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OS BENEFÍCIOS DA GINÁSTICA LABORAL NA REDUÇÃO DA DOR LOMBAR 

 

 

RESUMO 

 

  
Objetivo: Refletir acerca das principais características da ginástica laboral, bem como  na sua 

influência na diminuição da dor lombar. 

Método: O presente estudo é bibliográfico do tipo exploratório-descritivo. É uma revisão 

integrativa da literatura, que tem como principal característica o planejamento bastante 

flexível de modo que o fato estudado seja considerado em seus mais variados aspectos. O 

período estabelecido para busca de publicações acerca da temática em questão foi de 2004 a 

2013, na literatura científica nacional e internacional, nas bases eletrônicas de dados 

MEDLINE, PUBMED, LILACS, SCIELO e BIREME. Teve como descritores: Ginástica 

Laboral; prevenção; dor lombar. 

Resultados: Acerca dos anos de publicação dos estudos, 20% em 2005, 15% em 2006, 10% 

em 2007, e 15% em 2011, sendo estes os anos de maior ocorrência sobre a relação da 

ginástica laboral e prevenção da dor lombar.  

Discussão: O presente tema não tem recebido a devida atenção dos estudiosos e 

pesquisadores na área de fisioterapia, pois apesar do aumento da lor lombar e da importânica 

da ginástica laboral na sua diminuição, poucos são os estudos que tratam de maneira 

específica a temática em questão.  

Conclusão:Na literatura acerca desta temática há várias lacunas que necessitam ser 

preenchidas a partir do aumento do número de abordagens a respeito, bem como por meio da 

realização de pesquisas de campos, uma vez que os profissionais de fisioterapia necessitam de 

subsídios para atuar de forma efetiva na disseminação da importância da ginástica laboral na 

diminuição da dor lombar. Sobre as principais conclusões dos estudos que compõe a amostra 

50% concluíram que a dor lombar precisa de uma estratégia para sua prevenção; e 30% 

concluíram que o ambiente de trabalho influencia no aparecimento da dor lombar. 

 

Palavras-Chave: Ginástica laboral; Prevenção; Dor Lombar. 
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OS BENEFÍCIOS DA GINÁSTICA LABORAL NA REDUÇÃO DA DOR LOMBAR 

 

ABSTRACT 

 

Objective: To reflect on the main features of gymnastics, as well as their influence on the 

reduction of back pain. 

Method: This study is exploratory and descriptive literature type. It is an integrative 

literature, whose main characteristic is quite flexible planning so that the studied fact is 

considered in its various aspects. The period established to search for publications on the topic 

in question was from 2004 to 2013, the national and international scientific literature in 

electronic databases MEDLINE, PUBMED, LILACS, SciELO and BIREME data. 

Results: About the years of publication of the studies, 20 % in 2005, 15 % in 2006, 10 % in 

2007 and 15 % in 2011, and these were the years of greatest occurrence.  

Discussion: This issue has not received due attention from scholars and researchers in the 

area of physiotherapy, because despite the increased lumbar lor and importânica of 

gymnastics in its decline, there are few studies that address specifically the topic in question. 

Conclusion: In the literature on this subject there are several gaps that need to be met from 

the increased number of approaches about as well as by conducting research field, since 

physical therapists require subsidies to operate so effective in spreading the importance of 

gymnastics in reducing back pain. On the main findings of the studies that comprise the 

sample 50 % concluded that low back pain need a strategy for its prevention , and 30 % 

concluded that the work environment influences the onset of low back pain. 

 

Keywords: Labor Gymnastics; Prevention; Low Back Pain. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6 
 

 

 



 

7 
 

1. INTRODUÇÃO 

 

 

A fisioterapia tem crescido cada vez mais em importância, principalmente no que se 

refere aos problemas de ordem ocupacional, tanto na prevenção quanto no tratamento 1. 

A avaliação fisioterapêutica pode ser dividida em anamnese e no exame físico, pois só 

assim o profissional pode prescrever e intervir de forma efetiva, dentro de objetivos claros 

para o tratamento e, também na prevenção de doenças ocupacionais. E, neste contexto, cabe 

ressaltar a importância da avaliação fisioterapêutica na dor lombar e, a efetuação de 

estratégias preventivas, bem como da utilização de ferramentas, tais como a ginástica laboral 

(GL) 2. 

 

 1.1 DEFINIÇÂO DA GINÁSTICA LABORAL 

 

 

A GL tem surgido como aliada da intervenção fisioterapêutica para diminuição da dor  

lombar. Isso porque contribui com a ergonomia, pois atua na redução das dores, fadiga, 

monotonia e estresse. Devido a isto, vem sendo utilizada no contexto da prevenção de muitas 

patologias incidentes no contexto do trabalho, pois os resultados alcançados a partir da sua 

prática tem se mostrado bastante promissores 3.  

Segundo Silva e Salete 4 GL pode ser definida como uma atividade física pratica de 

forma individual ou coletiva  no contexto do trabalho com o objetivo de promover a saúde do 

trabalhador, dentro de um programa de prevenção de riscos. Além disto, contribui para 

melhoria do clima organizacional, pois demonstra a preocupação da gestão da organização 

para com a saúde e o bem estar dos trabalhadores. 

A GL pode ser descrita como uma sequência de exercícios diários com o intuito de 

normalizar capacidades e funções corporais para o desenvolvimento do trabalho, diminuindo 
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os riscos e os comprometimentos do corpo devido ao trabalho. Noutras palavras, visa 

proporcionar a manutenção da saúde do corpo e da mente, de modo a prevenir dores, reduzir o 

absenteísmo, e a fadiga muscular e mental 5, 6, 7. 

 

 1.2 BENEFÍCIOS DA GINÁSTICA LABORAL 

 

 

Os principais benefícios fisiológicos e psico-sociais proporcionados pela GL são: 

diminuição dos riscos ergonômicos; diminuição da ocorrência de doenças ocupacionais; 

redução de dores e estresse; melhoria da disposição e motivação para o trabalho da saúde 

física e mental. Por causa dos benefícios proporcionados, vem sendo cada vez mais utilizada, 

pois não apenas os resultados têm se mostrado promissores, mais também porque contribui de 

maneira efetiva para melhoria da qualidade de vida 8. 

Diante disto, a GL pode ajudar na diminuição da dor lombar, contribuindo para 

melhoria do desempenho do profissional no trabalho, no cotidiano, contribuindo para 

melhoria da sua qualidade de vida, pois é um conjunto de exercícios de fácil excecução para o 

exercício da mente e do corpo do trabalhador, atuando na promoção de adaptações 

fisiológicas, físicas e psíquicas adequadas para o ambiente de trabalho. Nesse sentido, cabe 

dizer que o profissional necessita dispor de toda estrutura adequada para o desenvolvimento 

das suas atribuições e, somando-se a isto, é necessário que disponha de ferramentas que 

auxiliem na melhoria da qualidade de vida e na diminuição dos riscos ocupacionais 6. 

Assim, a implantação da prática da GL para diminuição da dor lombar, implica 

também na necessidade de mudanças no estilo de vida e no trabalho, constituindo-se num 

importante instrumento para intervenção fisioterapêutica, pois contribui na promoção da 

saúde no aumento da produtividade do profissional. Isso porque quando há uma mudança de 

hábitos, de vida, a postura do trabalhador diante do contexto onde desenvolve suas atribuições 



 

9 
 

é extremamente positiva, contribuindo para o desenvolvimento da empresa e, para consecução 

dos objetivos estabelecidos 9. 

Segundo Rodrigues et al 10, a GL para ser implentada nesse contexto necessita ser  

bem planejada, já que consiste numa pausa ativa no trabalho, de modo que não incorra em 

prejuízos a produtividade da empresa, uma vez que sua finalidade é de apenas promover a 

saúde, e a qualidade de vida do trabalhador, prevenindo-o de males como a dor lombar, e, no 

caso, do aparecimento desta, atuar na prevenção da diminuição desta dor. 

 

 1.3 TIPOS DE GINÁSTICA LABORAL 

 

 

A GL está divida em três tipos: a preparatória, a compensatória e a de relaxamento. A 

primeira deve ser realizada antes ou durante as primeiras horas do início do turno de trabalho. 

Diante disto, convém ressaltar que em algumas organizações não é possível implantar a 

prática da ginástica laboral preparatória em todos os setores antes do início da jornada de 

trabalho, mas mesmo que venha ser efetuada em outro momento, isto não a descaracteriza 

como preparatória. A preparatória é feita por intermédio de aquecimentos, alongamentos 

específicos direcionadas a determinadas estruturas do corpo. Tem como objetivo aumentar a 

circulação sanguínea, lubrificar a viscosidade das articulações e tendões. Este tipo tem 

geralmente duração entre 5 a 10 minutos 4. 

Enquanto que a compensatória deve ser realizada no meio da jornada de trabalho, 

como uma espécie de pausa, onde exercícios específicos direcionados a compensação são 

praticados. Os exercícios da GL compensatória podem ser realizadas em qualquer secção, 

departamento ou escritório da organização, bem como refeitório, pátio, ou qualquer ambiente 

disponível. Os exercícios são de descontração e relaxamento, tendo a intenção dimuir a 

fadiga, e atuar na prevenção de doenças crônicas e ocupacionais 11.  
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A GL de relaxamento é executada no final da jornada de trabalho para relaxar o 

trabalhador ao final do expediente, são feitos alongamentos direcionados às principais cadeias 

musculares 9, 4, 10. 

Neste contexto, convém ressaltar que os exercícios mais utilizados na prática da GL 

são alongamentos, exercícios respiratórios, massagens e auto massagens, exercícios posturais, 

e atividades recreativos e lúdicos. Isto demonstra a variedade de ações que podem ser 

desenvolvidas por meio deste recurso, trazendo uma série de benefícios para o profissional em 

todas as áreas e funções corporais 12.  

 

 

 1.4 A DOR LOMBAR 

 

 

 A dor lombar vem aumentando de maneira significativa, podendo ser causada por 

doenças inflamatórias, degenerativas, neoplasias, defeitos congênitos, debilidade muscular, 

predisposição reumática, sinais de degeneração na coluna, discos intervertebrais, sobrecarga 

no trabalho, movimentos bruscos, acidentes, dentre outros, sendo também uma causa 

frequente de morbidade e de incapacidade 13. 

É uma patologia que atrapalha o cotidiano do individuo, sendo influenciado por 

fatores psicossociais e emocionais, pois é responsável por uma dor continua que muitas vezes 

demora por um longo período, levando a pessoas a distúrbios do sono, depressão, mudanças 

bruscas de humor, dentre outros fatores relacionados à dor 14. 

O tratamento da dor lombar é algo de fundamental importância para a saúde do 

paciente, visto que, uma assistência correta, faz com que o prognóstico seja promissor, tendo a 

intervenção fisioterapêutica um importante papel neste contexto, podendo utilizar-se de 

estratégias para tratá-la 15. 
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A síndrome lombalgia pode ser descrita como uma dor na coluna lombar, abrupta ou 

insidiosa, que geralmente ocorre após grandes esforços físicos ou execução de movimentos 

repetitivos, podendo irradiar-se para os membros inferiores e para parede abdominal 16. 

A dor lombar advinda de posturas inadequadas ocorre após estresse mecânico 

prolongado nas articulações apofisárias e sacroilíacas , bem como dos ligamentos adjacentes 

aos segmentos vertebrais, altamente inervados por terminações nociceptivas 17. 

Segundo Lima 18, esse mecanismo da dor pode ser descrito como uma combinação de 

irritação mecânica e química desses receptores. Não se sabe ao certo se os estresses 

mecânicos resultam em irritação química que sensibiliza o tecido, ou se a irritação química 

torna os tecidos mais sensíveis ao estresse mecânico 
20, 21

. 

As mulheres são mais acometidas que os homens, com incidência maior na segunda 

década de vida, tendo aumento na quinta década de vida 19. 

Sendo assim, esta revisão bibliográfica tem por objetivos: refletir acerca da influência 

da GL na diminuição da dor lombar; descrever as principais características da GL; avaliar os 

efeitos negativos da dor lombar para vida profissional e o cotidiano do trabalhador. 

 

2. METODOLOGIA 

 

O presente estudo é bibliográfico do tipo exploratório-descritivo. É uma revisão 

integrativa da literatura, que tem como principal característica o planejamento bastante 

flexível de modo que o fato estudado tem considerações dos mais variados aspectos, porque 

possibilita uma análise ampla e irrestrita da temática em questão 22. 

A utilização da revisão de literatura integrativa consiste numa análise da literatura a 

respeito da temática abordada, selecionando dentro de critérios pré-estabelecidos os estudos 

mais relevantes, de modo a propiciar o conhecimento principal do assunto, de forma sintética, 

prática e objetiva. 
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Assim, é possível investigar o que a literatura diz a respeito sobre a temática em 

questão, de modo a se obter conclusões acerca de um aspecto particular da temática de forma 

concisa e bem fundamentada. 

Todavia, é oportuno ressaltar, que uma pesquisa para ser considerada de revisão de 

literatura integrativa, deve ser rigorosa nos seus métodos de condução, seguindo critérios 

claros e anteriormente estabelecidos para formação da amostra 22. 

 O período estabelecido para busca de publicações acerca da temática em questão foi 

de 2004 a 2013, na literatura científica nacional e internacional. Teve como descritores: GL; 

Prevenção; Dor lombar. 

O processo de avaliação crítica do material de pesquisa se constituiu na leitura na 

íntegra e análise da amostra selecionada, que teve como critérios de inclusão: artigos, 

monografias, dissertações e teses nas bases eletrônicas de dados MEDLINE, PUBMED, 

LILACS, SCIELO e BIREME, que se encontram dentro do período estabelecido; e livros que 

se encontram dentro do período estabelecido. Tendo como critérios de exclusão: materiais de 

congressos; estudos de caso; estudos que se encontram fora do período estabelecido para 

amostra; não aborda de maneira direta algum dos sub-temas em questão.      
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3. RESULTADOS 

 

Tabela 1 – Distribuição dos periódicos acerca dos anos de publicação. Recife, 2013. 

Variável  N % 
 

Ano de publicação 
 

2004 

2005 

2006 

2007 

2008 

2009 

2010 

2011 

2012 

2013 

Total 

 

  

 

 

  6 

  8   

  6 

  4 

  3   

  2    

  3      

  6    

  1      

  1 

40 

 

 

                      

15 

20 

15 

10 

  7,5 

  5 

  7,5 

  15 

  2,5 

  2,5 

100 
 

    

    

 

 De acordo com os dados da Tabela 1, 15% dos estudos da amostra foram publicados 

em 2004, 20% em 2005, 15% em 2006, 10% em 2007, e 15% em 2011, sendo os anos com 

maior percentual de publicação. 

 

Tabela 2 – Distribuição dos periódicos acerca da metodologia adotada e banco de dados. Recife, 2013. 

Variáveis  N    % 
 

Metodologia 
 

Revisão de Literatura 

Exploratório-Descritivo 

Estudo Descritivo Transversal 

Estudo Quantitativo 

Estudo Qualitativo 

Total 

 

  

 

 

   20 

   10 

     2 

     4 

     4 

   40 

 

 

                      

 50 

 25 

   5 

 10 

 10 

100 

 

Scielo  20 50 
Lilacs  6 15 
Medline 

Pubmed 

Bireme  

 6 

4 

4 

15 

10 

10 
Total  40 100 
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 De acordo com os dados da Tabela 2, no que se refere a metodologia dos estudos da 

amostra, 50% são de revisão de literatura, 25% são exploratório-descritivo.  

 Ainda de acordo com os dados da Tabela 2, no que diz respeito a base de dados, 20% 

foram tirados da Scielo, 15% da Lilacs, 15% da Medline. 

 

Tabela 3 – Distribuição acerca das principais conclusões dos estudos que compõem a amostra. Recife, 

2013. 

Variáveis       N    % 
    

Principais conclusões 

 

   

Ginástica laboral é importante para prevenção  8 20 
    

A dor lombar precisa de uma estratégia para sua prevenção  20 50 
 

O ambiente do trabalho influencia no aparecimento da dor lombar  

 

Total 

  

12 

 

40 

 

30 

 

100 

    

 

 Segundo os dados da Tabela 3, que tratam acerca das principais conclusões dos 

estudos que compões a amostra 50% concluíram que a dor lombar precisa de uma estratégia 

para sua prevenção; e 30% concluíram que o ambiente de trabalho influencia no aparecimento 

da dor lombar. 
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4. DISCUSSÃO 

 

 

O presente estudo avaliou uma amostra da literatura acerca da temática em questão, 

sendo possível perceber que o presente tema não tem recebido a devida atenção dos 

estudiosos e pesquisadores na área de fisioterapia. Visto que, apesar do aumento da lor lombar 

e da importânica da GL na sua diminuição, há muitas lacunas e poucos são os estudos que 

tratam de maneira específica a temática em questão. Além disto, a maioria dos estudos 

verificados durante o processo de busca era proveniente do período anterior desta amostra, 

não se enquadrando, portanto, nos critérios de inclusão. 

 Como pode ser percebida ao longo deste estudo, a GL visa compensar as estruturas 

mais utilizadas no trabalho, ativando as que não são tão requeridas, contribuindo para o seu 

relaxamento e tonificação, atuando de forma preventiva e terapêutica, sendo uma importante 

ferramenta para diminuir o desgaste físico e mental, bem como a dor lombar do trabalhador 4,
 

21, 17, 23. 

 A GL precisa ser utilizada no contexto do trabalho pois contribui para diminuição de 

acidentes, prevenção de doenças e traumas, bem como colabora para atenuar a fadiga 

muscular, uma vez que compreende exercícios específicos de alongamento, fortalecimento 

muscular, coordenação motora e relaxamento, uma vez que é responsável pela oxigenização 

das estruturas musculares 24, 25, 26.  

A literatura é unânime em afirmar que a GL é de extrema importância para diminuição 

da dor lombar, bem como para prevenir outras patologias ligadas ao universo laboral. Sendo 

assim, a GL precisa ser incorpora no universo do trabalho de maneira efetiva, levando-se em 

consideração os benefícios proporcionados 27, 26, 6, 23. 

De acordo com Albuquerque et al 28 a GL precisa ser utilizada no ambiente de trabalho 

de maneira diária, pois visa atuar na prevenções de lesões, uma vez que proporciona a 
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normalização das funções corporais, além do fato de possibilitar um intervalo para 

descontração, interação social, sendo também extremamente importante para diminuição da 

dor lombar. 

Esse ponto de vista é unânime na literatura, como já ressaltado, isso porque o trabalho 

é um lugar envolto por riscos ocupacionais, havendo necessidade da efetuação de um 

programa de prevenção, a fim de preservar a integridade física e a saúde do trabalho, 

proporcionando qualidade de vida. Assim, a GL pode ser utilizada na diminuição da dor 

lombar, contribuindo de maneira significativa para melhorias nos aspectos físicos, mentais e 

emocionais dos profissionais 29, 30, 24. 

A GL gera um momento que quebra o ritmo, a rigidez, a monotomia e a repetição de 

tarefas no trabalho, contribuindo na melhoria da qualidade de vida, contribuindo para 

diminuição da dor lombar. Isso porque a partir do momento em que os trabalhadores 

participam das atividades, estes passam a se preocupar mais com a sua integridade física, 

buscando atuar em posturas ergonomicamente corretas. Além disso, ficam mais dispostos, o 

que contribui para o aumento da motivação e, consequentemente, a produtividade da empresa 

31, 32, 25. 

De acordo com Casagrande 33 a GL contribui na promoção da saúde corporal e 

biospsicossocial dos participantes, reduzindo os acidentes de trabalho, as doenças 

ocupacionais e a dor lombar.  

Para Kisner e Colby 34 os exercícios da GL ativam a circulação a partir do aquecimento 

tecidual e neuromuscular, sendo bastante vantajosa para o trabalhador, devido aos efeitos 

positivos para o indivíduo e também para o ambiente de trabalho. 

A GL promove também ganho de força por intermédio do alongamento muscular 

restaurador do pontecial contrátil. Além disso, melhora o retorno venoso, a capacidade 
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ventilatória, a postura, reduzindo o estresse, a dor lombar, contribuindo de maneira 

significativa para redução do absenteísmo 35, 36, 37. 

Para Koltiarenko 38 a GL pode fazer parte de um programa para prevenção e 

compensação do desgaste do trabalho, pois contribui para redução de lesões, acidentes e 

patologias de ordem ocupacional.  

A GL aumenta a disposição para o trabalho, promove a integração entre os 

funcionários, possibilitando uma série de vantagens para empresa, por meio de práticas 

simples de exercícios que podem ser feitas em qualquer lugar, sem onerar a empresa, antes, 

ajudando na diminuição de gastos com afastamentos motivados por patologias e lesões, como 

a dor lombar 39, 40, 41. 
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 

Ao longo deste estudo, foi possível verificar a importância da GL na diminuição da 

dor lombar, uma vez que possibilita uma série de vantagens para o trabalhador, podendo se 

praticada em vários lugares da empresa, sendo um instrumento importante para qualidade de 

vida e preservação da integridade física dos profissionais. 

A GL precisa ser praticada no ambiente organizacional pois além de promover a saúde 

do trabalhador, a prevenção de patologias, a diminuição do desgaste físico, mental, e da dor 

lombar, proporciona interação social, motivação e melhor percepção do trabalhador acerca do 

seu corpo, de modo que venha tomar mais cuidado com este. Assim, ocorre na empresa uma 

nova postura diante do trabalho, o que possibilita diminuição dos gastos com internações e 

afastamentos, redução de acidentes e do absenteísmo, contribuindo para melhoria da 

produtividade em todos os setores. 

Isso implica dizer que apesar da importância, tal temática não tem ocupado a atenção 

dos pesquisadores, haja vista os estudos na área serem restritos, mesmo assim, a maioria não 

aborda de forma específica a GL na diminuição da dor lombar. 

Outro fator ressaltada é de que há necessidade de efetuação de estudos com amostras 

populacionais, tendo em vista que pesquisas de campo são quase inexistentes acerca deste 

tema.  

Todavia, apesar dos benefícios proporcionados pela GL e, também na sua influência na 

diminuição da dor lombar, esta temática não vem recebendo a devida importância, uma vez 

que na literatura há muitas lacunas e, reduzido número de estudos específicos acerca deste 

recurso. 

Além disso, quase não há pesquisas de campos, o que implica na necessidade de 

efetuação de abordagens com amostras populacionais, de estudos clínicos de longo duração, 
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pois só assim será possível avançar ainda mais acerca no conhecimento das vantagens 

proporcionadas por esta prática e na sua influência na diminuição da dor lombar. 

Sendo assim, é possível afirmar que na literatura acerca desta temática há várias 

lacunas que necessitam ser preenchidas a partir do aumento do número de abordagens a 

respeito, bem como por meio da realização de pesquisas de campos, uma vez que os 

profissionais de fisioterapia necessitam de subsidios para atuar de forma efetiva na 

disseminação da sua importância na diminuição da dor lombar. 

Diante disto, baseado na análise da literatura selecionada, foi possível responder a 

problemática em questão, percebendo não só a importância da GL, mas também acerca da 

necessidade de maior disseminação a respeito do conhecimento desta temática. 

Por fim, é oportuno ressaltar que esta pesquisa pode viabilizar uma reflexão acerca da 

GL no contexto do trabalho, alertando para importância deste tema e para as lacunas 

encontradas na literatura científica.  
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