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RESUMO: Este estudo traz como a Ginastica Laboral vem sendo utilizada como um método de
prevencdo e tratamento dos D.O.R.T. (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). E uma
atividade fisica realizada no ambiente de trabalho, de curta duragdo. Suas atividades sdo
fundamentadas basicamente nos exercicios de alongamento, relaxamento e consciéncia corporal,
compensando as estruturas solicitadas durante o trabalho. O objetivo deste trabalho foi verificar,
através de revisdo bibliografica, os beneficios da Ginastica Laboral na prevencdo de doencas
ocupacionais. Para tanto, foi feito um breve historico sobre as Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER)
e os Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), assim como sobre Gindstica
Laboral, analisando-se os aspectos relacionados as DORT, os diferentes métodos de Ginastica
Laboral, bem como os resultados positivos obtidos através desta ginastica. Das evidéncias
apresentadas por diferentes autores, ressalta-se a importancia da Ginastica Laboral no alivio das dores
corporais, na diminuigdo dos casos das DORT, e no aumento da produtividade e no maior retorno
financeiro para empresas.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, DORT, Qualidade de Vida.

ABSTRACT: This study has as Labor Gymnastics has been used as a preventive and treatment
method for the WRMD (Work-Related Musculoskeletal Disorder). It is a short-term physical exercise
performed at the work site. Its activities are basically based on stretching, relaxing, and body-
awareness exercises what compensates the structures necessary for working. The objective of this
study was to check, through a bibliographical revision, the importance of Labor Gymnastics in the
prevention of the occupational diseases. Therefore, it was done a brief study about the Lesions by
Repetitive Efforts (LER), Osteomusculars Trouble Related to Work (OTRW) and Labor Gymnastics.
Also, it was analyzed, in literature, aspects related to the OTRW and different methods of Labor
Gymnastics.However, from all the evidences showed by different authors, the best results of Labor
Gymnastics were: the relief of corporal pains, the reduction of OTRW cases, the increase of
production and, as a consequence, a bigger financial return to the companies.

Key words: Labor Gymnastics, DORT, Quality of Life.
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INTRODUCAO

Atualmente, em um pais como o nosso, infelizmente, as questbes relacionadas com a
adequacédo econdmica dos ambientes de trabalho ainda estdo longe de ser realidade.

Muitas questBes relacionadas aos recursos humanos das empresas como a insatisfacdo,
motivacdo e o desconforto muscular, refletem diretamente no desempenho e produtividade dos
trabalhadores. Como também o ritmo excessivo de trabalho, postura inadequada, esforco fisico,
movimentos repetitivos e condicgdes fisicas inadequadas dos postos de trabalho causam tensGes no
corpo.

Estas condigdes desencadeiam grandes males a salde e podem ser responsaveis pelo
afastamento temporario ou até pela invalidez permanente dos trabalhadores. As tensdes ainda podem
ocasionar falta de atencdo no trabalho, caminho direto para a baixa produtividade e acidentes de
trabalho.

Desta forma, as empresas buscam de diversas maneiras, medidas de prevencdo que amenizem
tais aspectos e apenas algumas empresas e instituicdes estdo preocupadas em oferecer, aos seus
colaboradores, condigdes ideais, ndo estando, a grande maioria, preocupada em investir na melhoria da
qualidade de vida, mas, apenas, com o que os trabalhadores poderdo produzir.

Mesmo assim a prevencdo das doengas ocupacionais vem ganhando espaco nas empresas,
considerando a crescente incidéncia registrada nos altimos anos. Por isso investir em prevencéo, € o
caminho para as empresas evitarem o desenvolvimento destas doencas, que cada dia ganha espaco e
novas formas de manifestacao.

As empresas e seus trabalhadores poderiam se beneficiar da Ginastica Laboral? Como?

Umas das formas utilizadas nesse sentido sdo os programas de Ginastica Laboral. Esses
programas sdo implantados nas empresas, com o envolvimento de profissionais da &rea de Educagdo
Fisica, para promover, buscar e despertar nas empresas e nos trabalhadores a importancia e o0s
beneficios da Ginastica Laboral, a qual contribui na prevencdo e na reducdo das DORT, visando a
promog¢do da salde e a melhora das condi¢cdes de trabalho, além de melhorar o relacionamento
interpessoal, de reduzir os acidentes de trabalho e, conseqiientemente, de aumentar produtividade,
gerando um maior retorno financeiro para empresa.

DESENVOLVIMENTO

Os distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) foram inicialmente
denominados lesbes por esforcos repetitivos (LER) por apresentarem um fator casual relacionado a
maior velocidade e & repeticdo dos movimentos executados durante a jornada de trabalho.

Para Figueiredo (2005, p.85) “Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho sdo
doengas ocupacionais relacionadas a lesdes por traumas cumulativos”.

As DORT causam prejuizos individual e coletivo incalculaveis, pela deteriorizagdo cronica do
ambiente de trabalho. A prevencdo e controle das doencas estdo alicercados na organizacio
ergondmica e na preparagdo muscular para a atividade a ser executada, pela implantacdo de uma
ginastica laboral e/ou incentivo a préatica regular de atividade fisica.
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Para Martins (2001, p.25) “o termo Lesdes por Esfor¢os Repetitivos (LER), adotado no Brasil,
estd sendo, aos poucos, substituido por Distlrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT)”.

Essa denominagao destaca o termo “distirbio” ao invés de lesdes, o que corresponde ao que se
percebe, na préatica: ocorrem distdrbios em uma primeira fase precoce, tais como fadiga, peso nos
membros e dor, aparecendo, em uma fase mais adiantada, as lesdes.

A nomenclatura LER - Les@o por esforgo repetitivo, foi substituida por DORT - Distlrbios
osteomusculares relacionado ao trabalho, em 5 de agosto de 1998, através da Ordem de Servigo 606
dada pelo Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social.

A mudanga ocorreu por motivos previdenciarios, para pagamento de beneficios e
reconhecimento da doenga. O diagnostico da LER pode ser dado independente do local onde foi
adquirida, até em casa fazendo atividades domésticas. Entretanto, a DORT s6 pode ser diagnosticada,
guando a lesdo for adquirida por atividades relacionadas ao ambiente de trabalho.

A partir do momento em que as capacidades humanas sao testadas, a resposta fisica e mental
pode ser positiva ou negativa podendo levar a algumas doencas, como: (POLITO, BERGAMASCHI,
2006, p.45).

Lombalgias: sdo ocasionadas por processos inflamatorios, degenerativos, por alteraces da
mecanica da coluna vertebral, malformacdes e sobrecarga da musculatura lombar.

E a dor que ocorre na parte posterior do corpo, desde a cintura ate a regifo gldtea, variando de
forma e intensidade de acordo com a causa que originou e a gravidade da mesma.

E causada por uma sobrecarga na coluna lombar, que causa sensacio de queimacio e de dor,
acompanhada de formigamentos que se irradia para 0os membros inferiores. Geralmente ocorre nos
ombros, sdo decorrentes de processo inflamatério que acomete as bursas, que sdo peguenas bolsas
revestidas de membrana sinovial.

Encontradas em regifes onde os tecidos sdao submetidos & friccdo, geralmente préxima a
insercdes tendinias e articulagoes.

“Os quadros clinicos sdo: dores importantes nos ombros, principalmente para realizar certos
movimentos como abdugdo, rotacdo externa e elevacdo dos membros superiores”. (OLIVEIRA, 2006,
P.18).

Encontra-se com mais frequéncia em empacotadores, auxiliar de producdo em fabricas de
calcados e cortadores de tecidos e couros.

Segundo Figueiredo (2005, p.88) “os sintomas mais freqilientes sdo ao desconforto, tensdo,
rigidez ou dor: nas maos, nos dedos, no antebrago ou nos cotovelos”.

As mdos frias, formigando ou dormentes, a falta de habilidade, a perda de forca ou de
coordenacdo nas maos, a dor que interrompe o sono, também sdo fatores que contribuem para os
sintomas da DORT.

Segundo Maciel (2008, p. 35) “a conduta terapéutica utilizada para o tratamento da
LER/DORT pode ser conservadora ou cirurgica, baseando-se nas formas de apresentagio clinica”.

A conduta terapéutica conservadora se baseia em: Repouso: imobilizag&o.
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A medicacdo também € utilizada como uma conduta terapéutica, antiflamatérios, analgésicos,
vitaminas, medicac@es sintomaticas, fisioterapia e terapeuta ocupacional.

Consiste em exercicios realizados no local de trabalho, atuando de forma preventiva e
terapéutica no caso do DORT, sem levar o trabalhador ao cansaco, por ser de curta duracédo e enfatizar
o0 alongamento e a compensacao das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais diaria.

Para Martins (2002, p.23) “Conceitua a Ginastica Laboral como a pratica de exercicios,
realizada coletivamente, durante a jornada de trabalho, prescrita de acordo com a funcéo exercida pelo
trabalhador”.

Tendo como finalidade a prevencdo de doencas ocupacionais, promovendo o bem-estar
individual, por intermédio da consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu préprio
corpo.

A ginastica laboral ndo é uma atividade fisica recente, essa atividade surgiu em 1925, como
uma ginastica de pausa para operéarios, inicialmente na Polénia, depois na Holanda, Russia, Alemanha
Oriental e em outros paises, na mesma época.

No Brasil, a Ginastica Laboral foi introduzida em 1969 por executivos nipdnicos na
Ishikawajima do Brasil Estaleiros S.A., localizada no Rio de Janeiro.

Segundo Moraes (1999, p.37) “a ginastica laboral prove muitos beneficios, tanto para o
trabalhador quanto para a empresa”.

Beneficios para as empresas: Reducdo do indice de absenteismo, maior protecdo legal,
aumento dos lucros, diminui¢ao dos acidentes de trabalho, com prevencédo de doencas profissionais.

Beneficios do trabalhador: Fisioldgicos: Prevenir a DORT/LER, prevenir lesGes, diminuir
tensdes generalizadas e relaxar, amenizar fadiga muscular e emocional, prevenir o estresse, melhorar a
postura, melhorar a condi¢éo do estado de saude geral.

Psicoldgicos: Reforgar a auto-estima, aumento da capacidade de concentracdo no ambiente de
trabalho, conquista do momento destinado a ele, valorizacdo do funcionério (homen/funcionério).

Sociais: Melhorar o relacionamento interpessoal, Melhorar a comunicacdo interna,
Participacdo ativa nas palestras debates e dindmica de grupo.

A Ginastica Laboral ¢ uma pratica desenvolvida dentro da empresa que consiste em exercicios
especificos no proprio local de trabalho. Segundo Zilli (2002, p.36) “a Ginastica Laboral pode ser
classificada de acordo com seu horario de aplicagao”:

Preparatoria: realizada no inicio da jornada de trabalho, tem a duragdo aproximada de 10 a 12
minutos.

Compensatdria: com duragdo de 5 a 10 minutos durante a jornada de trabalho, sua principal
finalidade é compensar todo e qualquer tipo de tensdo muscular adquirido pelo uso excessivo ou
inadequado das estruturas musculoligamentares.

Relaxamento: realizada no final da jornada de trabalho durante 10 ou 12 minutos, tem como
por objetivos a reducdo do estresse, alivio das tens@es, reducdo dos indices de desavencas no trabalho
€ em casa.

Segundo Polito e Bergamaschi (2006, p.74), “quem deve ministrar as aulas de ginastica
laboral sdo profissionais capacitados como: os professores de Educacdo Fisica”.
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Os profissionais de Educacdo Fisica sdo os mais indicados para ministrar as aulas de Ginastica
laboral, pois além do conhecimento cientifico e técnico das necessidades dos participantes, tém o
conhecimento necessario das técnicas para motivar a participacao.

O profissional de Educacédo Fisica devera planejar o programa de ginastica laboral a partir de
uma anélise das atividades desenvolvidas em cada setor da empresa.

E também de acordo com as principais causas de afastamento, queixas mais freqientes ou
objetivos da empresa.

Segundo o Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF), dispde sobre a Ginastica
Laboral.

E prerrogativa privativa do Profissional de Educacdo Fisica planejar, organizar, dirigir,
desenvolver, ministrar e avaliar programas de atividades fisicas, particularmente, na forma de
Ginéstica Laboral e de programas de exercicios fisicos, esporte, recreacdo e lazer, independente do
local e do tipo de empresa e trabalho.

O Profissional de Educacgdo Fisica é um profissional ativo nos processos de planejamento e
implantacdo de programas destinados a educagdo do trabalhador nos temas referentes a saude
funcional e ocupacional e habitos para uma vida ativa.

Segundo Settimi (2001, p.79) “a NR-17 inclui medidas preventivas especialmente para as
atividades de processamento eletrénico de dados e estabelece o dever do empregador em adotar
medidas”.

Essas medidas seriam como a introducdo de pausas de descanso, adequacBes de maquinas e
mobiliérios e a realizacdo de estudo ergonémico para a reducdo da incidéncia das lesoes.

A ergonomia tem desempenhado um papel central na prevencdo dessas afecgdes,
pois permite a avaliacdo das condi¢cBes e ambientes de trabalho, propostas e
implementacdo de solugdes técnicas (relacionadas a mudangas nos equipamentos e
ambientes fisicos) e administrativas (relacionadas a programacdo de pausas €
rodizios e mudangas na organizagdo e conteldo das atividades), assim reduzindo a
freqUéncia das doencas, os custos financeiros com indenizag6es e o sofrimento dos
trabalhadores (Rios, 1998, p.61).

Talvez esse seja um dos motivos de se tentar manter os programas de Ginastica Laboral e
programas de ergonomia nas empresas.

CONSIDERACOES FINAIS

Dessa forma, pode-se considerar que a Ginastica Laboral apresenta-se como um campo de
pratica de fundamental importancia, pois atua como uma medida preventiva e terapéutica,
promovendo a saude do trabalhador e, como conseqiiéncia desta, trazendo importantes beneficios para
as empresas.

Evidéncias demonstram a importancia da Ginastica Laboral na prevengdo de doencas
ocupacionais, tais como as DORT, na reducdo dos acidentes de trabalho e das faltas, bem como no
aumento da produtividade, na diminuigdo dos gastos com assisténcia médica e, conseqlientemente, em
um maior retorno financeiro para as empresas.
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H& um grande namero de trabalhadores portadores de LER/DORT e os empresarios ainda
investem pouco em prevencao.

A Ginéstica Laboral pode ser considerada uma alternativa para o problema, pois é considerado
um exercicio fisico eficaz para prevenir doencas relacionadas ao trabalho e, assim, melhorar a
qualidade de vida do trabalhador.

Com relacdo aos resultados positivos da Ginastica Laboral, apresentados pelos diferentes

autores, destacam-se o alivio das dores corporais, a diminui¢do dos casos de LER/DORT, o aumento
da produtividade e um maior retorno financeiro para as empresas.
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