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INTRODUÇÃO 

 

O Tribunal Regional do Trabalho de Alagoas preocupa-se com o bem estar do homem, 
em todos os seus aspectos, proporcionando mecanismos de respostas que previnam e 
minimizem as conseqüências dos mais diversos vícios posturais, das lesões ocupacionais por 
esforço repetitivo (LER), (DORT) e (AMERT)  que são estruturas degenerativas e cumulativas 
precedidas de alguma dor ou incômodo e ainda os distúrbios relacionados ao trabalho (DORT), 
visto que somos conscientes que o corpo não pode ser separado da mente, pois ele só estará 
completo e em harmonia plena, se estiver funcionando perfeitamente como um todo, um 
conjunto inseparável.  
 Com o passar dos tempos, torna-se cada vez mais latente a necessidade da Educação 
Física adentrar na área da Ginástica Laboral, pois dentre os princípios fundamentais da 
Ginástica Laboral, encontram-se a eliminação das posturas inadequadas e a redução do grau 
de tensão no trabalho, problemas estes, já trabalhados, por profissionais de Educação Física, 
com obtenção de excelentes resultados.  
 A área da Ginástica Laboral e da Ergonômica trabalhando com a Educação Física e a 
Fisioterapia, através da Ginástica Laboral, é bastante promissora, visto que é essencial para o 
bem-estar das pessoas. Por estas razões, faz-se necessário aplicar e mostrar  o propósito da 
Ginástica Laboral e da Ergonomia na prevenção das LER/DORT/AMERT com os 
msgistrados/servidores do Tribunal Regional do Trabalho. 

A Ginástica Laboral começou a ser compreendida como um grande instrumento na 
melhoria da saúde física do trabalhador reduzindo e prevenindo problemas ocupacionais 
(HARTMANN et ali, 2008). Segundo Anderson (1998), o corpo humano não foi projetado para 
permanecer longos períodos na posição sentada. Permanecer imóvel horas seguidas é um 
fenômeno relativamente recente na história da humanidade. Durante milhões de anos, nossos 
ancestrais precisavam usar seus corpos e músculos diariamente. 

De acordo com as publicações referentes a Ginástica Laboral é possível perceber que 
em 1925 na Polônia foi registrado a publicação do tema, intitulada de Ginástica de Pausa 
(PEREIRA, 2001). Atender as necessidades dos trabalhadores dentro e fora da empresa, é a 
nova visão que os dirigentes empresariais vem tomando. (ALVES e VALE, 1998).  

Três anos depois no Japão os funcionários dos correios começaram a freqüentar 
diariamente aulas de Ginástica Laboral objetivando descontração e melhoria da saúde. Mas foi 
após a segunda Guerra Mundial que está prática tornou-se amplamente difundida e tinha como 
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resultados o aumento da produtividade, a redução dos acidentes do trabalho e a busca do bem 
estar geral dos trabalhadores (CAÑETE, 2001).  

Existe controversas com relação a data inicial da Ginástica Laboral no Brasil, contudo 
para Cañete (2001), a Ginástica Laboral foi introduzida no Brasil através de executivos 
nipônicos 1969 no Rio de Janeiro nos estaleiros Ishikavaiima, onde ainda hoje é praticada 
visando principalmente a prevenção de acidente do trabalho. No início da década de 70 a 
FEEVALE (Federação de Ensino Superior), através da escola de Educação Física criou uma 
proposta de exercício baseado em análises Biomecânicas, Educação Física Compensatória e 
Recreação. 

A Ginástica Laboral compreende exercícios específicos de alongamento, de 
fortalecimento muscular, de coordenação motora e de relaxamento, realizados em diferentes 
setores ou departamentos da empresa, com o objetivo de prevenir e diminuir os casos de 
LER/DORT (OLIVEIRA, 2006).  A Qualidade de vida no trabalho representa a necessidade de 
atuar mais profundamente na valorização das condições de trabalho, no que se refere aos 
procedimentos da tarefa em si, ao ambiente físico e aos padrões de relacionamento (LIMONGI-
FRANÇA, 2001). 

Segundo Casagrande (1999), a Ginástica Laboral é a combinação de algumas 
atividades físicas com características comuns de melhorar sob o aspecto fisiológico, a condição 
física do indivíduo em seu trabalho, utilizando exercícios executados no próprio local de 
trabalho e de fácil execução, em sessões de 5 ou 10 minutos, que deveram contribuir para um 
maior condicionamento e desempenho físico, concentração e um melhor posicionamento 
diante do trabalho. 

 Para Baú (2002), o principal objetivo da Ginástica Laboral é proporcionar ao trabalhador 
uma vida saudável, amenizando as dificuldades durante o desenvolvimento do seu trabalho 
diário, melhorando suas condições físicas, psíquica e o seu relacionamento pessoal. Existem 
três tipos de Ginástica laboral: a Preparatória, a Compensatória ou Corretiva.  

A Ginástica Preparatória consiste em exercícios que preparam o indivíduo para o 
trabalho de velocidade, força ou resistência. É realizada antes ou ao longo nas primeiras horas 
no início do trabalho e é constituída de aquecimento e/ou alongamentos específicos para 
determinada estruturas exigidas, despertando os funcionários para o trabalho, prevenindo 
acidentes, distensão muscular e doenças ocupacionais (PEREIRA, 2001).  

A Ginástica Compensatória é realizada durante a jornada do trabalho e tem duração de 
8 a 10 minutos. Essa Ginástica busca exercitar os músculos correspondentes e relaxar os 
grupos musculares contraídos durante a jornada de trabalho objetivando oxigenar as estruturas 
musculares envolvidas nas tarefas diárias combatendo o excesso da tensão, o acúmulo do 
ácido láctico e prevenindo as possíveis instalações de lesões (CAÑETE, 2001). A proposta 
corretiva tem como objetivo central restabelecer o equilíbrio do antagonismo muscular, 
utilizando, exercícios físicos específicos que fortaleçam os músculos que estão alongados e 
alongue os que estão encurtados, geralmente é aplicada a um grupo reduzido de pessoas 10 a 
12 que apresentam a mesma característica postural e sejam portadoras de deficiências 
morfológicas não-patológicas (CAÑETE, 2001). 

Para Barbosa (2001), é antiga a preocupação com os efeitos do trabalho sobre a saúde 
dos trabalhadores. Segundo Zandomeneghi (1999), qualidade de vida no trabalho pode ser 
vista como uma prática institucional que agrupa o indivíduo, o trabalho e a organização, ou 
seja, é a conciliação dos interesses dos trabalhadores e da organização no sentido de melhorar 
e humanizar as situações de trabalho. 

Ciente de todos os benefícios que a Ginástica Laboral proporciona ao trabalhador e para 
a empresa, o Tribunal Regional do Trabalho de Alagoas 19ª Região procura proporcionar 
mecanismos de resposta que previnam e minimizem as conseqüências dos mais diversos 
vícios posturais, das Lesões Ocupacionais do Esforço Repetitivo (LER), que são estruturas 
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degenerativas e cumulativas precedidas de alguma dor ou incômodos e ainda os Distúrbios 
Relacionados ao Trabalho (DORT) (HARTMANN et al, 2008).  

Desta forma, espera-se que esta pesquisa venha preencher uma lacuna, que possa 
suprir as necessidades e a carência tanto aos profissionais da área de saúde como aos 
acadêmicos e profissionais de áreas afins.  

 
OBJETIVO DA PESQUISA 
 

O presente estudo teve como objetivo identificar o perfil dos magistrados/servidores do 
Tribunal Regional do Trabalho da 19ª Região de Alagoas, submetidos a cinco anos em um 
programa de aulas de ginástica laboral.  

 
METODOLOGIA 
 

O conceito de pesquisa ainda é muito discutido, mas grande parte dos pesquisadores 
científicos concordam que pesquisar significa uma busca incessante da verdade, da resposta 
aos problemas propostos. Segundo GIL, a pesquisa se faz necessária quando não temos estas 
respostas, quando não dispomos de informações ordenadas a respeito do problema.  

Pesquisar é proceder racional e sistematicamente nesta busca seguindo-se uma 
seqüência metodológica.  
 A metodologia escolhida para a pesquisa de campo foi baseada na aplicação de 02 
(dois) questionários fechados, dos quais, um foi específico para os trabalhadores da área de 
recursos humanos, direcionado para os magistrados/servidores do Tribunal Regional do 
Trabalho.  
 Paralelamente à pesquisa de campo, foi aplicados testes de medidas em avalição para 
verificar as capacidades de flexão e extensão da articulação de punho e de força de apreensão 
de manual 

 
 SUJEITO 

A amostra foi composta por magistrados/servidores do Tribunal Regional do Trabalho 
19ª Região de Alagoas, situado nos município de Maceió, situado no estado de Alagoas/Brasil.  

 
 PROCEDIMENTOS  

 
Para fazer parte da pesquisa à única exigência feita foi que os magistrados/servidores 

praticassem as aulas de Ginástica Laboral regulamente. Os mesmos foram informados sobre 
os procedimentos, teste e protocolos utilizados. Após esclarecimentos, foi lido e assinado o 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foi utilizado Questionário para identificar 
o Perfil dos masgistrados/serviodres do Tribunal Regional do Trabalho da 19ª Região de 
Alagoas. 

A amostra constituiu-se de 156 magistrados/servidores no Prédio Quintella Cavalcante 
em Maceió-AL. Destes, 82 são do sexo masculino representando 53% e 74 do sexo feminino 
representando 47%. 

Dos 156 servidores que responderam aos questionários 82 são de uma faixa etária entre 
20 a 64 anos de idade; com média=41,34 anos e 74 são de uma faixa etária entre 25 e 62 anos 
de idade; com média=39,95 anos. 

 
RESULTADOS 

A metodologia escolhida para a pesquisa de campo foi na aplicação de 01 (um) 
questionário fechado/aberto, do qual, foi específico para os 156 trabalhadores das áreas de 
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computação e controle visual, que representam 53%, já os trabalhos burocráticos e 
administrativos em geral representam 47%, como mostra o gráfico 1. 

 

Foram distribuídos 156 questionários no Prédio Pontes de Miranda em Maceió-AL. 
Completamente todos os questionários foram respondidos, destes, 82 são do sexo masculino 
representando 53% e 74 do sexo feminino representando 47%. 

Dos 156 servidores que responderam aos questionários 82 estão numa faixa etária entre 
20 a 64 anos de idade; com média=41,34 anos e 74 são de uma faixa etária entre 25 e 62 anos 
de idade; com média=39,95 anos. 

 

Foram avaliados 156 (cento e cinquenta e seis ) servidores do Tribunal Regional do 
Trabalho 19˚ Região, Prédio Quintella Cavalcante, sendo 46% do sexo feminino e 54% do sexo 
masculino. 

54,00%

46,00%

0 0

SEXO

Masc

Fem

 

Dos cento e cinquenta e seis servidores avaliados 4% são fumantes, enquanto 96% não 

querem saber de cigarro. 
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Dos cento e cinquenta e seis servidores avaliados 3,60% fica em seu posto de trabalho 
menos de 1 hora por dia enquanto 6,20% ficam em seu posto de trabalho mais de 1 hora, 
37,5% mais de 3 horas, já 51,80% ultrapassam 6 hora e 0,9% não respondeu a referida 
questão. 

 

3,60%
6,20%

37,50%51,80%

0,90%

Posto de trabalho

menos de1h

mais de 1h

mais de 3h

mais de 6h

não respondeu

 
.  

 Quando perguntado qual a função que exercem no seu setor de trabalho 46% 
responderam que ficam na computação e controle visual, já 43% exercem trabalhos 
burocráticos e administrativos em geral e 11% realizam outros tipos de atividades. 
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 Quando perguntado se fica mais tempo sentado ou em pé, 97% responderam que 
exercem as suas funções na posição sentada, enquanto 3% ficam em pé. 

 

Quando questionados se praticam algum tipo de atividade física 61% responderam que 
sim, enquanto 39% não as realizam. 

 

Dentre das atividades práticas 24% responderam que praticam musculação, já 24% 
fazem caminhada, 19% corrida, 9% pilates, 4% futebol, 4% ciclismo, 2% natação, 2% 
hidroginástica e 12% praticam outras atividades que não foram especificadas, totalizando 
100% do total de praticantes de atividade física. 
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 Ainda quando perguntamos se sabem o que é LER/DORT 97% responderam que sabem 
o que é e o que significa, enquanto 3% não sabem o que é. 

97%

3%00

Sabem LER/DORT

Sim

Não

 

 Quando perguntado se o seu local de trabalho oferece condições adequadas para a 
realização de suas tarefas apenas 96% responderam que sim, enquanto 4% respondeu que 
não oferece tais condições. 
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 Com relação ao intervalo e descanso no horário de trabalho apenas 80% responderam 
que realizam, enquanto 14% disseram que não fazem nenhum tipo de intervalo e 6% não 
respondeu a referida questão. 

 

Quando perguntado o que é ginástica  laboral 97%  responderam que sabem, enquanto 
3% não sabe o que a  mesma significa.  

 

Quando perguntado se você já teve LER/DORT 42% responderam que sim enquanto 
55% nunca tiveram e 3% não respondeu a referida questão. 
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Quando perguntado quem tem LER/DORT 36% responderam que tem, enquanto 62% 
estão bem de saúde e 2% não respondeu a referida questão. Foi identificado tendinite, bursite, 
hérnia de disco, artrose, neurite, artrite, esclerose, síndrome do pronador.  

36%

62%

2% 0

Tem LER/DORT

Sim

Não

Não respondeu

 

Com relação á prática da ginástica laboral e o nível de satisfação 5% responderam que 
é regular, 46% disseram que é bom, 43% dizem que é muito bom e 6% não responderam a 
referida questão. 
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Paralelamente à pesquisa de campo, foi  aplicados testes de medidas em avalição para 
verificar a  capacidade de força da preensão manual. Onde foi identificado que dos cento e 
sententa servidores 57% estão com nível excelente, já 14% estão com nível médio,  8% abaixo 
da média, 6% estão com níveis bom de força e  15% estão com níveis fraco de força.   

57%

14%

8%

6%

15%

Excelente

Médio

Abaixo média

Bom

Fraco

 

Fonte: (HARTMANN & ROCHA, 2009) 
 

Quando comparamos as avaliações dos dados obtidos de acordo com (HARTMANN & 
ROCHA, 2009) em relação aos de 2010, podemos interpretar que houve melhora da preensão 
manual tanto no sexo masculino como no feminino como mostra os gráficos abaixo: 
 
AVALIAÇÃO DA MÃO DIREITA - HOMEM 

Dos 82 (oitenta e dois) indivíduos do sexo masculino, 4% foram avaliados como 

FRACOS, 2% como ABAIXO DA MÉDIA, 5% como dentro da MÉDIA, 18% como BOM e por 

fim 71% avaliados como EXCELENTE. 
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FONTE: (HARTMANN & ROCHA, 2010) 

 

 

AVALIAÇÃO DA MÃO ESQUERDA - HOMEM 

Dos 82 (oitenta e dois) indivíduos do sexo masculino, 5,5% foram avaliados como 
FRACOS, 0% como ABAIXO DA MÉDIA, 18% como dentro da MÉDIA, 22% como BOM e por 
fim 54,5% avaliados como EXCELENTE. 
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FONTE: (HARTMANN & ROCHA, 2010) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AVALIAÇÃO DA MÃO DIREITA - MULHER 

Das 74 (setenta e quatro) indivíduas do sexo feminino, 6,25% foram avaliados como 
FRACOS, 6,25% como ABAIXO DA MÉDIA, 14,5% como dentro da MÉDIA, 4% como BOM e 
por fim 69% avaliados como EXCELENTE. 
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FONTE: (HARTMANN & ROCHA, 2010) 

AVALIAÇÃO DA MÃO ESQUERDA - MULHER 

Das 74 (setenta e quatro) indivíduas do sexo feminino, 6,25% foram avaliados como 
FRACOS, 6,25% como ABAIXO DA MÉDIA, 33,5% como dentro da MÉDIA, 4% como BOM e 
por fim 50% avaliados como EXCELENTE. 

  

FONTE: (HARTMANN & ROCHA, 2010) 

Os mesmos individuos que realizaram o teste de preensão manual, realizaram o teste de 
flexibilidade onde constatou-se que os mesmos estão dentro das normas internacionais 
segundo o (AMERICAN MEDICAL ASSOCIATINON, 1995) quando avaliados as articulações 
de punho dos movimentos de flexão e extensão. 

Contextualizando o conceito de pesquisa que é muito discutido, mas grande parte dos 
pesquisadores científicos concordam que pesquisar significa uma busca incessante da 
verdade, da resposta aos problemas propostos, a pesquisa se faz necessária quando não 
temos estas respostas, quando não dispomos de informações ordenadas a respeito do 
problema.  

Pesquisar é proceder racional e sistematicamente nesta busca seguindo-se uma 
seqüência metodológica.  
 A metodologia escolhida para a pesquisa de campo foi baseada na aplicação de 01 (um) 
questionário fechado/aberto, do qual, foi específico para os  trabalhadores das áreas de 
computação e controle visual, trabalhos burocráticos e administrativos em geral, assim como 
outros tipos de serviços. 
 Pretende-se que tal avaliação gere compreensão e explicação fenomênica, que por sua 
vez, traria o que é “ao acaso”, senso comum para o conhecimento epistemológico, gerando 
então prescrição e previsão dentro de um ciclo hermenêutico. 
 
CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Após análise e discussão dos resultados constatou-se que os magistrados/servidores do 
Tribunal Regional do Trabalho 19ª Região de Alagoas estão dentro das normas internacionais 
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segundo os protocolos utilizados na avaliação de preensão manual e da flexibilidade da 
articulação de punho dos movimentos de flexão e extensão, após intervenção de um programa 
de aulas de ginástica laboral realizado no período de fevereiro de 2007 a outubro de 2012 com 
duração de cinco anos de intervenção. 
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