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Resumo

A revolucdo industrial trouxe o desenvolvimento e o capitalismo para a humanidade, a busca pelo lucro promoveu o aumento na
jornada de trabalho e consigo as lesfes e doencas relacionadas ao trabalho. A falta de organizacdo associada ao grande esforco do
trabalhador ocasionou o cansaco fisico e mental o que o tornou suscetivel a desenvolver LER/DORT. Devido a isso, o fisioterapeuta
atua nas empresas aplicando a cinesioterapia laboral para prevenir e minimizar tais problemas de salde e promover o bem estar,
salide e produtividade para a empresa. Dentro deste contexto este estudo tem como objetivo realizar uma revisdo de literatura a fim
de verificar os beneficios da cinesioterapia laboral a curto, médio e longo prazo, e verificar se a implantacdo de um projeto de
cinesioterapia laboral promove melhora nas condicdes de trabalho, bem como a reducdo da fadiga no trabalho e aumenta da eficacia
e produtividade. Como metodologia foi realizada uma revisdo de literatura, com pesquisa em bases de dados e os artigos
selecionados foram analisados. Como resultados, verificou-se que a préatica da cinesioterapia laboral traz beneficios ao trabalhador
verificados em curto prazo (a partir de um més de implantacdo), melhorando a salde e a qualidade de vida dos trabalhadores,
promovendo impacto positivo no seu dia a dia e em sua jornada de trabalho, além de contribuir para a empresa no sentido de maior
eficacia no trabalho e reducgdo do absenteismo e afastamentos médicos.

Descritores: Técnicas de Exercicio e de Movimento; Exposi¢do Ocupacional; Ergonomia; Reviséo.

Abstract

The industrial revolution brought development and capitalism for humanity, the profit motive promoted the increase in working
hours and with injuries and work-related diseases. The lack of organization associated with great effort caused the worker's physical
and mental fatigue which made him susceptible to developing RSI / MSDs. Because of this, the therapist acts in businesses applying
labor kinesiotherapy to prevent and minimize such health problems and promote the welfare, health and productivity for the
company. Within this context, this study aims to conduct a literature review in order to verify the benefits of labor kinesiotherapy in
the short, medium and long term, and verify that the implementation of a labor kinesiotherapy project promotes improvement in
working conditions and reducing fatigue and increases work efficiency and productivity. The methodology was carried out a
literature review, with research in databases and selected articles were analyzed. As a result, it was found that the practice of labor
kinesiotherapy benefits the short-term checked worker (starting at one month of implantation), improving health and quality of life of
workers, promoting positive impact on their daily lives and in your workday, and contribute to the company towards greater
efficiency at work and reducing absenteeism and medical leaves.

Descriptors: Exercise Movement Techniques; Occupational Exposure; Ergonomics; Review.

Resumen

La revolucidn industrial trajo el desarrollo y el capitalismo para la humanidad, la basqueda por el lucro promovi6 el aumento en la
jornada de trabajo y consigo las lesiones y enfermedades relacionadas al trabajo. La falta de organizacion asociada al gran esfuerzo
del trabajador ocasioné el cansancio fisico y mental lo que lo hizo susceptible a desarrollar LER / DORT. Debido a esto, el
fisioterapeuta actla en las empresas aplicando la cinesioterapia laboral para prevenir y minimizar tales problemas de salud y
promover el bienestar, salud y productividad para la empresa. En este contexto este estudio tiene como objetivo realizar una revision
de literatura a fin de verificar los beneficios de la cinesioterapia laboral a corto, mediano y largo plazo, y verificar si la implantacion
de un proyecto de cinesioterapia laboral promueve mejora en las condiciones de trabajo, asi como la reduccién de la fatiga en el
trabajo y aumenta la eficacia y la productividad. Como metodologia se realiz6 una revision de literatura, con investigacion en bases
de datos vy los articulos seleccionados fueron analizados. Como resultados, se verificd que la practica de la cinesioterapia laboral trae
beneficios al trabajador verificados a corto plazo (a partir de un mes de implantacién), mejorando la salud y la calidad de vida de los
trabajadores, promoviendo impacto positivo en su dia a dia y, en su jornada de trabajo, ademas de contribuir a la empresa en el
sentido de mayor eficacia en el trabajo y reduccion del absentismo y alejamientos médicos.

Descriptores: Técnicas de Ejercicio con Movimientos; Exposicién Ocupacional; Ergonomia; Revision.
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INTRODUCAO

A Revolucéo Industrial foi um marco para evolugdo da
humanidade, promovendo mudancas rapidas nos meios de
producdo. Esse impulso aconteceu de forma veloz e a busca
pelo lucro levou os trabalhadores a aumentar as jornadas e
horérios de trabalho, com duracdo de até 15 horas diarias,
gerando um ciclo prolongado de cansaco fisico, mental,
insatisfacdo, desmotivacdo e incapacidades™?.

Nesta época os trabalhadores ndo dispunham de um
programa de protecdo de acidentes, apoio social ou qualquer
tipo de beneficio e era comum que os acidentes de trabalhos
gerassem incapacidades e mutilagdes.

Na tentativa de aliviar os esforgos fisicos houve uma
reorganizacdo no trabalho que passou a ser executado por
meio de maquinas comandadas pelos operarios, reduzindo,
assim, o esforco fisico pesado. Porém, surgiram lesbes por
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esforcos repetitivos, a LER, tornando o trabalhador mais
suscetivel de sofrer um acidente de trabalho ou desenvolver
DORT (distdrbios osteomusculares relacionados com o
trabalho)®>.

Apesar de serem duas siglas diferentes a LER e DORT
sdo utilizadas em conjunto, pois ambas representam, em
grande ndimero, as doencas ocupacionais®. Para Renner® é
dificil apontar uma causa especifica para o aparecimento de
problemas e distarbios osteomusculares na saude dos
trabalhadores, independentemente de suas atividades laborais.
Renner ainda cita que medidas simples como adaptar o posto
de trabalho e adequar os padrbes posturais por meio de agdo
educativas poderiam solucionar o problema.

Os problemas de LER/DORT estdo diretamente
relacionados com a produtividade e a saude do trabalhador.
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Uma vez acometido o trabalhador passa a apresentar conflitos
sociais e econdmicos, além da sintomatologia de dor,
questdes financeiras pessoal, da empresa e dos Orgaos
plblicos acabam sendo envolvidos neste processo®’.

A Ergonomia € uma disciplina cientifica que tem como
principal objetivo otimizar o bem estar humano e o
desempenho global do sistema®. Na prética, ela busca dar
condicOes favoraveis para que o ser humano possa adaptar e
organizar seu ambiente de trabalho. Para tal execucdo se faz
necessario conhecimentos nas areas de anatomia, fisiologia e
psicologia®™,

Segundo Braga® a ergonomia visar analisar e
identificar as situagdes inadequadas dentro de um ambiente de
trabalho, sejam elas da estrutura ou do movimento, e, ao
adequar essas situacdes, tornar o trabalho mais eficiente se
preocupando com a saude, conforto, seguranca do trabalho,
qualidade e produtividade.

Bernadi' aponta quatro formas de abordagem dentro
da ergonomia: a ergonomia de concepgéo, baseada no projeto
de execucdo de um ambiente de trabalho, o qual seréd criado
de forma que satisfaca as necessidades do trabalhador, para
que esse consiga executar sua tarefa da melhor forma
possivel; a ergonomia de corre¢do, a qual corresponde na
adaptacdo do ambiente de trabalho ja criado e avaliado ao
homem; a ergonomia de conscientizacdo representada pela
implantacdo de informagdes educativas por meio de palestras
e materiais impressos, por exemplo; e por fim a ergonomia de
participacdo, representada por um comité interno responsavel
por manter as atividades ergonémicas presentes e ativas
dentro de uma empresa.

Na pratica a ergonomia vai atuar realizando, quando
necessario, alteracbes no ambiente fisico e nos equipamentos,
de forma que o trabalhador se sinta confortavel e seguro,
aumentando seu desempenho; introduzindo programas de
rodizio de fun¢bes; pausas durante as jornadas de trabalho; e
organizando as atividades laborais®’*°.

A cinesioterapia laboral (CL) é uma atividade fisica
que visa a prevencdo de doencas ocupacionais e € realizada
no proprio local de trabalho, durante um periodo curto de
tempo, que varia entre 8 e 12 minutos, dentro da jornada
diaria e deve ser realizada 3 vezes por semana ou
diariamente”*?,

Para realizar a CL é necessario analisar a biomecéanica
da atividade laboral, assim como as posturas adotadas e a
partir destas informacdes elaborar uma série de exercicios
fisicos composta por alongamentos, fortalecimentos,
exercicios de coordenacdo, relaxamento dentre outros que
envolvam os principais musculos e articulagfes requisitadas
durante o trabalho'.

Segundo Maciel’ a CL pode classificada de acordo
com o periodo a qual é aplicada em preparatéria,
compensatoria e de relaxamento. A CL preparatoria,
composta por exercicios de coordenacdo motora, equilibrio,
concentracdo, flexibilidade e resisténcia muscular é aplicada
no inicio da jornada de trabalho e tem como objetivo preparar
as estruturas osteomusculares que serdo requisitadas durante a
jornada de trabalho. A CL compensatoria utiliza exercicios de
alongamento, posturais, respiratérios e de flexibilidade, é
realizada durante a jornada de trabalho, visando uma pausa
ativa que alivie tensdes. Finalizando, a CL de relaxamento,
que utiliza exercicios respiratorios, exercicios de alongamento
e flexibilidade e, em alguns casos, até a meditacdo™>°, é
realizada no final da jornada de trabalhno com o objetivo de
reduzir ou eliminar as tensbes adquiridas durante o dia,
reduzindo assim o estresse.

Com isso, o funcionario e a empresa tém inimeros

beneficios, reduzindo os afastamentos e quadros &lgicos”*'.

MATERIAL E METODO
Este estudo constitui de uma revisdao da literatura
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especializada. O levantamento literario foi realizado entre
margo de 2015 e novembro de 2015, no qual foram
consultados livros e periddicos presentes na Biblioteca da
Universidade Anhanguera Educacional de Bauru (SP), e por
artigos cientificos selecionados através de busca no banco de
dados do Scielo, Medline, Bireme e Google Académico.
Foram selecionados os artigos do ano de 2009 a 2015, e a
pesquisa dos artigos foi realizada entre setembro e novembro
de 2015 utilizando os descritores: Técnicas de Exercicio e de
Movimento, Exposi¢do Ocupacional e Ergonomia Os critérios
de incluséo para os estudos encontrados foram a abordagem
da cinesioterapia laboral a curto, médio e longo prazo,
independente de sua classificacdo, e estudos que abordassem
o efeito dos tipos de cinesioterapia laboral. Foram excluidos
estudos que relatavam o emprego de outras modalidades de
tratamento, que ndo a cinesioterapia laboral e suas
modalidades.

RESULTADOS

Foram encontrados 15 artigos***>*®3 nas bases de

dados consultadas que versavam sobre a utilizacdo da
cinesioterapia laboral na prevencédo da salde do trabalhador,
segundo os critérios de inclusdo. As caracteristicas dos
estudos selecionados se encontram no Quadro 1.

Esses estudos avaliaram a efetividade e os tipos de
cinesioterapia laboral, mostrando que a CL proporciona
varios beneficios ao funcionario, ilustrados na Figura 1. A
melhora da dor e do desempenho foram os beneficios mais
citados pelos autores em 24% dos estudos, seguida da
melhora da saude e bem estar em 23%, comprovando a
eficacia da CL. A diminuicdo do estresse foi citada por 10%
dos autores e a motivagéo por 7%.

Quadro 1: Caracteristicas dos estudos selecionados

Autores n Tipo de CL Frequéncia | Duragéo da Duragéo da
semanal CL pesquisa
g:;t% rsalz e 8 Preparatéria 3 15 minutos 5 Meses
Pedroso e N - Nao Nao
Parizotto'® 42 Néo especificado especificado especificado 2 Meses
Et'tgfrl‘g?o“” 50 Compensatéria 2 15 minutos 2 Meses
Brito e - :
Martins®® 10 Compensatéria 3 15 minutos 2 Meses
;azgom et 15 Preparatéria 3 15 minutos 3 Meses
Preparatoéria,

Cloz?ta et 30 Compensatéria e 3 15 minutos 2 Meses
al. Relaxante
Godin et N - Nao -
al. 2 22 Né&o especificado 2 especificado 1 Més
Oliveira e - 10a15
Marqueszs 20 Preparatéria 2 minutos 3 Meses
;ezuAs et 31 Compensatéria 5 15 minutos 18 Meses
gtalglag]om 30 Compensatoria 3 10 minutos 4 meses
Santos” 8 Nao especificado 3 15 minutos 3 Meses
Sedrez et - Nao Nao
al.” 43 Compensatoria especificado especificado 36 meses
Silva*® 30 Preparatéria 3 15 minutos 1 Més

oA Preparatoéria,
S"é’ge'ra et 5 Compensatéria e 5 1(.) al1s 3 Meses
al. minutos

Relaxante

Souza e . - Nao Nao Nao
Bezerra® 20 N&o especificado especificado especificado especificado

B Melhora dador 0,

3%3

B Melhora dasalde e bem estar
10%
® Motivagédo
B Relaxamento
Melhoras no aspecto emocional
0
Melhora no desempenho 24%
Diminuicdo do estresse
Adocao de posturas corretas

Melhoras no aspecto social

Figura 1: Beneficios da cinesioterapia laboral
(Fonte: dados da pesquisa, 2018).
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Com relacdo a dor, um dos principais motivos de faltas
de funcionéario, houve melhora significativa, como ilustrado
pela Figura 2, que apresenta o autor e a porcentagem de
reducéo da dor. Para o empregador este € um dado importante
por reduzir o absenteismo. Além da reducdo da dor, outros
resultados positivos sdo citados. A melhora no desempenho
durante o trabalho foi um dos resultados mais positivo
encontrado pelos autores, como apresentado na Figura 3. Nos
15 estudos selecionados, 46,66% dos autores apontaram a
melhora da saude e do bem estar como efeito benéfico da CL
(Figura 4). Com relacdo ao tempo dos resultados obtidos, a
maioria foi obtida em curto prazo, comprovando a eficiéncia
da CL aplicada em curtos periodos de tempo. Apenas um
autor (6,66%) nao informou o tempo de pesquisa, porém,
pelos resultados alcangados foi incluido na reviséo (Figura 5).
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Figura 2: Reducdo das queixas fisicas
(Fonte: dados da pesquisa, 2018).
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Figura 3: Melhora no desempenho
(Fonte: dados da pesquisa, 2018).

Bittencourt et al.*®| —
37%

|
Oliveira e Marques?®
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|
Sakamoto et al.?® |~ 10% 100%
|
. 28 |
Siva” | S 25
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|
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Souza e Bezerra b 100%

90%

Figura 4: Melhora na saude e bem estar.
(Fonte: dados da pesquisa, 2018).

= Curto prazo
m Médio prazo
= Longo prazo
mN&o especificado

Figura 5: Tempo para obtencdo dos resultados.
(Fonte: dados da pesquisa, 2018).
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Sakamoto et al.®® conduziram um estudo em uma

empresa que nao havia programa de atividade fisica e
avaliaram 30 funcionarios de ambos os sexos. Realizaram
exercicios laborais, trés vezes por semana, com duracdo de 10
minutos, contendo alongamentos, dindmicas, resisténcia
muscular localizada, massagens e relaxamento. Utilizaram
como avaliagdo o teste de Inventario para Dor de Wisconsin
(reduzido). Como resultados, observaram um aumento de
10% no niumero de amostras que melhoraram o conceito
sobre sua salde considerando-a excelente ap0s trés meses de
pratica da CL.

No estudo transversal com abordagem quantitativa de
Godim et al.?* foi realizada uma coleta de dados em um
hospital da rede publica de Fortaleza, durante um més de CL,
em cinco setores, totalizando 22 amostras, sendo a maioria
dos participantes do sexo feminino. Os resultados da
avaliacdo pré-cinesioterapia laboral mostraram que, dentre as
regibes corporais de dores, a mais frequente foi a dor nas
costas, afetando 20 funcionéarios; e em seguida as dores nas
pernas, afetando 17 dos 22 funcionarios, além do desgaste
fisico que foi citado como terceiro problema relacionado ao
trabalho realizado. Ap6s o programa de cinesioterapia
laboral, os resultados indicaram que 54% dos funcionarios
comecaram a fazer os exercicios fora do ambiente de
trabalho. Além disso, 77% relataram melhorias do
desempenho no préprio trabalho, pois se sentiam mais
dispostos a executar suas atividades; 54% relataram uma
melhoria postural; e 50% relataram diminuicdo das dores
causadas pelo trabalho. Com a analise dos resultados o0s
autores comprovaram estatisticamente a eficacia da
cinesioterapia no ambiente de trabalho.

Visando verificar qual CL traz mais beneficios e qual
influencia mais na qualidade de vida, Costa et al.** estudaram
30 funcionarios de uma empresa de construcao civil, no cargo
de auxiliar de servicos gerais, e com faixa etaria de 20 a 40
anos. Foi aplicado o questionario SF-36 avaliando a qualidade
de vida, antes do inicio do programa e ao final de dois meses
de CL, com duracdo de 15 minutos e trés vezes semanais,
divididos em grupos de Ginéastica Preparatéria (GP);
Ginéastica Compensatéria (GC); e Ginastica de Relaxamento
(GR). Ao ser analisado os trés tipos de CL, os autores
notaram que ambas trazem beneficios em todos 0s aspectos,
porém na GP houve uma melhora estatisticamente
comprovada no aspecto dor; na GC somente a limitacdo por
aspectos fisicos, aspectos sociais e limitagdo por aspectos
emocionais; e na GR nenhuma melhora estatisticamente
comprovada, concluindo que ndo ha diferenca estatistica entre
os tipos de laboral, mas relacionado aos aspectos da salde do
trabalhador e melhorias para a empresa, 0s autores acharam
resultados significantes.

No estudo de Brito e Martins*® 10 participantes do
programa de CL foram entrevistados apos 24 aulas de CL
compensatéria. Com a aderéncia a CL, os resultados
indicaram que houve reducdo de dores corporais visto que
50% relataram melhora com o programa. Metade dos
entrevistados relatou que se sentia sem disposi¢cdo para as
atividades do dia a dia e, apés a GL, constataram maior animo
e disposicdo; e 60% dos entrevistados relataram melhoria do
relacionamento interpessoal. Houve melhora, também, da
flexibilidade do tronco e quadril, devido aos alongamentos
executados na CL, e mudanca do estilo de vida, ambos sendo
citados por 50% dos entrevistados.

Em uma CL com duragdo de 15 minutos, no periodo
da manh& e composta por 31 funcionérios, que a executam
cinco vezes por semana, Reis et al.?* obtiveram sua amostra
aplicando um questionario com quatro questdes. Na primeira
questdo, 100% dos funcionéarios avaliados responderam que a
CL ajudou a melhorar o bem estar diario. Na segunda
questdo, 85% dos funcionérios avaliados disseram que a CL
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alterou seu estilo de vida. Na terceira questdo, onde sé
responderam os funcionarios que responderam sim na questao
anterior, 20% afirmaram que comecaram a Se exercitar com
mais frequéncia; 46% comegaram a realizar exercicios da CL
mesmo quando ndo tinha; 20% comecaram a se alongar mais
em casa antes de atividades e quando relatavam dores; e 14%
passaram a vivenciar os ensinamentos em palestras e adotar
as sugestdes para melhorar a qualidade de vida. J& na quarta
questdo, 88% dos servidores relataram que ja ensinaram a
amigos ou familiares, ou conversaram sobre algum
exercicio/conhecimento aprendido nas sessdes de CL.

Bittencourt et al.'® selecionaram uma empresa onde 0s
funcionarios trabalhavam na posicdo sentada, realizando
movimentos repetitivos e simultaneos e que ja possuia um
programa interno de qualidade de vida para seus funcionarios.
A anélise foi composta por 50 funcionarios de setores que
possuiam o maior indice de afec¢bes osteomusculares e
emocionais, e que praticavam a CL compensatéria. Foi
aplicado o questionario SF-36 antes e apos o programa de CL,
que foi realizado duas vezes por semana, durante dois meses,
e com duracdo de 15 minutos cada. Dos oito aspectos
investigados, a capacidade funcional, o estado geral de saude,
a vitalidade e os aspectos sociais apresentaram uma melhora
significativa, comprovando que a CL compensatoria interferiu
de maneira positiva na qualidade de vida dos funcionarios.

No estudo de Dartora e Santos*? foram analisados oito
funcionarios de uma empresa de limpeza e urbanizacdo de
pequeno porte do vale de Taquari, apds 24 sessbes de CL
preparatéria, com duracdo de 15 minutos. Como resultado,
62,5% dos participantes que referiram dor antes da CL
apresentaram diminuicdo dela ap6s o final do programa,
considerando que o grau de dor variou de trés a cinco na
escala visual analogica da dor (EVA) na primeira avaliacéo, e
diminuiu para grau um a trés na avaliacdo final. Observaram
também que, na reavaliacdo, ndo houve mudanca no local da
dor, apenas diminuicdo da intensidade. Além disso, 87,5%
dos participantes entendem as préaticas de ginastica laboral
como agradaveis; 62,5% referiram que elas interferem no dia
de trabalho com melhor desempenho fisico; 37,5% relataram
que se sentem mais dispostos apos a realizacdo dos
exercicios; e 100% dos participantes consideram importante a
continuidade do programa.

J& Silva® selecionou 30 professores de um centro de
educacdo infantil e aplicou um questionario com perguntas
abertas e fechadas, pré e pos quatro semanas de CL
preparatoria, sendo executadas trés vezes por semana. Como
resultados, 100% dos participantes relataram ter tido
beneficios com a CL, sendo que 22% dos docentes afirmaram
que apbés a aula de CL sentiram disposicdo, alegria e
motivacgao; 25% afirmaram a sensagdo de relaxamento e bem
estar; e 53% ressaltaram a diminuicdo do estresse como maior
beneficio ofertado pelo programa. Além disso, 40% dos
docentes disseram que a execugdo dos exercicios
proporcionaram relaxamento e disposi¢do para o trabalho, ja
0s outros 60% optam em dizer que essas aulas proporcionam
motivacdo, equilibrio e diminuicao do estresse ocupacional.

Cadotti et al.?°, por meio de um grupo experimental e
um grupo controle, com um total de 30 trabalhadores
escolhidos por meio de sorteio, aplicaram um questionario
referente a dor e postura, antes e depois de trés meses de CL
preparatdria, que continha 15 minutos, sendo executada trés
vezes por semana, com exercicios de alongamentos,
mobilizacdo articular, flexibilidade, resisténcia e relaxamento.
Os resultados demonstraram que a CL foi eficaz na
diminuicdo da intensidade e frequéncia da dor, e na correcao
dos habitos posturais durante o trabalho, melhorando a
postura sentada dos funcionarios.

No estudo de Oliveira e Marques®®, 20 sujeitos do
setor de limpeza de uma universidade foram submetidos a um
programa de CL preparatoria por trés meses, sendo
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executadas duas vezes por semana. Foram avaliadas as dores
no corpo, o desconforto durante a jornada de trabalho, o sono,
o nivel de estresse, as doengas e atividades da vida diaria. Os
principais resultados desse estudo mostraram que houve uma
reducdo de 48% de funcionéarios que iniciavam o expediente
com dores nas costas. Além disso, 47% obtiveram melhorias
na qualidade do sono e houve uma melhora significativa no
bem estar de 42%, deixando evidente que os beneficios da CL
contribuem direta e indiretamente na melhoria da qualidade
de vida dentro do ambiente de trabalho, nas relagdes
interpessoais e na reducdo de acidentes de trabalhos por
lesBes, promovendo saude e melhores condigdes de trabalho
para o ser humano.

No trabalho de Sedrez et al.?” a amostra foi constituida
por 43 funcionarios de uma universidade, sendo divididos
entre grupo controle (n=12) e experimental (n=31). Foram
avaliados pré e pés CL, sendo que somente 0 grupo
experimental participou das sessbes de CL por 36 meses
consecutivos. Foi utilizado um questionario com questdes
sobre dor, quantidade de dor e qualidade de vida. Os
resultados da comparacdo dos periodos de pré e poés-
experimento demonstram que houve diferenca significativa
apenas para 0 grupo experimental, sendo observada
diminuigcdo na quantidade de dor e melhora na qualidade de
vida nesse grupo, indicando que o programa de CL gerou
efeitos positivos, proporcionando beneficios as pessoas que o
aderiram.

Santos®® analisou oito professores do sexo feminino,
de uma escola de ensino fundamental, pré e pos 17 sessdes de
CL com duracdo de 15 minutos, visando alongamentos e
relaxamentos. A primeira questdo perguntava se 0 programa
de CL influenciou na sua motivacdo profissional, fazendo
com que tivesse aplicado pelo menos uma aula diferente em
sala que n&o tinha trabalhado anteriormente com os alunos
para poupar-se fisicamente. Como resultado a essa questdo,
observou-se que 100% assinalaram a resposta que se sentiram
mais motivadas durante o programa e fizeram alguma
atividade diferente em sala. O segundo questionamento
mostrou que 87,5% das voluntarias sentiram alguma forma de
melhora na dor/tensdo e também na disposicdo durante seu
trabalno com a aplicacdo da CL, e 100% indicariam o
programa de CL a outros profissionais, mostrando que a
intervencédo da CL melhora a motivacao pessoal e profissional
dos profissionais, pois todas as voluntérias responderam que
aplicaram pelo menos uma aula diferente durante o programa
de ginastica laboral, o que facilita a interagdo professor-aluno
e favorece a troca de conhecimentos em sala de aula.

O estudo de Silveira et al.”® analisou a influéncia da
CL na percepcdo das dores em trabalhadoras de um
laboratorio farmacéutico, com media de idade de 33,8 anos.
As cinco funcionérias avaliadas tinham no minimo trés anos
de empresa, com uma carga horaria de nove horas diaria,
sendo que, dessas, uma hora era para descanso, alimentacéo e
hidratacdo. Foram marcados 18 tender points e avaliados
mediante a pressdo por 20 segundos ou até o relato da
sensibilidade, pré e pos trés meses de CL, contendo cinco
sessdes semanais de ginastica de aquecimento (10-15min
diarios), cinco de ginastica de pausa (10-15min diarios), e trés
sessdes semanais de ginastica compensatéria (30-60min por
sessdo) executadas em uma academia na propria empresa. Os
resultados mostram que, apds a CL, as funcionarias obtiveram
uma melhora no quadro de dor, reduzindo em 76% as suas
queixa. Além disso, houve uma reducdo de quase 100% no
absenteismo, comprovando que, além de reduzir as queixas de
dor, proporciona, também, o bem estar do funcionario,
reduzindo assim as faltas.

Em um estudo recente, realizado em trés empresas
comercias do centro de Dourados (MS), Pedroso e Parizotto™
avaliaram 42 comerciarios pré e pds dois meses de CL.
Obteve-se uma melhora em manifestacdes de dores relatadas
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no periodo de testes, sendo elas: nas regifes de bracos e
pescoco, encontrando-se também melhora significativa na
diminuicdo da procura por ajuda médica durante os dois
meses de intervencéo.

Com a finalidade de avaliar 20 funcionarios, de ambos
0s sexos, da empresa Telemont em Brasilia apds a CL, Souza
e Bezerra® aplicaram um questionario de 30 perguntas aos
funcionarios praticantes da CL para avaliar o bem estar fisico
e funcional. Como principais resultados, 95% dos
funcionarios relataram uma melhora da flexibilidade apos a
CL; 90% afirmaram obter uma melhora significativa na
saude; e 60% afirmaram que o rendimento no trabalho esta
vinculado as aulas de CL. Souza e Bezerra® destacaram ainda
a grande aceitacdo e percepcdo da importancia do programa
por funcionarios e chefes da empresa.

CONCLUSAO

De acordo com o presente estudo, foi possivel notar
que a CL pode interferir beneficamente na qualidade de vida
dos trabalhadores, melhorando a saude e a qualidade de vida,
tendo impacto positivo no dia a dia do trabalhador e em sua
jornada de trabalho, além de contribuir para a empresa no
sentido de maior eficacia no trabalho e reducdo do
absenteismo e afastamentos medicos.

A reducéo da dor, a melhora no desempenho e no bem
estar sdo os principais beneficios que a CL pode trazer ao
funcionario, comprovando sua eficiéncia, independente de
guantas vezes na semana é executada e o periodo.

Ainda destaca-se que, além de melhorar os quadro
algicos, a CL ainda melhora o estresse e causa o relaxamento,
aspectos necessarios para motivar o funcionario a executar
bem o seu trabalho.

Com isso, chegamos a conclusdo de que ambas as CL
trazem resultados positivos, independente do prazo de
aplicacdo (curto, médio e longo prazo). Portanto, um
programa de CL bem elaborado, para atender as necessidades
do publico alvo, tem resultados positivos na qualidade de vida
do trabalhador.
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