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INFLUENCIA DA PRATICA DE GINASTICA LABORAL NA PREVENGAO DE
DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES RELACIONADOS AO TRABALHO EM
PERIODO PANDEMICO COVID-19

CIBELE MARIA SANTOS DA SILVA
EUDES ANSELMO DE AMORIM
JESSICA DA SILVA CELESTINO

Juan Carlos Freire'

Resumo: O presente estudo através de uma pesquisa bibliografica quantitativa, vem
por meio deste verificar a influéncia da ginastica laboral na prevencédo de LER/DORT
em periodo pandémico, a fim de apresentar e constatar a correlagdo de
aparecimentos ou maiores chances de aumentos de casos de LER/DORT por
consequéncia da covid-19.Tendo em vista que tiveram de ser tomadas algumas
decisbes por parte do governo e das empresas, o distanciamento social foi uma
forma adotada para a reducdo da contaminacéo pelo virus. Diversas medidas foram
adotadas e uma delas foi o home-office no qual os profissionais trabalharam um
certo tempo em casa, mas nao tiveram condi¢gdes ou adaptacdes adequadas para
realizarem suas atividades durante sua jornada de trabalho, dessa forma podendo
surgir doencgas relacionadas as atividades laborais, as mas condigbes de trabalho
em casa, erros posturais, e outras doencas relacionadas por LER/DORT. Através da
ginastica laboral foi comprovado cientificamente que sua pratica pode prevenir e a
tratar problemas posturais e doencas como LER/DORT, dessa forma podemos
enfatizar que é essencial para o trabalhador sua inser¢cao no seu dia a dia, afim de
prevenir e obter seus beneficios para melhor condicdo de trabalho, redugcdo de
afastamentos por conta de LER/DORT e promog¢ao a saude do trabalhador.

Palavras-chave: Ginastica laboral. LER. DORT. COVID-19. Pandemia.

1 INTRODUGAO

A OMS declarou uma Emergéncia de Saude Publica de Importancia
Internacional (ESPII) no dia 30 de janeiro de 2020, a nivel mundial, determinando
uma preparagao para contengdo, relacionado a vigilancia ativa, deteccédo precoce,
isolamento e gerenciamento de casos, rastreamento de casos, contatos e prevengéo
da propagacao da infecgdo pelo novo Coronavirus (COVID-19) e compartilhamento
de dados completos com a OMS (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2020).




' Professor da UNIBRA., Mestrado em Educacéo Fisica, Ciéncias da Saude.

Tratava-se de uma doencga cujos sintomas mais comuns eram febre, tosse, coriza,
dor
de garganta e dificuldade para respirar, como também poderia apresentar quadros
assintomaticos graves, em que cerca de 80% dos pacientes poderiam ser
assintomaticos, 20% necessitados de internagédo hospitalar e 5% de suporte
ventilatorio (BRASIL, 2020)

A nova realidade que se impbs nesse ano, levando muitas pessoas ao
confinamento, o que provocou varias mudancas nos mais diversos tipos de

ambientes de trabalho. Segundo Nahas e Martines (2020), isso ocorreu devido as:

[...] recomendagdes dos oOrgaos de saude em relagdo ao
distanciamento social durante a pandemia provocada pela COVID-19,
as empresas tiveram que se adequar a uma nova realidade,
colocando seus trabalhadores em regime de teletrabalho ou home

office.

A implantagao do programa de ginastica laboral é essencial a fim de buscar

a melhoria do desempenho dos trabalhadores praticantes da mesma.
Conforme Mendes e Leite (2012),

A Ginastica Laboral (GL) é planejada e aplicada no ambiente de
trabalho durante o expediente. Também ¢é conhecida como
atividade fisica na empresa, ginastica laboral compensatéria,
ginastica do trabalho ou ginastica de pausa.

A GL é um programa de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), de
promocdo de saude e lazer, realizado durante o expediente de
trabalho e ¢é também considerada programa de ergonomia

disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (LER/DORT).

Barbosa et al (1997), afirma que, a ma postura durante a jornada de trabalho
vem ocasionando varios declinios na saude dos trabalhadores, tais como doencas
osteomusculares (DORT) que s&o desenvolvidas a longo prazo, devido a realizagao

continua de uma mesma atividade, sendo dificil de ser diagnosticada, por ter



sintomas semelhantes a outras patologias como as doengas reumaticas. Os autores
apontam que, seu diagnéstico tardio dificulta o tratamento ao atingir o estado
cronico, tornando a cura inexistente e aconselham a verificagdo do equipamento
utiizado durante a jornada de trabalho, para evitar as DORT, pois, havendo a
inadequacdo, a postura do funcionario sera atingida. Por isso € importante a
observacao do alinhamento de mesas, cadeiras e apoio dos pés, analise postural de
coluna e pescogo, pois havendo a irregularidade é afetado desenvolvimento do
funcionario e assim surge o risco de doengas ocupacionais. (BARBOSA et al.,1997).

A ginastica laboral no ambiente de trabalho é de extrema importancia pois
além da melhoria fisica dos praticantes a mesma também transforma o ambiente de
trabalho em um lugar mais leve. De acordo com 0 Conselho Federal de Educacao
Fisica (CONFEF, 2004):

A pratica de Ginastica Laboral combate e previne as L.E.R./D.O.R.T. Ela é
uma arma contra o sedentarismo, estresse, depressdo e ansiedade.
Também melhora a flexibilidade, for¢ca, coordenagao, ritmo, agilidade e
resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e postura. Além disso,
reduz a sensacao de fadiga no final da jornada, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida do trabalhador. Outro resultado importante da
Ginastica Laboral é favorecer o relacionamento social e o trabalho em
equipe, desenvolvendo a consciéncia corporal, pois as esferas psicoldgica

e social sdo beneficiadas.

O presente estudo de revisao integrativa tem como objetivo geral, analisar
a influéncia da pratica de ginastica laboral na prevencdo de LER/DORT de
trabalhadores em periodo pandémico da COVID-19, deste modo identificar a
influéncia da pratica de ginastica laboral na redug¢ao do indice de LER/DORT em
trabalhadores durante estado pandémico COVID-19. Por outro lado, de acordo
com estudos, nunca se falou tanto em qualidade de vida e saude dos
trabalhadores nos ultimos tempos. O que antes eram apenas motivos de
preocupagao ou modismo, hoje tornou-se uma necessidade.

De Oliveira (2007), alerta que, a Ginastica Laboral precisa estar mais
presente na vida dos trabalhadores. E considerada umas das medidas de combate
aos males causados pelo trabalho repetitivo, longas jornadas de trabalho, esforgos
repetitivos, estresse e mais frequente as LER e DORT. A Ginastica Laboral

compreende exercicios especificos de alongamento, de fortalecimento muscular, de
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coordenagcao motora e de relaxamento, realizados em diferentes setores ou
departamentos da empresa, tendo como objetivo principal prevenir e diminuir os
casos de ler/Dort (DE OLIVEIRA, 2007).

Para Lima (2004), a Ginastica Laboral € a execugcdo de exercicios,
praticados em conjunto, no decorrer do periodo de trabalho, ordenado,
segundo com a fungdo exercida pelo trabalhador, tendo como intuito a
prevencdo de doengas ocupacionais, proporcionando o bem-estar individual, por
intermédio da consciéncia corporal: respeitar, conhecer, amar e estimular o seu
proprio corpo. A autora orienta que, os exercicios devem ser bem planejados,
estruturados e especificos para cada posicdo de ocupacdo. E uma ginastica que
favorece a atengdo e a autoestima, além de trabalhar o corpo, estimulando o
autoconhecimento, proporcionando um 6timo relacionamento em equipe com o meio
e trazendo mudangas dentro e fora do trabalho (LIMA, 2004).

Seguindo o mesmo ponto de vista, de que forma a pratica de ginastica

laboral auxiliou na prevencéao de LER/DORT durante a pandemia?
2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 PANDEMIA POR COVID-19

A pandemia por Covid-19 acarretou impactos diversos na sociedade
mundial, obrigando a adog¢ao de medidas de distanciamento social impostas aos
cidadaos e consequentemente, a estimulacdo da extenséo do teletrabalho, levando
as organizagbes (publicas e privadas) a migrarem seus trabalhadores para o
trabalho remoto, a partir de casa. (ANTUNES, 2020). A velocidade com que o virus
se disseminou atingiu toda a populagdo com muito despreparo, de modo que as
relacbes interpessoais, em um contexto geral, sofreram diversas mudangas (DA
ROSA 2021).

De acordo com Santos (2021), as medidas de restricdo e isolamento social
ocasionaram o fechamento de escolas e a proibicao de aulas presenciais no Brasil,
adotando como recurso o teletrabalho, realizado a partir de aulas e atividades
remotas através de instrumentos digitais. Diante desse novo cenario, os docentes
receberam um aumento consideravel de jornada de trabalho e a maioria passou a
exercer as atividades laborais em tempo integral no ambiente domiciliar, cujas

condigdes obviamente foram improvisadas. (SANTOS,2021).
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Segundo Guimaréaes (2022), os principais acometimentos osteomusculares
afetaram diversas regides anatdmicas, principalmente, a cervical, as maos, os
punhos e a coluna lombar, presentes no teletrabalho de docentes. O autor também
destaca que a disposicdo do mobiliario e a falta de organizacdo ergonémica no
ambiente domiciliar favorecem a elevagao dos riscos de adoecimento e sugere a
adocao de medidas para a adaptacao dos postos de trabalho aos docentes com a
finalidade de prevenir os sintomas de dor, assim como melhorar a qualidade de vida
e do ensino.

Davis et al. (2020), realizou avaliagdes ergondémicas nas estacbes de
trabalho durante a quarentena e identificaram muitos problemas que podem afetar
negativamente os trabalhadores, como por exemplo, o uso de cama ou sofa para
trabalhar. Do mesmo modo, Moretti et al. (2020), relatou em seu estudo, o uso
recorrente de cadeira e mesa de cozinha, além de problemas relacionados ao uso de
notebooks com monitores abaixo do nivel do olho. Ambos os autores concluiram que
o trabalho remoto ocasionou mudangas no estilo de vida e contribuiu para o

aparecimento de DORT na amostra estudada.

2.2 LER/DORT E COVID-19

Segundo Silva et all (2020), as enfermidades ligadas as atividades laborais
sdo chamadas de Doengas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORTSs) e
lesdes por esfor¢o repetitivo (LER). Ambas, objetos de preocupagdo, pesquisa e
analise das areas da saude ergondmicas. Percebe-se que em tempos de pandemia
e crise 0s riscos para o desenvolvimento das DORTs e LER se intensificam e
passam a englobar novos fatores de adoecimento (SILVA et al., 2020).

LER e DORT sao consideradas sindromes de dimensdes sociais e
econbmicas que refletem diretamente na capacidade funcional do trabalhador,
dificultando a forma de exercer suas atividades e fungdes causando um grande
sofrimento decorrente desse mal, gerando custos significativos para as organizagdes
e o Estado. (RAGASSON et al., 2005). De acordo com o INSS (2020), entre os anos
de 2012 a 2020, no Brasil, cerca de 500 mil trabalhadores foram afastados do local
de trabalho por doencas osteomusculares. As lesdes causadas por DORT podem
afetar profissionais de diferentes categorias e podem levar esses trabalhadores a

incapacidade parcial, temporaria e até permanente para o trabalho, podendo
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conviver com dores crénicas e desanimo para realizar atividades basicas. Isso gera
nao s6 um problema de saude, mas também social e econédmico (BARBOSA et al.,
2014; ZAVARIZZI, 2019).

Silva (2020), esclarece que, diagnosticar DORT nao é facil, pois os sintomas
podem ndo aparecer imediatamente e, dependendo da intensidade, podem surgir
apdés muitos anos de desenvolvimento de determinada funcdo laboral. Porém, é
comum que os efeitos surjam nas alteragbes de capacidades em atividades
realizadas no cotidiano do trabalhador, e quanto mais cedo os sintomas forem
identificados e o diagnostico for feito, maior sera a chance de eles ndo evoluirem
(SILVA et al., 2020).

2.3 GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenagdo motora e de relaxamento, realizados em
diferentes setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal
prevenir e diminuir os casos de LER/DORT (OLIVEIRA, 2006). Segundo Lima (
2004), os primeiros registros da pratica da Ginastica Laboral sdo de 1925. Neste
ano, na Polbnia, operarios se exercitavam com uma pausa adaptada a cada
ocupacao particular, conhecida na época como Ginastica de Pausa (GP), alguns
anos depois, esta ginastica foi introduzida na Holanda e na Russia, como uma
ginastica adaptada para a funcdo do trabalhador, para cada cargo era implantado
exercicios diferenciados, conforme a necessidade do trabalhador (LIMA, 2004). Apos
isso, em 1928 surgiu no Japao a ginastica preparatéria para diminuir o estresse dos
funcionarios dos correios e também com objetivo de promover qualidade de vida aos
funcionarios (RIMOLI, 2006).

A Revista CONFEF (2004) detalha que, no inicio da década de 60, a GL
comegou a ser praticada na Alemanha, na Suécia, na Bélgica e no Japdo. Os
Estados Unidos adotaram a Ginastica Laboral em 1968. (DE OLIVEIRA, 2007). Apés
a Segunda Guerra Mundial, o habito foi difundido por todo o Japdo. No Brasil,
surgem as primeiras manifestacdes de atividades fisicas entre funcionarios, em
1901, mas a Ginastica Laboral teve sua proposta inicial publicada somente em 1973
(DE OLIVEIRA, 2007).
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Conforme registrado no Caderno Técnico Didatico do SESI-Ginastica na
Empresa, em 1973, a Escola de Educagdo Fisica da Federagdao dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE) torna-se a pioneira
em Ginastica Laboral, com o “Projeto Educacgéo Fisica Compensatéria Recreagao”,
elaborado a partir de exercicios fisicos baseados em analises biomecanicas. (DE
OLIVEIRA, 2007).

Em parceria com a FEEVALE, em 1978, o SESI/RS desenvolveu o “Projeto
Ginastica Laboral Compensatoéria” (DE OLIVEIRA, 2007). De acordo com Ferreira (
2013), atualmente a GL evoluiu, sendo aplicada conforme a necessidade da
empresa e do trabalhador, existindo técnicas especificas para sua aplicagao
conforme a fungcdo que o individuo desempenha. Alguns autores, classificam a
Ginastica Laboral de acordo com o momento em que € aplicada:

Ginastica Laboral Preparatoria (GLP): Realizada antes de qualquer trabalho,
assim que o trabalhador chega a empresa. Serve para aquecer a musculatura e as
articulagdes que serao exercitadas no horario de trabalho. O tempo de duragao é de
no minimo de 5 minutos € maximo de 15 minutos (LOPES et al., 2008).

Ginastica Laboral Compensatéria (GLC): Realizada no meio do expediente
trés horas apos o trabalho executado, tem como objetivo compensar os musculos
que
foram trabalhados no periodo. Estudos encontrados relatam que ao exercer essa
atividade € fundamental para que o funcionario tenha um bom desempenho e
aumente o ritmo da producgéo da empresa (LOPES Et al., 2008).

Ginastica Laboral Relaxante (GLR): Realizada no final do expediente com o
objetivo de relaxar os musculos, realizada com alongamento e massagem para
aliviar tensdes que o trabalhador pode acumular (RIMOLI, 2006). De acordo com a
necessidade do trabalhador ou da funcdo em que ele ocupa na empresa, a GL pode
ser classificada em (FERREIRA, 2013)

Ginastica Laboral Corretiva: Ajuda a manter o equilibrio muscular e articular,
onde acontece o alongamento dos musculos encurtados e fortalece os musculos
mais fracos (FERREIRA, 2013).

Ginastica Laboral de conservagao: Tem o objetivo de ter um equilibrio
morfoldgico, e prevenir algumas doencas como o diabetes. Essa ginastica necessita
de um tempo mais longo, e por isso pode ser executada fora do horario de
expediente. As atividades s&o aerobicas, e localizadas (MENDES e LEITE, 2004).
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Para Minayo (2001,

p. 22), a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao pode
ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados,
motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um
espaco mais profundo das relagdes, dos processos e dos fendbmenos que

nao podem ser reduzidos a operacionalizagao de variaveis.

Foi realizada uma pesquisa bibliografica e identificamos estudos que tratam
do tema que foi investigado. Esse tipo de pesquisa foi elaborada por meio de
trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os
mesmos. Gil (2002) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito mais ampla do que
aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente
importante quando o problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo
espacgo. A pesquisa bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos. Em
muitas situagdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com
base em dados secundarios (GIL, 2002).

Para conhecer a produgcdo do conhecimento acerca da influéncia da
ginastica laboral na prevencao de Ler e Dort em periodo pandémico covid-19. Foi
realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas biblioteca
virtual, Google académico e artigos cientificos, foram utilizados os seguintes
descritores: Beneficios, trabalhadores, ginastica laboral e os operadores booleanos
para interligacao entre eles serdo: AND E OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2019 a 2022; estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; artigos na Lingua Portuguesa; artigos originais. Os critérios de
exclusdo do uso dos artigos sao: estudos indisponiveis na integra; estudos

repetidos.



Figura 1

Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS

SCIELO: 22

GOOGLE ACADEMICO: 1390

RESTARAM 412 ARTIGOS ELEGIVEIS

15

1000 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELACAD COM O TEMA

1

RESTARAM 212 ARTIGOS ELEGIVEIS

200 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAD
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

r

RESTARAM 178 ARTIGOS
ELEGIVEIS

34 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAQ SER DE ACORDO
COM O QUE USAMOS PARA
CRITERIOS DE INCLUSAQ

89 ARTIGOS ELEGIVEIS

4 ARTIGOS INCLUIDOS NOS

RESULTADOS E DISCUSSOES

4 RESULTADOS

85 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAD
SEREM ABERTOS

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBIJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Da Fonte, Analisar a Experimen 20 Funcionari Implantagdo de Foi
Silva, pratica de tal ginastica laboral identificado
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Carvalho, ginastica os de uma de forma uma adesao
Freitas laboral de instituicdo remota maior da
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em diferentes laboral
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lho

Crupzacki, Estudar o Experimental Homens e Esta pesquisa E possivel
Pereira, perfil de Mulheres acima tem afirmar que
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(2022) com de 18 anos transversal com

LER/DORT em que tiveram descritivo e foi sintomas
home office suas atividades realizada em musculoesque
durante a o individuos, que |éticos por
pandemia presenciais tiveram suas home office
COVID-19. substituidas pela atividades durante a
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substituidas Covid-19
pela forma apresentaram
remota queixas
predominante
s em coluna
cervical e
ombros; eram
jovens; e
mais da
metade
afirmam que
esses
sintomas
prejudicavam
asua
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Costa, Descrever Experimental Académi Realizagdo de Semelhantes
' experiéncia cos de fisioterapia ginastica laboral ao que foi
Nasciment | i enciada em por quatro executado no
o um programa semanas, 15 presente
Costa, de gindstica minutos ao dia estudo com
laboral no periodo desenvolvime
Castro, durante a matutino. nto de
pandemia educagdao em
Teixeira COVID-19.. satde
mediante a
(2021)

elucidacgdo da
importancia
da pratica de

atividades




17

fisicas, como

aquecimento
e

alongamentos

,além do
encorajament
0 a adogdo de
um estilo de
vida mais
saudavel.
D’Angelo, Descrever as Experimental Trabalhadores As acoes A realizacdo
sini acoes iniciaram em dos exercicios
ini, realizadas fisicos, bem
marco de 2020 e
. durante a como as
Nasciment . .
o pandemia, a aconteceram ate mensagens
’ ~ . . .
percepgdo dos o momento. Em | motivacionais
Lemos participantes . . e os desafios
julho, aplicou-se N
sobre as cognitivos
mudancgas nas um questionario foram
(2021) rotinas para ava]iagéo apontados,
laborais e de . pela maioria
da percepgao
estudos, e dos

verificar se as
atividades
desenvolvidas
pelo projeto
auxiliaram na
sua saude.

dos
participantes
sobre os
beneficios do
projeto para sua
saude. As
atividades,
anteriormente
presenciais,
passaram a ser
desenvolvidas
por aplicativo de
mensagens e
encontros

virtuais.

participantes,
como sendo
benéficos
para sua
motivac¢do. De
forma geral,
houve
consenso que
participar do
projeto
acarretou em
beneficios
para a saude.
O estudo
recente de
Galloet al.,
2020
acompanhou
a rotina de
académicos
de 2018 a
2020 e
verificou uma
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tendéncia, por
parte das
mulheres, de
aumentar sua
ingestao
energética por
estudarem na
modalidade
de ensino a
distancia, no
ano de 2020,
devido ao
inicio da
pandemia, e
diminuicao
nos niveis de
atividade
fisica por 56%
dos homens e
61% das
mulheres.

Em sintese, o estudo realizado por Da fonte et al.,, (2021), teve como
objetivo a implantagdo de um programa de ginastica laboral compensatoria de forma
remota, através da insercdo e aplicagdo de uma série de exercicios durante sua
jornada de trabalho, a implementagéo da ginastica laboral teve como publico-alvo
funcionarios de uma instituicado bancaria, de setores variados, lotados em diferentes
estados do Brasil e que estdo em regime de teletrabalho. As aulas de ginastica
laboral dessa instituicdo foram ministradas e orientadas em tempo real por
fisioterapeutas especializados, e os encontros virtuais tiveram duracdo de 15
minutos, sendo realizados duas vezes na semana.

Cada aula contou com a participagdo de cerca de 20 funcionarios,
entende-se por exercicios compensatorios aqueles realizados durante o expediente
de trabalho, na metade do turno de trabalho ou no horério de pico da fadiga, que
levam em consideracdo as atividades e demandas fisicas do trabalho executado, a
fim de atingir o equilibrio muscular antagénico ativo, proporcionando o trabalho de
musculaturas pouco solicitadas e o relaxamento das musculaturas mais solicitadas,
reduzindo, assim, a fadiga. (DA FONTE et al., 2021). Os exercicios propostos séo
de cinesioterapia ativa, alongamentos estaticos e dindmicos, fortalecimento

muscular, como varias regides do corpo sdo trabalhadas os objetivos sdo a
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possibilidades do mesmo exercicios trabalhar aspectos diferentes, no exercicios de
aquecimentos foram realizadas 10 repeticbes de uma série de exercicio, cada
repeticdo abrangendo sempre os membros superiores, inferiores e coluna, os
exercicios de alongamento enfatizaram coluna e membros superiores,
principalmente a cervical e a lombar com duragcédo de 20 - 30 segundos cada
repeticdo, os exercicios de fortalecimento contendo 2 séries de 10 a 15 repeticdes
sempre visando a musculatura extensora da coluna e membro superiores, ja 0s
exercicios de relaxamentos muscular foram associados a exercicios de
relaxamentos de membros superiores e de recuperacido com variacoes de 5 a 10
repeticoes.

Os resultados obtidos pela intervengao foram o aumento da adesdo da
ginastica laboral por parte dos funcionarios de forma voluntarias devido a mesma ser
remota, houve adocado de habitos posturais mais saudaveis e adequados tanto no
ambiente de trabalho, quando fora do mesmo, assim auxiliando na prevencao de
LER/DORT (DA FONTE et al., 2021).

Em sintonia com a mesma abordagem de cenario emergencial, Costa et all
(2021), sinalizaram que, durante o periodo da pandemia, o programa de GL precisou
ser adaptado para que nao cessasse, mesmo diante dos obstaculos, buscando
sempre o prosseguimento das atividades, para que os objetivos tracados fossem
alcangados. Diante da nova realidade, os autores perceberam a necessidade de
readequacao dos trabalhadores, por meio de boas praticas em saude, como forma
de prevenir o contagio da COVID-19 no ambiente de trabalho, sendo imprescindivel
a atuacdo de profissionais e estudantes da area de saude para prestarem as
orientagdes necessarias para estes funcionarios.

Além disso, seria de grande utilidade a insergdo na GL de exercicios
respiratorios para fortalecimento da musculatura e reexpansao pulmonar, tendo em
vista que pessoas que tiveram diagndstico confirmado do virus, em sua maioria,
poderiam ter sequelas pulmonares e, aquelas que n&o tiveram, poderiam se
beneficiar dos exercicios como forma preventiva. Nessa experiéncia, através de
relatos, conversas e atitudes, percebeu-se que a GL pode ser utilizada como uma
alternativa para minimizar os efeitos negativos causados pela pandemia, visto que, a
GL previne o sedentarismo, as lesdes musculoesqueléticas e melhora a capacidade

funcional do individuo, promovendo a reducido do estresse e melhora do bem-estar,
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o que influencia positivamente na qualidade de vida dos trabalhadores. (COSTA et
al., 2021).

Ao final da vivéncia, evidenciou-se a melhora do relacionamento
interpessoal, da motivacdo, do aumento da adesdo a pratica dos exercicios
propostos e desenvolvimento da consciéncia corporal. Além disso, observou-se que
a GL possibilitou redugcado do temor, estresse e menor tensdo durante a jornada de
trabalho e consequentemente, promovem a saude e melhoram a qualidade de vida
das pessoas. (COSTA et al., 2021).

Diante das evidéncias de que a mesma postura prolongada em frente a
computadores, pode favorecer o aparecimento de lesdes nos musculos, tenddes,
articulagdes e nervos, que geram dores e impossibilitam a realizagdo das tarefas,

Crupzacki (2022), estudou o perfil de individuos com LER/DORT em home office
durante a pandemia COVID-19. O estudo propds identificar os locais mais comuns

do aparecimento dessas dores e as variaveis demograficas associadas, com a
finalidade de utilizar esse conhecimento na prevencdo deste problema. Foi
detectada na pesquisa, alta porcentagem de individuos em home office com
desconforto gerado pelo trabalho, sendo a regiao de coluna cervical e de ombros a
mais afetada, e mais da metade afirmam que esses sintomas prejudicam a sua
capacidade de trabalho. (CRUPZACKI, 2022).

O surgimento da pandemia de COVID-19 gerou alteragdes importantes no
estilo de vida das pessoas, favorecendo a adogdo de habitos sedentarios. No
entanto, ja estda documentado que a pratica de exercicio fisico & efetiva na redugao
do risco de doengas cardiovasculares e de morte (YOUNG et al.,, 2016),
demonstrando a importancia de projetos que incentivem estilos de vida fisicamente
ativos.

Avaliamos que as adaptagdes que se fizeram necessarias nos permitiram
continuar cumprindo com os objetivos do projeto. Esse tem proporcionado suporte
aos integrantes tanto em relagdo a consultoria de aspectos ergondbmicos quanto
para manutenc¢ao de um estilo de vida fisicamente ativo. Além disso, a participacao
incentiva as relagdes e sentimento de grupo, e permanece sendo um espago de
didlogo e de troca de saberes, no qual séo cultivadas a atengéo e cuidado coletivos.
(D’ANGELO et al, 2021).
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Por fim, acredita-se que o presente trabalho corrobora a perspectiva do tema

proposto.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com os resultados de pesquisa e todo embasamento tedrico
encontrada, foi constatado que, a ginastica laboral € fundamental no processo de
preparacdo, cuidado, tratamento e prevengdo, uma vez que sua aplicagdo no
ambiente de trabalho é indispensavel e corresponde de uma forma positiva para o
processo de saude do trabalhador, tanto em locais de trabalho comuns, como em
home office.

A pesquisa de modo geral ressaltou a influéncia da ginastica laboral na
prevencao de LER/DORT em periodo pandémico, fato que destaca a ascensio do
agravo em cuidados a saude do trabalhador decorrente a falta de implantagéo de
programas voltados a prevengdo de doengas ocupacionais. Relatou que o
crescimento dessas doengas se agravaram por conta de mas condi¢des de trabalho,
o despreparo para o trabalho home-office, erros posturais e pouca conscientizagao
corporal.

Por ser um fendmeno recente, observou-se a escassez de producéo
cientifica nessa tematica. Tendo em conta o universo pequeno dos achados, julga-se
importante a continuacdo do presente estudo, alargando-o a outros idiomas e
vertentes incluindo mais elementos na amostra. Considerando um tema ainda n&o
esgotado, esse trabalho deixa como sugestdo, as possibilidades para se explorar as
experiéncias, as consequéncias e reflexdes sobre o cenario vivenciado. Visto que, o
trabalho remoto € uma tendéncia que veio para ficar, independente de situagdes
emergenciais, tais informag¢des poderao motivar a criagdo de programas e projetos
voltados a saude no trabalhado remoto, seja de forma preventiva, tratamento ou
compensatéria, ligado a necessidade real dos cuidados e seguranga do trabalho e

qualidade de vida do trabalhador.
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