a méa postura adotada pelos mesmos durante a
realizacdo de suas atividades que acontecem na posi¢édo sentada, esses profissionais apresentam incidéncias
de dor, desconforto nos membros superiores e na coluna cervical e lombar, que na maioria das vezes esta
associado a técnicas incorretas de digitacdo com movimentos rapidos, de baixa amplitude e repetitivos
(MOTTA, 2009).

O presente estudo tem como objetivo principal conhecer as contribuicBes da ginastica laboral para a
salde de trabalhadores de uma instituicdo de ensino superior no municipio de Quixada-CE.

METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo de natureza quantitativa, transversal, exploratoria e descritiva com proposi¢édo
intervencionista. De acordo com Gil (2008), a pesquisa quantitativa é utilizada quando se tem uma ferramenta
de medida utilizavel e de validade.

O estudo foi realizado no Centro Universitario Catolica de Quixada (UNICATOLICA), no municipio de
Quixada. Essa IES foi escolhida tendo em vista que os pesquisadores ja participam do projeto de extensdo
salde do trabalhador.

PARTICIPANTES DO ESTUDO

A pesquisa contou com a colaboracdo dos trabalhadores da IES que participam das atividades de forma
continua propostas pelo grupo de extensao.

COLETA DE DADOS

Os dados foram coletados através de um formulario estruturado criado pelos pesquisadores com base
na literatura, a fim de conhecer os beneficios que a ginastica laboral traz para os trabalhadores. Através do
formulario pode-se obter dados sobre a identificacdo, postura adotada durante o trabalho, se o trabalhador ja
foi acometido por LER ou DORT, se a ginastica laboral pode trazer beneficios, se 0s mesmos perceberam
alguma melhora em sintomas e o que a ginastica laboral significa para eles.

ANALISE DOS DADOS

Os dados obtidos por meio dos formularios de avaliacdo foram analisados utilizando-se da estatistica
descritiva e apresentados atraveés de graficos e tabelas. Para esse fim foi utilizado o programa Excel 2016
versdo (16.0.6741.2048).

ASPECTOS ETICOS

A pesquisa foi realizada com base na resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Salde e encaminhada
ao CEP da Unicatolica e respeitou os principios da bioética: beneficéncia, ndo maleficéncia, autonomia e
justica. A pesquisa possui 0 numero do parecer 2658747.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo contou com 54 participantes no qual 50% (n=27) foram do sexo feminino e 50% (n=27) do
sexo masculino. Entre os participantes, 7,40% (n=4) trabalham no setor dos recursos humanos, 20,37% (n=11)
no centro de tecnologia e informacéo, 9,25% (n=5) na extensdo, 5,55% (n=3) na biblioteca, 20,37% (n=11)
no setor académico e 37,03% (n=20) pertencentes a outros setores.

Quando questionados sobre o tempo de participagdo no projeto 27,77% (n=15) dos trabalhadores
participavam a menos de um ano, 9,25% (n=5) a um ano, 9,25% (n=5) a pouco mais de um ano, 24,07%
(n=13) a dois anos, 5,55% (n=3) a pouco mais de dois anos, 22,22% (n=12) a trés anos e 1,85% (n=1) ndo
soube responder. Em relagéo a postura adotada durante o expediente de trabalho 83,33% (n=45) responderam
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que permanecem sentados, 16,66% (n=9) intercalam entre a postura em pé e sentado e nenhum exclusivamente
em pé.

Sobre as LER E DORT foi indagado se os participantes ja haviam sido acometidos, sendo que 38,88%
(n=21) responderam sim, 57,40% (n=31) que ndo e 3,70% (n=2) ndo souberam responder. Do ponto de vista
dos trabalhados envolvidos na pesquisa todos consideraram que a ginastica laboral € necessaria para o pleno
funcionamento da sua saude, pois além de diminuir o sedentarismo, controla o estresse e melhora a qualidade
de vida, aumentando assim o desempenho profissional, pessoal e social de forma natural (ZANKOSKI, 2013).

Quanto a realizacdo de atividades fisicas regulamente 38,88% (n=21) dos trabalhadores relataram
praticar algum tipo de atividade fisica, 59,25% (n=32) ndo praticavam, e 1,85% (n=1) ndo soube responder.
Jaem relacdo a pratica de atividade fisica durante o periodo de participacdo da ginastica laboral 61,11% (n=33)
dos funcionarios responderam sim, 37,03% (n=20) responderam que ndo e 1,85% (n=1) ndo soube responder.
Nogueira e Muzel (2009) afirmam que a pratica de qualquer atividade fisica auxiliara o individuo a relaxar
controlando o estresse, fadiga muscular, alivio de tensdes e dores.

Todos os integrantes envolvidos na pesquisa acreditam que a ginastica laboral pode proporcionar
beneficios, como mostra o grafico 01. De acordo com Souza e colaboradores (2015) a ginastica laboral pode
proporcionar beneficios fisioldgicos, psicoldgicos e sociais. No que se refere aos fisiologicos tem-se o
aumento da mobilidade e flexibilidade musculo - articular, reducdo da fadiga muscular, estresse fisico,
melhoria da postura, coordena¢do motora e diminuicdo de casos de LER E DORT. No que concerne aos
beneficios psicoldgicos tem-se a melhora da autoestima do trabalhador, aléem de melhorar sua capacidade de
concentracdo e diminuir sua tensao geral. Por fim, os beneficios sociais sdo a promocao do espirito de equipe
e relagOes interpessoais.

Gréfico 01 — Beneficios da Ginastica Laboral para trabalhadores da Unicatélica. 2018.

100%

Oferece beneficios
Fonte: Autores.

No grafico 02 estdo representados os resultados da frequéncia percentual da presenca de dor
relacionada ao trabalho entre os participantes. Destes, 64,81% (n=35) sentem algum tipo de dor, 33,33%
(n=18) relatam nao sentir dores, e 1,85% (n=1) ndo soube responder. Este dado nos mostra que ja existe, algum
tipo de comprometimento fisico que pode ter sido desencadeado por permanecer grande parte do tempo em
uma mesma postura. Segundo Moffat e Vickery (2002) apud Rumaquella (2009) uma boa postura é essencial
para manter a coluna vertebral saudavel, tendo em vista que um equilibrio correto da mesma e por sua vez da
postura determina a quantidade e a distribuicdo do esforco sobre os véarios 0ssos, musculos, tenddes,
ligamentos e discos. Seguindo esse pensamento podemos dizer, que posturas incorretas adotadas por tempos
prolongados favorecem o aparecimento de dores.
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Gréafico 02 — Dor relacionada ao trabalho referida entre os trabalhadores da Unicatélica. 2018
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Fonte: Autores.

Quanto a aplicacdo da Ginastica Laboral e seus resultados referentes a melhora de sintomas foi
encontrado que 78% (n=42) afirmaram que houve reducdo de sintomas, 18% (n=10) ndo obteve melhora e
4%(n=2) ndo soube responder, conforme gréfico 03. Pesquisa realizada por Beneli e Acosta (2017) confirmou
que houve uma diminuicdo no percentual de dor referida por trabalhadores e diminuicdo do nimero de
registros dos casos de LER/DORT apds a aplicacdo da ginastica laboral dentro de trés meses, além disso,
constatou-se que o grupo que realizou um maior numero de sessdes por semana obtivera melhores resultados.

Gréfico 03 — Presenca de melhoras nos sintomas de dores ap6s a ginastica laboral entre os trabalhadores da Unicatélica. 2018

B Reduziu ® N&o reduziu Ndo soube responder

Fonte: Autores.

A dor gerada por esforcos no trabalho pode se tornar insuportavel e entdo interromper as atividades
praticadas por estes profissionais. A dor pode leva-los a procedimentos cirurgicos ao também ingerir
medicamentos fitoterapicos (SOUZA, 2013). Nesta pesquisa, 37,03% (n=20) trabalhadores responderam que
ja fizeram uso de anti-inflamatdrios e 62,96% (n=34) afirmaram que nao fazem uso desse tipo de tratamento,
como podemos observar no gréfico 04.
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Gréfico 04- Uso de anti-inflamatdrios durante a ginstica laboral por trabalhadores da Unicatélica. 2018
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Fonte: Autores.

Nesta pesquisa foi ainda avaliado se os funcionarios da instituicdo realizaram algum tratamento
fisioterapéutico durante a realizacdo da ginastica laboral, notou-se entdo que dentre os 100% (n=54)
participantes 9,25 (n=5) realizaram algum tipo de tratamento e 90,74% (n=49) ndo realizaram.

Segundo Swerts (2014), condicdes psicossociais sugerem sintomas como cansaco fisico ou mental,
fadiga, estresse, sobrecarga, além de longas jornadas de trabalho, que somam importantes contribui¢des para
a incidéncia e severidade dos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). Medidas que
objetivam reduzir a exposicdo a esses fatores lesivos, de modo diversificado e com carater multidisciplinar,
propde a implantacdo de um programa de Ginastica Laboral (GL). A mesma € uma atividade de prevencao e
compensacdo considerada uma das medidas para o enfrentamento de disturbios fisicos e emocionais, tendo
como objetivo a prevencdo das doencas que o trabalho repetitivo e monétono pode acarretar e que podem
levar aos acidentes de trabalho e baixa produtividade. Na visao dos trabalhadores de cada setor, 83,33% (n=45)
consideram importante a ginastica para sua saude fisica, enquanto 16,66% (n=9) responderam que contribui
parcialmente para a satde fisica, conforme grafico 05.

Gréafico 05 — Concepgdes dos trabalhadores da Unicatolica sobre a importancia da ginastica laboral na sadde fisica.2018
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Fonte: Autores.

Referente a percepcdo dos trabalhadores no que diz respeito a alguma melhora na saude apds a
realizacdo da ginastica, 31,48% (n=17) responderam que notaram melhora, 12,96% (n=7) ndo notaram,
53,70% (n=29) notaram melhoras em partes e 1,85% (n=1) ndo soube responder. Sendo que, 0s que afirmaram
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mudangas marcaram os itens expressos no grafico abaixo, onde cada participante poderia marcar mais de uma
opgao.

Graéfico 6 — Mudancas apresentadas apds a realizacdo da ginastica laboral

NAO SINTO DIFERENGA DE COMO ME... 3
REALIZO MEU TRABALHO MELHORE... 5
SINTO-ME MAIS SATISFEITO(A) COM... 11
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Fonte: Autores.

Em virtude dos inimeros beneficios que a préatica da ginastica pode proporcionar aos seus praticantes,
0s mesmos foram questionados sobre o que a mesma significava para estes. Dentre os resultados, o que mais
se destacou foi 0 relaxamento e a prevencao, enquanto tarefa ndo houve nenhuma pontuacédo (grafico 7).
Reafirmando o resultado apresentando em relacéo ao relaxamento Sampaio e Oliveira (2008) acredita ser algo
relevante realizar exercicios de relaxamento, especialmente com trabalhadores de carga horaria elevada e
aqueles que possuem atividades de carater intelectual.

Gréfico 7 — Significado da ginastica laboral para os trabalhadores
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Fonte: Autores.
CONCLUSAO

Concluiu-se, portanto que a pratica de ginastica laboral influenciou positivamente a salde dos
trabalhadores, sobretudo no aspecto fisico promovendo melhora na qualidade de vida do trabalhador. Segundo
0S mesmos a ginastica laboral significa relaxamento, prevencéo de lesdes e unido com os colegas. Pode-se
constatar que a ginastica laboral é eficaz tanto para tratamento como para prevencao de lesdes por esfor¢os
repetitivos e distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho contribuindo para a saide dos colaboradores
na melhora das algias osteomusculares em 78% (n=42) dos participantes e o aumento da disposi¢ado para o
trabalho em 74% (n=40).
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