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Labor Gymnastics In Workers Health 
 
Abstract 
Labor Gymnastics is a form of physical activity practiced within the corporate work environment in its various 
components. Therefore, it is necessary to seek the effects of occupational disease prevention and improve workers' 
quality of life. Objective: To identify the importance of Labor Gymnastics for activities that benefit employees from 
different segments. Methodology: bibliographical research. A research based on studies and literature was 
performed in the electronic libraries SciELO and Google Scholar. Results: from the analyzed results of the eight 
selected articles, it was possible to observe that the Labor Gymnastics presents positive results for the improvement 
of the quality of life, reduces the symptoms of depression and the pains of load and type of work, as well as the 
better sociability of the workers from all industrial modules. Conclusion: It was evidenced that the Gymnastics 
directly influences the quality of life of the worker who benefits physically and psychologically. 
Keywords: Labor Gymnastics, Quality of Life and Worker Health. 
 
Performance Gymnastique Du Travail En Santé Des Travailleurs 
 
Resume 
La gymnastique du travail est un type d'activité physique pratiqué dans l'environnement de travail des entreprises 
dans ses différents segments. Pour cette raison, il est nécessaire de rechercher des preuves de ses effets sur la 
prévention des maladies professionnelles et l'amélioration de la qualité de vie des travailleurs. Objectif: identifier 
l'importance de la gymnastique du travail pour les organisations dans les avantages pour les employés de différents 
segments. Méthodologie: recherche bibliographique. Une recherche a été effectuée sur la base d'études et de 
littérature, dans les bibliothèques électroniques SciELO et Google Scholar. Résultats: à partir des résultats analysés 
des huit articles sélectionnés, il a été possible d'observer que Gymnastique au travail présentait des résultats 
positifs pour l'amélioration de la qualité de vie, réduisait les symptômes de dépression et de douleur dus à la charge 
et au type de travail, ainsi que la socialisation des travailleurs de tous les secteurs d'activité. Conclusion: Il a été 
démontré que la gymnastique du travail influence directement la qualité de vie du travailleur, ce qui lui profite 
physiquement et psychologiquement. 
Mots-clés: gymnastique du travail, qualité de vie, santé des travailleurs. 
 
Rendimiento De La Gimnasia Laboral En La Salud De Los Trabajadores 
 
Resumen 
La gimnasia laboral es un tipo de actividad física que se practica dentro del entorno laboral empresarial en sus 
diversos segmentos. Por esta razón, es necesario buscar evidencia de sus efectos en la prevención de 
enfermedades profesionales y en la mejora de la calidad de vida de los trabajadores. Objetivo: identificar la 
importancia de la gimnasia laboral para las organizaciones en beneficios para empleados de diferentes segmentos. 
Metodología: investigación bibliográfica. Se realizó una búsqueda basada en estudios y literatura, en las bibliotecas 
electrónicas SciELO y Google Scholar. Resultados: De los resultados analizados de los ocho artículos 
seleccionados, fue posible observar que Labor Gymnastics presentó resultados positivos para la mejora de la 
calidad de vida, redujo los síntomas de depresión y dolor resultantes de la carga y el tipo de trabajo, y mejoró la 
sociabilidad de los pacientes. trabajadores de todos los segmentos de negocios. Conclusión: se evidenció que la 
gimnasia laboral influye directamente en la calidad de vida del trabajador, beneficiándolo física y psicológicamente. 
Palabras clave: gimnasia laboral, calidad de vida, salud del trabajador. 
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Atuação Da Ginástica Laboral Na Saúde Do Trabalhador 
 

Resumo 
A Ginástica Laboral é uma modalidade de atividade física praticada dentro do ambiente de trabalho empresarial 
em seus variados segmentos. Por isso se faz necessário buscar evidências dos seus efeitos na prevenção de 
doenças ocupacionais e melhora da qualidade de vida dos trabalhadores. Objetivo: identificar a importância da 
Ginástica Laboral para as organizações em benefícios aos colaboradores de diferentes segmentos. Metodologia: 
pesquisa de natureza bibliográfica. Foi realizada uma busca com base em estudos e na literatura, nas bibliotecas 
eletrônicas SciELO e Google Acadêmico. Resultados: dos resultados analisados dos oito artigos selecionados, foi 
possível observar que a Ginástica Laboral apresentou resultados positivos para a melhora da qualidade de vida, 
reduziu os sintomas de depressão e dores provenientes da carga e do tipo de trabalho, bem como melhorou a 
sociabilização dos trabalhadores de todos os segmentos empresariais. Conclusão: Foi evidenciado que a Ginástica 
Laboral influencia diretamente na qualidade de vida do trabalhador beneficiando-os fisicamente e 
psicologicamente. 
Palavras-chave: Ginástica Laboral, Qualidade de Vida, Saúde do trabalhador. 
 
Introdução 
 

Os novos tempos e a rotina estressante do dia a dia dos trabalhadores têm contribuído para o sedentarismo e 
doenças ocupacionais(CARVALHO, 2004). Com isso, para evitar que as atividades diárias do trabalho afastem o 
homem da sua rotina, procuram-se algumas alternativas, como a Ginástica Laboral que trabalha com a realização 
de atividades e exercícios antes, durante e depois do expediente de trabalho. 

A qualidade de vida no trabalho é uma das preocupações do mercado de trabalho, uma vez que as 
organizações estão em constante busca pela produtividade e competitividade. Uma ferramenta e estratégia para 
o bem-estar humano é a ginástica laboral, que consiste na atividade física aplicada e ministrada no local de trabalho 
ou em outro espaço físico fora da empresa, com fins de superar o cansaço do trabalhador e compensação das 
estruturas musculares. Quando bem orientada, pode contribuir com redução das dores, fadiga, estresse e doenças 
ocupacionais (CARVALHO, 2004). 

O primeiro registro da prática da ginástica laboral foi em 1925, na Polônia onde os operários se exercitavam 
com uma pausa adaptada a cada ocupação. Surgiu, como ginástica de pausa para os operários, e após alguns 
anos foi executada na Holanda e na Rússia, como uma ginástica adaptada para a função do trabalhador, para 
cada cargo era implantado exercícios diferenciados, conforme a necessidade (LIMA, 2004). 

No que diz respeito ao desenvolvimento da motricidade, tem-se que esse está intimamente relacionado à 
externalização de gestos realizados pelos impulsos cerebrais, sendo um aspecto subjetivo a realização de tais 
movimentos. A educação física, então, tem um papel importante no processo de construção do movimento, de 
acordo com Araújo e Menezes (2014).  

Serão abordados aspectos importantes relacionados a Ginástica Laboral praticada nas diversas modalidades 
de empresas pelos seus servidores a fim de observar a atuação dessa modalidade na qualidade de vida e na 
saúde física e psicológica do trabalhador, para que se previna dores osteomusculares, estresse emocional e 
ocupacional, conduzindo a possíveis afastamentos, o que não é bom para nenhum dos dois lados da relação 
empresa / trabalhador. 

Este artigo justifica-se a partir da necessidade de se ter uma melhor qualidade de vida dentro da empresa, 
diminuindo assim as possíveis causas de afastamento do trabalho, gerado por dores, estresse ou quaisquer que 
seja a razão para tal.  

Desta forma, como a Ginástica Laboral pode influenciar diretamente na qualidade de vida dos funcionários de 
diversos setores empresariais? 

O objetivo desta pesquisa é identificar a importância da Ginástica Laboral para as organizações em 
benefícios aos colaboradores de diferentes segmentos. 

     
Histórico Da Ginástica laboral 

 
Os primeiros registros da prática dessa atividade física no trabalho foram por volta de 1925 na Polônia, sendo 

reconhecida como ginástica de pausa e direcionada somente aos trabalhadores das indústrias (CARVALHO, 
2004). 

A difusão para os demais países da Europa ocorreu de acordo com a necessidade, porém, foi no Japão que 
a mesma teve uma grande aceitação pelo fato de ser praticada não somente pelos trabalhadores, mas também 
pela população em geral fora do ambiente de trabalho (OLIVEIRA, 2006). 

Para Polito (2002), a Ginástica Laboral teve seu início no Brasil por volta da década de 70, trazida por 
executivos japoneses, mas foi a partir da metade da década de 80 do século XX que ela se afirmou como uma 
importante aliada na promoção da saúde do trabalhador. 
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Nesta chegada ao Brasil é importante ressaltar o papel importante da Escola de Educação Física da 
Federação dos Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE).Tornando-se pioneira neste 
assunto, em 1973 a FEEVALE desenvolveu o projeto de “Educação Física Compensatória e Recreação”, esta que 
foi elaborada com base nos projetos de exercícios biomecanicamente planejados. Neste mesmo sentido, em 1978 
o SESI/RS em parceria com a FEEVALE desenvolveu um projeto voltado a prática da Ginástica Laboral 
Compensatória em cinco indústrias do Vale dos Sinos. (CONFEF 2007 apud Santos 2014 p. 28.). 

Portanto, pode-se entender que a Ginástica Laboral tem como berço principal a Polônia, em 1925, chegando 
a América por volta de 1960 e sendo implantada pela primeira vez no Brasil no início da década de 70, 
desenvolvendo um papel crucial para os caminhos que se tem na atualidade, com cada vez mais funcionários se 
afastando por incapacidade laboral, tornando-se uma forma de prevenção que vem tomando felizmente um grande 
espaço no meio trabalhista no país (MENDES; LEITE, 2004). 

 
Conceito De Ginástica Laboral 

 
A Ginástica Laboral(GL) é uma atividade física para ser aplicada em local de trabalho, em um espaço 

apropriado, no pátio, campo, ou até mesmo em uma sala com grande espaço vazio. Ela serve para trabalhar o 
corpo de um modo geral, englobando os aspectos cognitivos e psicológicos, pois ajuda a estimular o 
autoconhecimento (MENDES & LEITE, 2004). 

São vários os conceitos para definição da GL. É uma atividade realizada em equipes voluntariamente dentro 
do seu local de trabalho e durante o horário do expediente. Os exercícios se baseiam em alongamentos, para 
alongar a musculatura que foi trabalhada em excesso, relaxamento muscular para evitar as lesões e prevenir as 
doenças por esforços repetitivos, além de diminuir o estresse (LIMA, 2004). 

Segundo Oliveira (2006), a GL nada mais é que exercícios realizados no próprio trabalho ou em um ambiente 
que ofereça condições para prática dessa atividade, com sessões de cinco, dez ou quinze minutos, tendo como 
principais objetivos a prevenção das lesões por esforços repetitivos (LER) e os distúrbios osteomusculares 
relacionados ao trabalho (DORT’s), minimizando os estresses causados pelo trabalho, através dos exercícios de 
alongamento e de relaxamento muscular. 

Picoli e Guastelli (2002) classificam a ginástica laboral como uma atividade física executada no próprio 
trabalho ou em um espaço físico adequado, através de exercícios elaborados por profissionais da saúde, como: 
fisioterapeutas, enfermeiros com especialização em medicina do trabalho e por professores com formação em 
educação física, com o objetivo de prevenir as LER/DORT’s e outras doenças ocupacionais. 

Para Cañete (2001), a GL apresenta como características a execução de exercícios específicos, conforme as 
exigências biomecânicas das tarefas laborais, que podem ser praticadas antes, durante ou após a jornada de 
trabalho. Tais exercícios são de baixa intensidade, dinâmicos e com ênfase em alongamentos musculares de forma 
que evite lesões. Já Lima (2003) descreve a GL como prática de exercícios físicos, realizado coletivamente pelos 
trabalhadores durante o expediente ou fora deste, desde que não prejudiquem tanto a empresa quanto os 
colaboradores, e que seja elaborado de acordo com a função exercida por cada trabalhador, tendo como objetivo 
prevenir doenças ocupacionais, visando o bem estar individual e coletivo. 

Os exercícios devem ser bem planejados, estruturados e específicos para cada posição de ocupação. É uma 
ginástica que favorece a atenção e a autoestima, além de trabalhar o corpo, e estimulando o autoconhecimento, 
proporcionando um ótimo relacionamento em equipe com o meio e trazendo mudanças dentro e fora do trabalho 
(LIMA, 2004). 

Um dos principais objetivos que a GL traz para os funcionários é uma mudança da qualidade de vida e lazer. 
A atividade é realizada de uma maneira bem criativa que chama a atenção dos funcionários para descontraí-los. 
O mais importante, é a prevenção de doenças, pois o trabalho de sempre pode acumular dores musculares, 
estresse, e prejudicar a vida do trabalhador (MENDES & LEITE, 2004). 

 
Classificação Da Ginástica Laboral 
 

Ginástica Laboral Preparatória (GLP) 
 
Realizada antes de qualquer trabalho, assim que o trabalhador chega à empresa, serve para aquecer a 

musculatura e as articulações que serão exercitadas no horário de trabalho. O tempo de duração é de no mínimo 
de 5 minutos e máximo de 15 minutos (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008). 

 
Ginástica Laboral Compensatória (GLC) 

 
Realizada no meio do expediente, três horas após o trabalho executado, tem como objetivo compensar os 

músculos que foram trabalhados no período. Estudos encontrados relata que ao exercer essa atividade é 
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fundamental para que o funcionário tenha um bom desempenho e aumente o ritmo da produção da empresa 
(LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008). 
 

Ginástica laboral De Relaxamento (GLR) 
 
Realizada no final do expediente com o objetivo de relaxar os músculos, realizada com alongamento e 

massagem para aliviar tensões que o trabalhador pode acumular (RIMOLI, 2006). 
 

Benefícios Promovidos Pela Ginástica Laboral 
 
Os benefícios fisiológicos que a GL traz para os funcionários, são de variados aspectos, sendo: diminui as 

doenças ocupacionais no trabalho, pois com a utilização da GL faz com que o funcionário tenha mais facilidade ao 
realizar tarefas. Reduz as dores musculares, inflamação e trauma; o funcionário estará mais preparado no serviço, 
sem precisar sentir desconforto e melhora a postura corporal (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008). 

Um dos objetivos mais importantes da GL está em prevenir LER e DORT, pois, este último está em segundo 
lugar no país por afastamento no trabalho de acordo com o instituto nacional de seguridade social – INSS (LOPES; 
NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008). 

 
A prática da ginástica laboral através de alongamentos específicos proporciona um melhor condicionamento 

para determinados grupos de musculaturas que são exigidas durante a jornada de trabalho, ocasionando, desse 
modo, benefícios para as empresas. Dentre eles, podemos citar a redução da abstinência e o aumento na produção 
e, por esses motivos, a prática da ginástica laboral é estimulada e introduzida nas empresas (CARVALHO, 2004). 

Quanto aos benefícios da GL, Carvalho (2004) assinala que com sua prática é possível reduzir índices de 
estresses, aumentar a disposição para a execução do trabalho, o que favorece o crescimento global do trabalhador, 
além de criar espaços dinâmicos e atrativos no meio do expediente, acabando com a monotonia no trabalho. 

Lima (2003) ainda acrescenta que a busca pela excelência e uma maior produtividade no trabalho por parte 
do colaborador exige aspectos que viabilizem a execução de suas tarefas de forma adequada e que lhe favoreçam 
qualidade de vida. Nesse sentido, a GL se concentra em extinguir quaisquer aspectos que agem de forma negativa 
no ambiente das organizações, na busca por benefícios e melhores condições de trabalho, com o intuito do 
sucesso e do aumento da produtividade. 

 
Metodologia 

 
Esta é uma pesquisa de natureza bibliográfica. Para contextualizar e conceituar a temática foi realizada uma 

busca em base de dados especializados a respeito da Ginástica Laboral e Saúde do Trabalhador. para fim de 
desenvolver uma melhor compreensão do tema sugerido, foi utilizado como base, artigos acadêmicos, monografias 
e livros existentes tendo como referências, SciELO, Google Acadêmico,  Pubmed, periódicos capes,com as 
palavras chave: Ginástica Laboral, Qualidade de Vida, Saúde do trabalhador, no período compreendido entre 2009 
e 2019. Os artigos que abordaram os fatores de saúde dos trabalhadores na empresa, a prevalência de LER/DORT 
e a produção da empresa, foram utilizados nessa pesquisa para agregar maior valor tendo por referência os 
objetivos traçados. 

 
Resultados 

 
A Ginástica Laboral aparece como uma estratégia que visa melhorar a qualidade de vida do trabalhador, e 

para isso se faz necessário estudos que busquem investigar os efeitos dessa modalidade para criar a base 
cientifica necessária para que a mesma seja aplicada. 

Dessa maneira, nesse estudo foram encontrados três artigos que visam diretamente a participação da 
Ginástica Laboral como fator de suma importância para a melhora da qualidade de vida de funcionários das 
empresas pesquisadas em seus respectivos segmentos. 

Outros três artigos seguem na linha de pensamento de que a Ginástica Laboral age diretamente na diminuição 
das dores osteomusculares e que atuam também no combate ao estresse emocional, ajudando nos quesitos físicos 
e psicológicos, melhorando esses aspectos nos trabalhadores. 

Um artigo indica que a Ginástica Laboral vai ser um fator decisivo que atua diretamente na prevenção das 
LER / DORT que tanto afetam trabalhadores que atuam no ramo do telemarketing. O outro traz a Ginástica Laboral 
sendo efetivo no aumento da produtividade do trabalhador, no campo administrativo. 
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Quadro 1 - Distribuição dos artigos conforme autoria/ano, título, objetivos e conclusão. Para todos foi 
usado as palavras chave: Ginástica Laboral, Qualidade de Vida, Saúde do trabalhador 
 

 

AUTOR / 
ANO 

TÍTULO OBJETIVO CONCLUSÃO 

Resende; 
Tedeschi; 
Bethônico; 

Martins 
2006 

Efeitos da ginástica laboral 
em funcionários de 

teleatendimento 

Avaliar os efeitos da GL 

sobre as queixas dos 
trabalhadores quando a 
mesma é aplicada por 
fisioterapeutas ou por 

monitores 

O programa de GL pode ser visto 
como mais uma ferramenta para o 

benefício da saúde e bem-estar dos 
trabalhadores atuando em um nível 

de prevenção primária 

Silveira; 
Silva; Reis; 

Novaes 
2007 

Efeitos da ginástica laboral 
nas variáveis morfológicas, 
funcionais, estilo de vida e 

absenteísmo dos 
trabalhadores da indústria 
farmacêutica de Montes 

Claros / MG 

O objetivo deste estudo foi 
comparar os efeitos da 
ginástica laboral nas 

variáveis morfológicas, 
funcionais, estilo de vida e 

absenteísmo entre 
trabalhadores praticantes e 

não-praticantes do programa 
de GL de uma indústria 
farmacêutica de Montes 

Claros - MG. 

Os resultados apontam que a GL é 

uma ferramenta importante na 
melhoria da saúde do trabalhador, 

contudo devem ser adotados outros 
programas que estimulem um estilo 

de vida mais ativo, vinculando 
necessidades dos funcionários e 

realidade de cada empresa. 

Guimarães 
2008 

A influência de um programa 
de ginástica laboral sobre a 
diminuição da intensidade 

da dor corporal 

Discutir os resultados de 
avaliações da intensidade 

da dor, obtidos na 
implantação e manutenção 

de um programa de 
Ginástica Laboral 

Ginástica laboral além de prevenir 
Doenças Ocupacionais mostra 

também a melhora significativa do 
comportamento pessoal e 

interpessoal durante a jornada de 
trabalho e o índice de satisfação com 

o programa 

Delani; 
Evangelista; 
Pinho; Silva 

2013 

Ginástica Laboral: melhoria 
na qualidade de vida do 

trabalhador 

Diagnosticar os benefícios 
da Ginástica Laboral em 
trabalhadores da área de 

telecomunicação 

Os funcionários obtiveram ganho em 
assiduidade, sentem melhora de seu 
bem-estar, alívio das dores corporais, 
melhoraram seu relacionamento com 
os colegas de trabalho e sentem-se 

mais dispostos para desenvolver suas 
atividades de trabalho 

Souza; 
Bezerra 

2014 

A importância da ginástica 
laboral em funcionários da 

empresa Telemont, na 
prevenção da LER/DORT. 

Avaliar se a prática da 
ginástica laboral influencia 

para adoção de um estilo de 
vida saudável 

A ginástica laboral é um investimento 
que precisa cada vez mais ser 

fortalecido e implantado por muitos 
segmentos da sociedade 

Freitas-
Swerts; 

Robazzi 
2014 

Efeitos da ginástica laboral 
compensatória na redução 

do estresse ocupacional e 
dor osteomuscular 

Avaliar o efeito de um 
programa de Ginástica 

Laboral compensatória em 
trabalhadores, visando a 

redução do estresse 
ocupacional e da dor 

osteomuscular 

A Ginástica Laboral promoveu 
redução significativa de algias na 

coluna vertebral; todavia, não 
promoveu redução significativa dos 

níveis de estresse ocupacional. 

Silva et al 7 
2015 

Efeitos da ginástica laboral 
na qualidade de vida de 

trabalhadores da cerâmica 
primos de Adelândia-GO 

Avaliar os efeitos da 
aplicação da ginástica 

laboral na qualidade de vida 
e na melhora da dor em 
trabalhadores de uma 

cerâmica de tijolos 

A ginastica laboral mostrou-se eficaz 
para redução da dor e proporcionou 

melhora na qualidade de vida 

Nascimento  
2017 

A influência da ginástica 
laboral no desempenho dos 

funcionários nos setores 
administrativos da 

universidade federal de 

Pernambuco no campus de 
Vitória de Santo Antão 

Verificar se a prática da 
ginástica laboral interferirá 

positivamente no 
desempenho dos 

funcionários administrativos 
do CAV/UFPE, em relação 

ao aumento de 
produtividade 

A prática da ginástica laboral resulta 
em inúmeros benefícios tanto para as 

empresas quanto para seus 
trabalhadores 
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Corroborando com os fatos expostos anteriormente através da literatura citada, as práticas corporais que são 
trabalhadas na modalidade de Ginástica Laboral, tem sido uma indispensável ferramenta nesse cuidado, uma vez 
que promove a manutenção das habilidades motoras, convívio social e integração, e melhora na qualidade de vida 
dos usuários. 
 
Discussão 

 
Os estudos apresentados nessa análise destacam a ação da Ginástica Laboral no que consiste em benefícios 

de prevenção e controle de possíveis distúrbios ocupacionais provenientes do trabalho que esses funcionários 
estão inseridos. Dessa maneira, ela atua diretamente nessa prevenção e alívio de dores, na redução de estresse 
e sedentarismo, no desenvolvimento das relações humanas no ambiente de trabalho e no bem-estar social dos 
funcionários. 

Os exercícios que são aplicados em programas de Ginástica Laboral visam promover o alongamento, 
relaxamento muscular e flexibilidade das articulações, além de benefícios físicos e psíquicos, ajudando a aumentar 
o poder de concentração e melhoria da autoestima, e no aumento da produtividade. 

No artigo de Resende et al  (2006)foram utilizados três questionários, aplicados para 24 funcionários de um 
teleatendimento, divididos em dois grupos de acordo com o turno de trabalho. A prática orientada tinha duração 
de 15 minutos, 4 vezes semanais, em um período de 4 meses, resultando em uma melhora significativa na 
percepção de dor, além da melhora da disposição para o trabalho, da interação com os colegas, diminuição do 
estresse e do cansaço. 

O artigo de Silveira et al (2007) teve na amostra 100 pessoas, divididos igualitariamente por gênero e depois 
dividido novamente por praticantes ou não de Ginástica Laboral. Para os homens foi observado que os praticantes 
da GL apresentaram melhores resultados em percentual de gordura, resistência abdominal, estilo de vida, na força 
das mãos e flexibilidade de ombro e joelho.  

Já as mulheres praticantes apresentaram resultados melhores em percentual de gordura, flexibilidade de 
ombro e joelho, na força da mão esquerda, resistência abdominal e estilo de vida. Os resultados apontam que a 
GL é uma ferramenta importante na melhoria da saúde do trabalhador. 

No artigo de Guimarães(2008) a amostra foi composta por 25 colaboradores da área de produção. O período 
de realização foi de 17 meses de agosto de 2005 a janeiro de 2007. Os resultados das avaliações da Topografia 
de Intensidade da Dor evidenciaram que o menor índice de diminuição teve redução mínima de 80% de 
intensidade, sendo que em alguns índices obtivemos o índice zero para dor. Diante deste contexto um programa 
de ginástica laboral além de prevenir Doenças Ocupacionais mostra também a melhora significativa do 
comportamento pessoal e interpessoal durante a jornada de trabalho e o índice de satisfação com o programa.  

O artigo de Delani et al (2013) teve uma amostra de 29 adultos praticantes de ginástica laboral. O instrumento 
utilizado para avaliar os objetivos propostos foi um questionário composto por 03 questões sendo de âmbito aberto, 
fechado e de múltiplas escolhas pertinentes ao assunto. Obteve-se dos funcionários sentiram melhora de bem-
estar, alívio das dores corporais, que melhoraram seu relacionamento com os colegas de trabalho e sentiram-se 
mais dispostos para desenvolver suas atividades de trabalho. 

No artigo de Souza; Bezerra de 2014 tiveram como amostra 20 (vinte) trabalhadores de uma empresa de 
telecomunicação do Distrito Federal, sendo aplicado um questionário a estes que participam do programa de 
ginástica laboral. Os resultados apontam para a confirmação de que o programa de ginástica laboral na empresa 
proporciona aos seus funcionários melhoria no seu desempenho funcional e também para mudanças em alguns 
aspectos do estilo de vida, como a prática de exercícios, nível de estresse e lazer. 

No artigo de Freitas-Swerts; Robazzi (2014) a amostra foi de 30 trabalhadores administrativos. Para a coleta 
dos dados foram adotados questionários respondidos pelos mesmos. A pesquisa ocorreu em três etapas: a 
primeira, o pré-teste que constou da aplicação dos questionários aos sujeitos; a segunda, ginástica laboral com 
frequência de duas vezes semanais, duração de 15 minutos cada, no período de 10 semanas; e a terceira, o pós-
teste em que os sujeitos responderam novamente aos questionários. Após isso, observou-se redução das dores 
articulares nos trabalhadores no geral. 

Silva et al (2015) selecionaram  30 indivíduos de ambos os sexos, sendo divididos em grupo amostra e grupo 
controle. O grupo amostra passou por sessões seguindo a padronização proposta pelos pesquisadores, e o grupo 
controle foi orientado a não alterar suas atividades durante a pesquisa. Dessa maneira o grupo amostra apresentou 
uma melhora da qualidade de vida e redução das dores osteomusculares. 

O artigo de Nascimento (2017) aplicou dois questionários, sendo um questionário inicial, antes das primeiras 
sessões de ginástica laboral, e outro final, após 40 dias, para comparação. Participaram da amostra 20 funcionários 
da Universidade com as sessões sendo 3 vezes por semana, com duração de 15 minutos, onde dessa maneira 
temos que os resultados apresentados na pesquisa, quanto à disposição para o trabalho, foi constatado que os 
resultados obtidos levam a comprovar os benefícios alcançados com as sessões de Ginástica Laboral de acordo 
com essa comparação. 
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Este estudo retifica que a ginástica laboral é hoje um fator importante na promoção da qualidade de vida, 
redução do estresse, além de trazer benefícios, como a pratica de exercício físico e a saúde do trabalhador em 
todas suas vertentes. O benefício se torna mutuo entre empresa e trabalhador devido a prática da ginástica laboral, 
já que se reduz os gastos com assistência médica e com o afastamento do trabalhador pelo desenvolvimento de 
alguma das doenças, tanto físicas quanto psicológicas. 

 
Conclusão 
 

A partir das leituras realizadas, verificou-se a relevância da ginástica laboral nas empresas, como estratégia 
para a qualidade de vida do trabalhador, com a promoção de um programa, que resulte em um trabalhador 
saudável e produtivo, contribuindo mais ainda para sua empresa. 

Visando identificar o papel da Ginástica Laboral como ferramenta para promoção da qualidade de vida no 
trabalho, observou-se que há a necessidade de sua implantação devido às inovações tecnológicas e 
organizacionais que exigem cada vez mais dos trabalhadores em seus cargos nas empresas.  

Independente da profissão, em vários cargos a jornada de trabalho associada a fatores ergonômicos têm 
causado desconfortos musculares e psicológicos, afetando sua qualidade de vida. 

Foi evidenciado que a Ginástica Laboral influencia diretamente na diminuição de dores ocasionadas pelo 
trabalho, do estresse ocupacional, na prevenção de doenças ocupacionais como LER / DORT, aumento da 
produtividade, maior interação entre os colegas de empresa, beneficiando-os fisicamente e psicologicamente, 
desta maneira atingindo o objetivo proposto. Assim, espera-se que outras pesquisas possam ser feitas com o 
intuito de fortalecer os conhecimentos sobre qualidade de vida no trabalho. 
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