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OS BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL NA REDUCAO DA DOR LOMBAR

RESUMO

Objetivo: Refletir acerca das principais caracteristicas da ginastica laboral, bem como na sua
influéncia na diminuicao da dor lombar.

Método: O presente estudo é bibliografico do tipo exploratdrio-descritivo. E uma revisdo
integrativa da literatura, que tem como principal caracteristica o planejamento bastante
flexivel de modo que o fato estudado seja considerado em seus mais variados aspectos. O
periodo estabelecido para busca de publicaces acerca da tematica em questdo foi de 2004 a
2013, na literatura cientifica nacional e internacional, nas bases eletronicas de dados
MEDLINE, PUBMED, LILACS, SCIELO e BIREME. Teve como descritores: Ginastica
Laboral; prevencéo; dor lombar.

Resultados: Acerca dos anos de publicacdo dos estudos, 20% em 2005, 15% em 2006, 10%
em 2007, e 15% em 2011, sendo estes os anos de maior ocorréncia sobre a relagdo da
ginastica laboral e prevencédo da dor lombar.

Discussdo: O presente tema ndo tem recebido a devida atengdo dos estudiosos e
pesquisadores na area de fisioterapia, pois apesar do aumento da lor lombar e da importanica
da ginastica laboral na sua diminui¢do, poucos sdo os estudos que tratam de maneira
especifica a teméatica em questao.

Conclusdo:Na literatura acerca desta temética h& varias lacunas que necessitam ser
preenchidas a partir do aumento do nimero de abordagens a respeito, bem como por meio da
realizacdo de pesquisas de campos, uma vez que os profissionais de fisioterapia necessitam de
subsidios para atuar de forma efetiva na disseminacdo da importancia da ginastica laboral na
diminuicdo da dor lombar. Sobre as principais conclus6es dos estudos que compde a amostra
50% concluiram que a dor lombar precisa de uma estratégia para sua prevencdo; e 30%
concluiram que o ambiente de trabalho influencia no aparecimento da dor lombar.

Palavras-Chave: Ginastica laboral; Prevencdo; Dor Lombar.



OS BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL NA REDUCAO 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 importanica 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.






1. INTRODUCAO

A fisioterapia tem crescido cada vez mais em importancia, principalmente no que se
refere aos problemas de ordem ocupacional, tanto na prevencéo quanto no tratamento *.

A avaliacdo fisioterapéutica pode ser dividida em anamnese e no exame fisico, pois s6
assim o profissional pode prescrever e intervir de forma efetiva, dentro de objetivos claros
para o tratamento e, também na prevencdo de doengas ocupacionais. E, neste contexto, cabe
ressaltar a importancia da avaliacdo fisioterapéutica na dor lombar e, a efetuacdo de
estratégias preventivas, bem como da utilizacdo de ferramentas, tais como a ginéstica laboral

(GL) 2.

1.1 DEFINICAO DA GINASTICA LABORAL

A GL tem surgido como aliada da intervencéo fisioterapéutica para diminuicdo da dor
lombar. Isso porque contribui com a ergonomia, pois atua na reducdo das dores, fadiga,
monotonia e estresse. Devido a isto, vem sendo utilizada no contexto da prevencdo de muitas
patologias incidentes no contexto do trabalho, pois os resultados alcangados a partir da sua
pratica tem se mostrado bastante promissores °.

Segundo Silva e Salete * GL pode ser definida como uma atividade fisica pratica de
forma individual ou coletiva no contexto do trabalho com o objetivo de promover a salde do
trabalhador, dentro de um programa de prevencdo de riscos. Além disto, contribui para
melhoria do clima organizacional, pois demonstra a preocupagdo da gestdo da organizagédo
para com a saude e o bem estar dos trabalhadores.

A GL pode ser descrita como uma sequéncia de exercicios diarios com o intuito de

normalizar capacidades e fungdes corporais para o desenvolvimento do trabalho, diminuindo
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0S riscos e os comprometimentos do corpo devido ao trabalho. Noutras palavras, visa
proporcionar a manutencdo da saude do corpo e da mente, de modo a prevenir dores, reduzir o

absenteismo, e a fadiga muscular e mental >° .

1.2 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Os principais beneficios fisioldgicos e psico-sociais proporcionados pela GL sdo:
diminuicdo dos riscos ergonémicos; diminuicdo da ocorréncia de doencgas ocupacionais;
reducdo de dores e estresse; melhoria da disposicdo e motivacdo para o trabalho da saude
fisica e mental. Por causa dos beneficios proporcionados, vem sendo cada vez mais utilizada,
pois ndo apenas os resultados tém se mostrado promissores, mais também porque contribui de
maneira efetiva para melhoria da qualidade de vida 8.

Diante disto, a GL pode ajudar na diminuicdo da dor lombar, contribuindo para
melhoria do desempenho do profissional no trabalho, no cotidiano, contribuindo para
melhoria da sua qualidade de vida, pois € um conjunto de exercicios de facil excecugédo para o
exercicio da mente e do corpo do trabalhador, atuando na promocdo de adaptacOes
fisioldgicas, fisicas e psiquicas adequadas para o ambiente de trabalho. Nesse sentido, cabe
dizer que o profissional necessita dispor de toda estrutura adequada para o desenvolvimento
das suas atribuicGes e, somando-se a isto, € necessario que disponha de ferramentas que
auxiliem na melhoria da qualidade de vida e na diminuig&o dos riscos ocupacionais °.

Assim, a implantacdo da pratica da GL para diminuicdo da dor lombar, implica
também na necessidade de mudancas no estilo de vida e no trabalho, constituindo-se num
importante instrumento para intervencdo fisioterapéutica, pois contribui na promoc¢do da
salide no aumento da produtividade do profissional. Isso porque quando ha uma mudanca de

hébitos, de vida, a postura do trabalhador diante do contexto onde desenvolve suas atribuicdes



é extremamente positiva, contribuindo para o desenvolvimento da empresa e, para consecucao
dos objetivos estabelecidos °.

Segundo Rodrigues et al *°, a GL para ser implentada nesse contexto necessita ser
bem planejada, ja que consiste numa pausa ativa no trabalho, de modo que nédo incorra em
prejuizos a produtividade da empresa, uma vez que sua finalidade é de apenas promover a
salde, e a qualidade de vida do trabalhador, prevenindo-o de males como a dor lombar, e, no

caso, do aparecimento desta, atuar na prevencdo da diminuicao desta dor.

1.3 TIPOS DE GINASTICA LABORAL

A GL esta divida em trés tipos: a preparatéria, a compensatdria e a de relaxamento. A
primeira deve ser realizada antes ou durante as primeiras horas do inicio do turno de trabalho.
Diante disto, convém ressaltar que em algumas organizacfes nao € possivel implantar a
pratica da ginastica laboral preparatoria em todos os setores antes do inicio da jornada de
trabalho, mas mesmo que venha ser efetuada em outro momento, isto ndo a descaracteriza
como preparatoria. A preparatoria € feita por intermédio de aquecimentos, alongamentos
especificos direcionadas a determinadas estruturas do corpo. Tem como objetivo aumentar a
circulacdo sanguinea, lubrificar a viscosidade das articulaces e tenddes. Este tipo tem
geralmente duragdo entre 5 a 10 minutos *.

Enquanto que a compensatéria deve ser realizada no meio da jornada de trabalho,
como uma espécie de pausa, onde exercicios especificos direcionados a compensacdo Sao
praticados. Os exercicios da GL compensatéria podem ser realizadas em qualquer seccao,
departamento ou escritorio da organizacdo, bem como refeitorio, patio, ou qualquer ambiente
disponivel. Os exercicios sdo de descontracdo e relaxamento, tendo a intencdo dimuir a

fadiga, e atuar na prevencdo de doengas cronicas e ocupacionais *.



A GL de relaxamento é executada no final da jornada de trabalho para relaxar o
trabalhador ao final do expediente, sdo feitos alongamentos direcionados as principais cadeias
musculares **1°,

Neste contexto, convém ressaltar que os exercicios mais utilizados na pratica da GL
sdo alongamentos, exercicios respiratorios, massagens e auto massagens, exercicios posturais,
e atividades recreativos e ludicos. Isto demonstra a variedade de acbes que podem ser

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

todas as areas e fungdes corporais *2.

1.4 ADOR LOMBAR

A dor lombar vem aumentando de maneira significativa, podendo ser causada por
doencas inflamatdrias, degenerativas, neoplasias, defeitos congénitos, debilidade muscular,
predisposi¢do reumatica, sinais de degeneracdo na coluna, discos intervertebrais, sobrecarga
no trabalho, movimentos bruscos, acidentes, dentre outros, sendo também uma causa
frequente de morbidade e de incapacidade *°.

E uma patologia que atrapalha o cotidiano do individuo, sendo influenciado por
fatores psicossociais e emocionais, pois é responsavel por uma dor continua que muitas vezes
demora por um longo periodo, levando a pessoas a distarbios do sono, depressao, mudancas
bruscas de humor, dentre outros fatores relacionados a dor *.

O tratamento da dor lombar é algo de fundamental importancia para a salde do
paciente, visto que, uma assisténcia correta, faz com que o progndstico seja promissor, tendo a
intervencdo fisioterapéutica um importante papel neste contexto, podendo utilizar-se de

estratégias para trata-la .
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A sindrome lombalgia pode ser descrita como uma dor na coluna lombar, abrupta ou
insidiosa, que geralmente ocorre ap6s grandes esforcos fisicos ou execu¢do de movimentos
repetitivos, podendo irradiar-se para os membros inferiores e para parede abdominal *°.

A dor lombar advinda de posturas inadequadas ocorre ap6s estresse mecanico
prolongado nas articulagBes apofisarias e sacroiliacas , bem como dos ligamentos adjacentes
aos segmentos vertebrais, altamente inervados por terminagdes nociceptivas *'.

Segundo Lima '8, esse mecanismo da dor pode ser descrito como uma combinacio de
irritacdo mecanica e quimica desses receptores. Ndo se sabe ao certo se 0s estresses
mecanicos resultam em irritacdo quimica que sensibiliza o tecido, ou se a irritagdo quimica
torna os tecidos mais sensiveis ao estresse mecanico 2> %',

As mulheres sdo mais acometidas que os homens, com incidéncia maior na segunda
década de vida, tendo aumento na quinta década de vida *°.

Sendo assim, esta revisdo bibliografica tem por objetivos: refletir acerca da influéncia

da GL na diminuicdo da dor lombar; descrever as principais caracteristicas da GL; avaliar os

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

2. METODOLOGIA

O presente estudo € bibliografico do tipo exploratorio-descritivo. E uma revisio
integrativa da literatura, que tem como principal caracteristica o planejamento bastante
flexivel de modo que o fato estudado tem consideracdes dos mais variados aspectos, porque
possibilita uma analise ampla e irrestrita da tematica em questio #.

A utilizagdo da revisdo de literatura integrativa consiste numa anélise da literatura a
respeito da temética abordada, selecionando dentro de critérios pré-estabelecidos os estudos
mais relevantes, de modo a propiciar o conhecimento principal do assunto, de forma sintética,

pratica e objetiva.
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Assim, é possivel investigar 0 que a literatura diz a respeito sobre a teméatica em
questdo, de modo a se obter conclusGes acerca de um aspecto particular da tematica de forma
concisa e bem fundamentada.

Todavia, é oportuno ressaltar, que uma pesquisa para ser considerada de revisdo de
literatura integrativa, deve ser rigorosa nos seus métodos de conducgdo, seguindo critérios
claros e anteriormente estabelecidos para formagao da amostra %.

O periodo estabelecido para busca de publicacfes acerca da tematica em questdo foi
de 2004 a 2013, na literatura cientifica nacional e internacional. Teve como descritores: GL;
Prevencao; Dor lombar.

O processo de avaliacdo critica do material de pesquisa se constituiu na leitura na
integra e andlise da amostra selecionada, que teve como critérios de incluséo: artigos,
monografias, dissertacdes e teses nas bases eletronicas de dados MEDLINE, PUBMED,
LILACS, SCIELO e BIREME, que se encontram dentro do periodo estabelecido; e livros que
se encontram dentro do periodo estabelecido. Tendo como critérios de exclusdo: materiais de
congressos; estudos de caso; estudos que se encontram fora do periodo estabelecido para

amostra; ndo aborda de maneira direta algum dos sub-temas em questao.
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3. RESULTADOS

Tabela 1 — Distribuicdo dos periddicos acerca dos anos de publicacdo. Recife, 2013.

Variavel N %

Ano de publicacéo

2004 6 15
2005 8 20
2006 6 15
2007 4 10
2008 3 7,5
2009 2 5
2010 3 7,5
2011 6 15
2012 1 2,5
2013 1 2,5
Total 40 100

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 0s anos com

maior percentual de publicagéo.

Tabela 2 — Distribuicdo dos periddicos acerca da metodologia adotada e banco de dados. Recife, 2013.

Variaveis N %
Metodologia

Revisdo de Literatura 20 50

Exploratério-Descritivo 10 25

Estudo Descritivo Transversal 2 5

Estudo Quantitativo 4 10

Estudo Qualitativo 4 10

Total 40 100
Scielo 20 50
Lilacs 6 15
Medline 6 15
Pubmed 4 10
Bireme 4 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% sdo de revisdo de literatura, 25% séo exploratério-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 — Distribuicdo acerca das principais conclusfes dos estudos que compdem a amostra. Recife,
2013,

Variaveis N %

Principais conclusdes

Ginastica laboral é importante para prevenc¢édo 8 20
A dor lombar precisa de uma estratégia para sua prevencao 20 50
O ambiente do trabalho influencia no aparecimento da dor lombar 12 30
Total 40 100

Segundo os dados da Tabela 3, que tratam acerca das principais conclusdes dos
estudos que compdes a amostra 50% concluiram que a dor lombar precisa de uma estratégia
para sua prevencdo; e 30% concluiram que o ambiente de trabalho influencia no aparecimento

da dor lombar.
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4. DISCUSSAO

O presente estudo avaliou uma amostra da literatura acerca da teméatica em questdo,
sendo possivel perceber que o presente tema ndo tem recebido a devida atencdo dos
estudiosos e pesquisadores na area de fisioterapia. Visto que, apesar do aumento da lor lombar
e da importanica da GL na sua diminuicdo, ha muitas lacunas e poucos sdo os estudos que
tratam de maneira especifica a teméatica em questdo. Além disto, a maioria dos estudos
verificados durante o processo de busca era proveniente do periodo anterior desta amostra,
ndo se enquadrando, portanto, nos critérios de incluséo.

Como pode ser percebida ao longo deste estudo, a GL visa compensar as estruturas
mais utilizadas no trabalho, ativando as que ndo sdo tdo requeridas, contribuindo para o seu
relaxamento e tonificacdo, atuando de forma preventiva e terapéutica, sendo uma importante
ferramenta para diminuir o desgaste fisico e mental, bem como a dor lombar do trabalhador *
21,17, 23.

A GL precisa ser utilizada no contexto do trabalho pois contribui para diminuicdo de
acidentes, prevencdo de doencas e traumas, bem como colabora para atenuar a fadiga
muscular, uma vez que compreende exercicios especificos de alongamento, fortalecimento
muscular, coordenacdo motora e relaxamento, uma vez que € responsavel pela oxigenizagdo
das estruturas musculares % %,

A literatura é unénime em afirmar que a GL é de extrema importancia para diminuigédo
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
consideracéo os beneficios proporcionados %% %%,

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

de maneira diéria, pois visa atuar na prevencdes de lesdes, uma vez que proporciona a
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normalizacdo das funcbes corporais, além do fato de possibilitar um intervalo para
descontracdo, interacdo social, sendo também extremamente importante para diminui¢do da
dor lombar.

Esse ponto de vista € unanime na literatura, como ja ressaltado, isso porque o trabalho
¢ um lugar envolto por riscos ocupacionais, havendo necessidade da efetuacdo de um
programa de prevencdo, a fim de preservar a integridade fisica e a salude do trabalho,
proporcionando qualidade de vida. Assim, a GL pode ser utilizada na diminuicdo da dor
lombar, contribuindo de maneira significativa para melhorias nos aspectos fisicos, mentais e
emocionais dos profissionais 3%,

A GL gera um momento que quebra o ritmo, a rigidez, a monotomia e a repeticédo de
tarefas no trabalho, contribuindo na melhoria da qualidade de vida, contribuindo para
diminuicdo 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 fisica,

buscando atuar em posturas ergonomicamente corretas. Além disso, ficam mais dispostos, 0

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

31,32, 25

De acordo com Casagrande *

a GL contribui na promocdo da saude corporal e
biospsicossocial dos participantes, reduzindo os acidentes de trabalho, as doencas
ocupacionais e a dor lombar.

Para Kisner e Colby ** os exercicios da GL ativam a circulacéo a partir do aquecimento
tecidual e neuromuscular, sendo bastante vantajosa para o trabalhador, devido aos efeitos
positivos para o individuo e também para o ambiente de trabalho.

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

restaurador do pontecial contratil. Além disso, melhora o retorno venoso, a capacidade
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ventilatéria, a postura, reduzindo o estresse, a dor lombar, contribuindo de maneira
significativa para redugéo do absenteismo * % ¥.

Para Koltiarenko *

a GL pode fazer parte de um programa para prevengdo e
compensacdo do desgaste do trabalho, pois contribui para reducdo de lesdes, acidentes e
patologias de ordem ocupacional.

A GL aumenta a disposicdo para o trabalho, promove a integracdo entre 0s
funcionarios, possibilitando uma série de vantagens para empresa, por meio de préaticas
simples de exercicios que podem ser feitas em qualquer lugar, sem onerar a empresa, antes,
ajudando na diminuigéo de gastos com afastamentos motivados por patologias e lesGes, como

a dor lombar >4 4!,
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste estudo, foi possivel verificar a importancia da GL na diminuic¢do da
dor lombar, uma vez que possibilita uma série de vantagens para o trabalhador, podendo se
praticada em varios lugares da empresa, sendo um instrumento importante para qualidade de
vida e preservacdo da integridade fisica dos profissionais.

A GL precisa ser praticada no ambiente organizacional pois além de promover a salde
do trabalhador, a prevencdo de patologias, a diminui¢do do desgaste fisico, mental, e da dor
lombar, proporciona interacdo social, motivacao e melhor percepcao 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 diminuicdo dos gastos com internagdes e
afastamentos, reducdo de acidentes e do absenteismo, contribuindo para melhoria da
produtividade em todos o0s setores.

Isso implica dizer que apesar da importancia, tal tematica ndo tem ocupado a atencao
dos pesquisadores, haja vista 0s estudos na area serem restritos, mesmo assim, a maioria nao
aborda de forma especifica a GL na diminuicdo da dor lombar.

Outro fator ressaltada € de que ha necessidade de efetuacdo de estudos com amostras
populacionais, tendo em vista que pesquisas de campo sdo quase inexistentes acerca deste
tema.

Todavia, apesar dos beneficios proporcionados pela GL e, também na sua influéncia na
diminuigdo da dor lombar, esta tematica ndo vem recebendo a devida importancia, uma vez
que na literatura ha muitas lacunas e, reduzido numero de estudos especificos acerca deste
recurso.

Além disso, quase ndo ha pesquisas de campos, o que implica na necessidade de

efetuacdo de abordagens com amostras populacionais, de estudos clinicos de longo duracéo,
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pois sO assim sera possivel avancar ainda mais acerca no conhecimento das vantagens
proporcionadas por esta pratica e na sua influéncia na diminuicéo da dor lombar.

Sendo assim, é possivel afirmar que na literatura acerca desta temética ha vérias
lacunas que necessitam ser preenchidas a partir do aumento do nimero de abordagens a
respeito, bem como por meio da realizacdo de pesquisas de campos, uma vez que 0S
profissionais de fisioterapia necessitam de subsidios para atuar de forma efetiva na
disseminacéo da sua importancia na diminuigdo da dor lombar.

Diante disto, baseado na analise da literatura selecionada, foi possivel responder a
problematica em questdo, percebendo ndo s6 a importancia da GL, mas também acerca da
necessidade de maior disseminacéo a respeito do conhecimento desta tematica.

Por fim, é oportuno ressaltar que esta pesquisa pode viabilizar uma reflexao acerca da
GL no contexto do trabalho, alertando para importancia deste tema e para as lacunas

encontradas na literatura cientifica.
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