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Abstract

Introduction: Work-Related Musculoskeletal Disorders (WRMDs) are one of the main
occupational health problems, associated with pain, functional limitations, and significant
socioeconomic impacts. In this context, workplace gymnastics emerges as a widely
disseminated intervention, but its effects on secondary prevention aimed at already
symptomatic workers remain less explored in recent literature. Objective: To analyze, based
on contemporary evidence, the effects of workplace gymnastics on the secondary prevention
of WRMDs, considering its impacts on pain, functionality, mobility, fatigue, and symptom
recurrence. Methods: A literature review was conducted covering publications between 2020
and 2025, identified in the PubMed and Virtual Health Library databases. Experimental
studies, clinical trials, and integrative reviews were included. After rigorous screening, 11
articles comprised the analytical synthesis. Results:The evidence demonstrates consistent
reductions in musculoskeletal disorders, consequently improving functionality and decreasing
symptom recurrence among symptomatic workers. Systematized workplace gymnastics
programs also promoted greater joint mobility, reduced physical and mental fatigue, and
improved postural alignment. Although there is methodological heterogeneity among the
studies, a positive impact on occupational indicators was observed, including lower
absenteeism and better functional performance. Conclusion: Workplace gymnastics proves
to be an effective, low-cost, and highly applicable intervention for the secondary prevention of
WRMDs (Work-Related Musculoskeletal Disorders). Its benefits reinforce its role as an
essential complementary strategy in the management of symptomatic workers, contributing to
the maintenance of work capacity and the continuous promotion of occupational health.
Keywords: Workplace gymnastics, Musculoskeletal Disorders, Secondary Notice.

EFECTOS DE LA GIMNASIA EN EL LUGAR DE TRABAJO SOBRE LA PREVENCION
SECUNDARIA DE TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS (TME)

Resumen

Introduction:Les troubles musculosquelettiques (TMS) liés au travail constituent un probleme
majeur de santé en raison de leur prévalence élevée et de leurs impacts sur la douleur, la
fonctionnalité et la productivité. La gymnastique en milieu professionnel est utilisée comme
stratégie préventive, mais ses effets dans la prévention secondaire chez des travailleurs



symptomatiques restent peu explorés.Objectifs:Analyser les effets de la gymnastique en
milieu professionnel sur la prévention secondaire des TMS, en examinant son influence sur
la douleur, la fonctionnalité, la mobilit¢, la fatigue et la récurrence des
symptémes.Méthodes: Une revue bibliographique a été réalisée, incluant des études publiées
entre 2020 et 2025, identifiées dans PubMed et la Bibliotheque Virtuelle en Santé. Des essais
cliniqgues, des études expérimentales et des revues intégratives ont été sélectionnés,
totalisant onze articles.Résultats:Les études montrent une réduction des symptomes
musculosquelettiques, une amélioration de la fonctionnalité et une baisse de la récurrence
chez des travailleurs symptomatiques. Les programmes de gymnastique améliorent aussi la
mobilité articulaire, réduisent la fatigue physique et mentale et favorisent une meilleure
posture. Malgré une certaine variabilité méthodologique, des effets positifs sont observés sur
des indicateurs professionnels, notamment la diminution de I'absentéisme et 'amélioration du
rendement fonctionnel.Conclusion :La gymnastique en milieu professionnel apparait comme
une intervention efficace, accessible et simple a appliquer pour la prévention secondaire des
TMS, contribuant au maintien de la capacité de travail et a la promotion de la santé en
entreprise

Palabras clave: Gimnasia en el lugar de trabajo, Trastornos musculoesqueléticos,
Prevencion secundaria.

EFFETS DE LA GYMNASTIQUE EN MILIEU DE TRAVAIL SUR LA PREVENTION
SECONDAIRE DES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES (TMS)

Abstrait

Introduction: Les troubles musculo-squelettiques liés au travail (TMS) constituent I'un des
principaux problemes de santé au travail, associés a la douleur, aux limitations fonctionnelles
et a d'importantes répercussions socio-économiques. Dans ce contexte, la gymnastique en
milieu de travail apparait comme une intervention largement répandue, mais ses effets sur la
prévention secondaire chez les travailleurs déja symptomatiques restent peu étudiés dans la
littérature récente. Objectif : Analyser, a partir des données probantes actuelles, les effets de
la gymnastique en milieu de travail sur la prévention secondaire des TMS, en considérant ses
impacts sur la douleur, la fonctionnalité, la mobilité, la fatigue et la récurrence des symptémes.
Méthodes: Une revue de la littérature a été menée, couvrant les publications parues entre
2020 et 2025 et identifiées dans les bases de données PubMed et Bibliothéque virtuelle en
santé. Les études expérimentales, les essais clinigues et les revues intégratives ont été inclus.
Apres une sélection rigoureuse, 11 articles ont été retenus pour la synthése analytique.
Résultats: Les données probantes démontrent une réduction constante des troubles
musculo-squelettiques, améliorant ainsi la fonctionnalité et diminuant la récurrence des
symptdmes chez les travailleurs symptomatiques. Les programmes de gymnastique en milieu
de travail systématisés favorisent une meilleure mobilité articulaire, réduisent la fatigue
physigue et mentale et améliorent l'alignement postural. Malgré [|'hétérogénéité
méthodologique des études, un impact positif sur les indicateurs professionnels a été observé,
notamment une diminution de I'absentéisme et une amélioration des performances
fonctionnelles. Conclusion: La gymnastique en milieu de travail s'avére une intervention
efficace, peu colteuse et facilement applicable pour la prévention secondaire des TMS
(Troubles Musculo-Squelettiques liés au travail). Ses bénéfices renforcent son rdle de
stratégie complémentaire essentielle dans la prise en charge des travailleurs
symptomatiques, contribuant au maintien de la capacité de travail et a la promotion continue
de la santé au travail.

Mots-clés: Gymnastique en milieu de travail, Troubles musculo-squelettiques, Prévention
secondaire.



EFEITOS DA GINASTICA LABORAL NA PREVENGCAO SECUNDARIA DE DISTURBIOS
OSTEOMUSCULARES (DORT)

Resumo

Introducgdo: Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) configuram-
se como um dos principais agravos a saude ocupacional, associados a dor, limitacdo
funcional e impactos socioecondmicos relevantes. Nesse contexto, a ginastica laboral surge
como intervengdo amplamente difundida, mas seus efeitos na prevencao secundaria voltada
a trabalhadores ja sintomaticos, permanecem menos explorados na literatura recente.
Objetivo: Analisar, com base em evidéncias contemporaneas, os efeitos da ginastica laboral
na prevencao secundéria dos DORT, considerando seus impactos sobre dor, funcionalidade,
mobilidade, fadiga e recorréncia de sintomas. Métodos: Realizou-se revisdo bibliogréfica
abrangendo publicagBes entre 2020 e 2025, identificadas nas bases PubMed e Biblioteca
Virtual em Saude. Foram incluidos estudos experimentais, ensaios clinicos, revisdes
integrativas. Apds triagem rigorosa, 11 artigos compuseram a sintese analitica. Resultados:
As evidéncias demonstram reducdes consistentes de disturbios osteomusculares,
consequentemente, melhora da funcionalidade e diminuicdo da recorréncia dos sintomas
entre trabalhadores sintomaticos. Programas sistematizados de ginastica laboral também
favoreceram maior mobilidade articular, reducédo da fadiga fisica e mental e melhora do
alinhamento postural. Ainda que exista heterogeneidade metodoldgica entre os estudos,
observou-se impacto positivo sobre indicadores ocupacionais, incluindo menor absenteismo
e melhor desempenho funcional. Conclusdo:A ginastica laboral mostra-se uma intervencao
efetiva, de baixo custo e alta aplicabilidade para a prevencédo secundaria dos DORT. Seus
beneficios reforcam seu papel como estratégia complementar essencial no manejo de
trabalhadores sintomaticos, contribuindo para a manutencéo da capacidade laboral e para a
promocao continua da salude ocupacional.

Palavras-chave: Ginastica laboral; Distarbios Osteomusculares; Prevenc¢do secundaria.

Introducéo

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) configuram-se
como um dos principais agravos a saude ocupacional contemporanea, caracterizados por
alteracdes inflamatorias ou degenerativas que acometem musculos, tenddes, articulagdes e
nervos periféricos, resultando em dor, limitagdo funcional e redugéo da capacidade laboral.
Logo, apresentam elevada prevaléncia entre trabalhadores expostos a atividades repetitivas,
posturas inadequadas e sobrecarga biomecénica prolongada, representando importante
causa de absenteismo, presenteismo e altos custos para o sistema de salde e para as
organizacdes (Santos et al., 2024).

Entre os mais prevalentes destacam-se a tendinite, caracterizada pela inflamacéao dos
tenddes; a bursite, que acomete as bursas sinoviais e provoca dor local e limitag&o funcional;
a sindrome do tunel do carpo, decorrente da compressdo do nervo mediano no punho;
a lombalgia ocupacional, envolvendo dor e disfuncdo na regido lombar; e a cervicalgia, que
compromete a regido cervical. Além dessas, outros disturbios como epicondilite lateral, ombro

doloroso e alteragdes musculoesqueléticas generalizadas também se destacam, refletindo a



heterogeneidade dos acometimentos e a complexidade do impacto funcional e
socioecondmico sobre os trabalhadores (Santos et al., 2024).

Sob esse parametro, a prevencao secundaria pode ser conceituada como o0 conjunto
de acdes destinadas a identificar precocemente alteracdes funcionais ou sinais iniciais de
doencas, com o objetivo de impedir sua progresséo e minimizar complicagdes. No contexto
dos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), ela assume papel
fundamental quando o trabalhador ja apresenta sintomas ou manifestacdes iniciais, buscando
reduzir limitacdes funcionais, preservar a capacidade laborativa e evitar a cronificacdo do
qguadro clinico. Intervengbes precoces permitem a deteccdo de alteracdes biomecanicas e
posturais antes que se consolidem em condi¢bes cronicas, melhorando o prognéstico,
reduzindo afastamentos e promovendo maior qualidade de vida ocupacional (Costa et al.,
2024).

Nesse contexto, a ginastica laboral (GL) destaca-se como uma intervencéo fisica
planejada e realizada no ambiente de trabalho, com o objetivo de promover o equilibrio
musculoesquelético, reduzir tensdes acumuladas e favorecer a salude ocupacional.
Diferentemente de exercicios fisicos tradicionais, a GL é estruturada de acordo com as
demandas especificas de cada funcdo e incorpora movimentos de curta duracdo, baixa
intensidade e alta especificidade funcional, 0 que a torna especialmente adequada ao
cotidiano organizacional (Martinez et al., 2021).

Portanto, a ginastica laboral pode ser classificada em modalidades preparatoria,
compensatoria, de relaxamento, corretiva e preventiva, cada uma voltada a diferentes
momentos da jornada e necessidades musculoesqueléticas. No ambito da prevencéo
secundéaria, destacam-se principalmente a GL compensatéria, voltada a neutralizar
sobrecargas decorrentes de tarefas repetitivas; a GL de relaxamento, que reduz a tenséo
miofascial; e a GL corretiva, que atua ha reeducacao postural e no reequilibrio muscular. Tais
modalidades influenciam mecanismos fisioldgicos importantes, como melhora da circulagéo,
reducdo da dor, aumento da mobilidade e reorganizacdo das cadeias musculares envolvidas
nas atividades laborais (Martinez et al., 2021).

Apesar de sua ampla utilizacio em empresas, a literatura ainda demonstra
predominancia de estudos focados na prevencdo primaria, havendo escassez de analises
especificas sobre a aplicagéo da ginastica laboral como estratégia de prevencdo secundaria
em trabalhadores ja sintomaticos. Essa lacuna evidencia a necessidade de aprofundar o
conhecimento sobre os efeitos dessa intervencéo no controle e na ndo progresséo dos DORT,
especialmente considerando seu potencial de baixo custo, facil implementacdo e forte
aderéncia entre trabalhadores.

Diante desse panorama, o presente artigo tem como objetivo analisar os efeitos da

ginastica laboral na prevencao secundéria dos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao



Trabalho (DORT), enfatizando sua aplicabilidade préatica, os beneficios funcionais
decorrentes de sua implementacéo e sua relevancia no manejo precoce de trabalhadores que
ja apresentam sintomas, visando a manutencdo da saude ocupacional e a melhoria do

desempenho laboral.

Métodos

Trata-se de uma revisdo bibliografica, conduzida a partir de buscas nas bases
(MEDLINE/PubMed) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). A estratégia de busca empregou
os descritores “Workplace Exercise”, “Labor Gymnastics” e “Occupational Musculoskeletal
Disorders”, combinados pelos operadores booleanos AND e OR, selecionados conforme os
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH).

Foram incluidos artigos publicados entre 2020 a 2025, redigidos em portugués, inglés
ou espanhol, que apresentassem estudos originais ou revisdbes que abordassem
intervencdes de ginastica laboral com foco na prevengdo de disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT). Foram excluidos estudos sem dados empiricos, relatos de
caso, dissertacdes, teses e artigos duplicados.

O processo de selecdo envolveu a triagem de titulos e resumos, a leitura integral dos
estudos potencialmente elegiveis e a extracdo estruturada de informacgdes sobre a populacéo
investigada, tipo de intervencéo e duracdo. A analise dos estudos foi realizada por abordagem
gualitativa, permitindo identificar padrdes de eficacia, lacunas metodolégicas e
recomendaces aplicaveis a pratica da ginastica laboral no contexto ocupacional.

Durante o processo de identificacdo, foram encontrados 307 artigos na base
PubMed e 6 artigos na BVS, totalizando 313 artigos inicialmente levantados. Na etapa de
triagem da PubMed, 204 estudos foram excluidos por terem sido publicados ha mais de cinco
anos, enquanto 88 foram descartados por ndo abordarem a tematica da ginastica laboral ou
dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), e 7 foram excluidos por
motivos adicionais, incluindo auséncia de texto completo, dados insuficientes, duplicidades
internas, estudos ndo empiricos (como editoriais, notas técnicas ou opinides) e pesquisas
voltadas exclusivamente a reabilitacdo, sem foco preventivo. Apos essas exclusdes, 8 artigos
da PubMed permaneceram elegiveis e foram incluidos na revisao.

Na base BVS, foram identificados 6 artigos, dos quais 3 foram excluidos por terem
sido publicados ha mais de cinco anos. Os demais 3 artigos atenderam aos critérios de
elegibilidade e foram incluidos na revisdo. Ao final do processo, o conjunto de estudos
incluidos na reviséo totalizou 11 artigos, sendo 8 provenientes da PubMed e 3 da BVS, os

guais compuseram a sintese final dos resultados e subsidiaram a analise qualitativa.



Resultados

Tabela 1 — Efeitos da Ginastica Laboral nos Distlrbios Osteomusculares

Artigo

Costa et al.
(2024)

Cidrao et al.,
2023
Santos et al.,
2024

Mourao, 2021

Martinez et al.

2021

Fragoso et al.,
2022

Makki et al.,
2024
Halim et al.,
2023

Krishnanmoorthy

et al., 2025
Grana et al.,
2024,

Burgess et al.,
2021.

Intervencéo /
GL aplicada

Ginastica
laboral
compensatoria
Ginastica
laboral
preparatoria e
compensatoria.
Programas
mistos de
exercicio
laboral.

GL
compensatoria.

Ginastica
laboral de
compensatoria
e de
relaxamento.
GL
compensatoéria.

Ginastica
laboral
compensatoria

Ginéstica
laboral
preparatéria e
compensatoéria.

Ginéstica
laboral
compensatoria.

Ginastica
laboral
compensatoria
e de
relaxamento.
Ginastica
laboral
compensatoria

Populacéo

Profissionais
da saude

Trabalhadores
administrativos
com  queixas
musculares.
Trabalhadores
com episddios
prévios de
DORT.
Trabalhadores
com histérico
de dor
ocupacional.

Trabalhadores
de varios
setores.

Individuos
sintomaticos de
DORT
Trabalhadores
de escritério

Profissionais
da salde

Enfermeiros

Trabalhadores
de escritoério.

Trabalhadores
de diversos
setores.

Desfechos

avaliados
Dor lombar, dor
cervical, fadiga.

Tensado
fadiga.

muscular,

Dor, absenteismo,
limitag&o funcional.

Mobilidade e
desconforto.

Desconforto
musculoesquelético,
fadiga e estresse.

Dor
musculoesquelética,
forca muscular.
Desconforto
musculoesquelético,
fadiga.

Tensdo muscular,

fadiga.

Disturbios
osteomusculares
(absenteismo)

Dor
musculoesquelética.

Dor
musculoesquelética.

Efeitos
observados /
resultados
| Dor, 1 fungao, |
recorréncia de

sintomas.
| Tensao, | fadiga, |
piora dos sintomas

durante 0
expediente
| Dor recorrente, |
afastamentos, 1
mobilidade.
! Desconforto
repetitivo, 1
amplitude de
movimento

Reducdo do quadro

algico, fadiga,
estresse.

| Dor, t forga, |
reincidéncia
Reducéo do
desconforto

musculoesquelético.
Melhora da postura
do tronco.Reducao
da fadiga fisica e
mental

Reducéo
significativa do risco
de DORT. Reducéo
de sobrecarga
musculoesquelética
ga ocupacional

Reducéo
significativa de
DORT

- Reducdo do

absenteismo por dor
musculoesquelética
Melhora na saude
fisica, reducdo do
quadro &lgico em
ombros, punho e
lombar.

Reducéo do quadro
algico, e melhora na
funcionalidade.



Discusséao

Os resultados encontrados na literatura demonstram que a ginéstica laboral (GL)
apresenta efeitos consistentes na prevencdo secunddria dos distlrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT), atuando diretamente na reducao de sintomas ja instalados
e na prevencao da progresséo ou recorréncia das queixas musculoesqueléticas. Esse achado
converge com o objetivo do presente estudo ao evidenciar que, embora amplamente utilizada
como medida preventiva primaria, a GL também possui impacto significativo em
trabalhadores sintomaticos, refor¢cando seu papel clinico.

Diversos estudos incluidos na revisao apontam para a reducdo da dor como um dos
efeitos centrais da Ginastica Laboral (GL) em trabalhadores com Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT). Conforme evidenciado por Costa et al. (2024), a GL
compensatoria promove diminuicdo significativa do quadro algico em regides de alta
prevaléncia desses distdrbios, como coluna cervical, ombros e regido lombar. Esse efeito
analgésico decorre de multiplos mecanismos fisioldgicos, incluindo o aumento da circula¢do
local, a melhora da extensibilidade muscular, o realinhamento das tensdes miofasciais e a
reducdo da sobrecarga biomecanica repetitiva ao longo da jornada. Assim, a GL se destaca
como uma intervencdo essencial no manejo secundario, atuando na mitigacdo de sintomas
ja instalados e na prevencao de agravamentos.

Além disso, estudos como o de Santos et al. (2024) também destacam uma melhora
expressiva na funcionalidade e na mobilidade articular, reforcando o potencial da GL em
minimizar as limitacbes impostas pelos sintomas e, consequentemente, ampliar o
desempenho ocupacional. Esses ganhos funcionais sdo de grande relevancia dentro da
prevencdo secundaria, pois contribuem ndo apenas para reduzir o impacto da dor nas
atividades laborais, mas também para favorecer a autonomia, otimizar a adaptacao as
demandas operacionais e reduzir a probabilidade de progressao para quadros incapacitantes.

Outro ponto amplamente discutido na literatura diz respeito a reducéo da recorréncia
dos sintomas. Evidéncias indicam que trabalhadores que aderem regularmente a programas
de GL apresentam menor frequéncia de exacerbag¢des dolorosas ao longo do expediente e
durante a semana laboral. Esse achado é corroborado por Cidrao et al. (2023), que relatam
diminuicdo da tensdo muscular e da fadiga, parametros intimamente ligados ao
reaparecimento de episédios dolorosos. Dessa forma, a GL funciona como uma estratégia
de manutencdo continua da saude musculoesquelética, especialmente para individuos que
ja apresentam comprometimento prévio.

Logo, a diminuicdo do absenteismo, observada por Santos et al. (2024), emerge como
um indicador altamente relevante no contexto da prevencdo secundéria em salde
ocupacional. Trabalhadores com histérico de DORT costumam apresentar maior risco de

afastamento laboral; entretanto, ao reduzir dor e melhorar a capacidade funcional, a GL



contribui para manter esses profissionais ativos e produtivos. Consequentemente, essa
intervencéo impacta positivamente tanto indicadores organizacionais quanto a saude publica,
ao reduzir afastamentos, custos e prejuizos decorrentes de limitagdes musculoesqueléticas.

De forma complementar aos achados de Fragoso et al., que evidenciam a influéncia
positiva da ginastica laboral (GL) na reducéo de disturbios osteomusculares por meio do
alongamento, melhora da mobilidade articular e alivio das tens6es acumuladas durante a
jornada de trabalho, Mouréao et al. reforcam que a prética regular da GL contribui de maneira
significativa para a diminui¢cdo de dores musculoesqueléticas em regides de maior solicitacéo
biomecéanica, como cervical, ombros e coluna lombar. Ambos os estudos convergem ao
apontar que programas estruturados de exercicios no ambiente laboral favorecem ajustes
posturais, aumentam a consciéncia corporal e reduzem queixas musculoesqueléticas,
refletindo em maior bem-estar, produtividade e satisfacdo dos trabalhadores. Assim, a
literatura indica que a implementacdo continua, planejada e conduzida por profissionais
capacitados torna a ginastica laboral uma estratégia eficaz de promocdo da saude e
prevencao de distlrbios osteomusculares no contexto empresarial.

Ademais, no estudo analisado, Makki et al. (2024) demonstra que a aplicacao regular
de exercicios corretivos, foi capaz de reduzir significativamente o desconforto
musculoesquelético, e melhorar a postura, indicando reducdo do risco ergondémico. Tais
resultados reforcam que intervencdes simples, de baixo custo e estruturadas dentro do
ambiente laboral podem atuar tanto na prevencao primaria quanto secundéaria dos DORT,
especialmente em atividades sedentarias como o trabalho de escritério.

Além disso, a diminuicdo da fadiga fisica e mental observada apds a intervencao
sugere que a ginastica laboral ndo se limita a beneficios biomecéanicos, mas também
influencia positivamente aspectos cognitivos, como a precisdo ha memoria de trabalho.
Assim, evidencia-se que programas de exercicios laborais sistematizados podem ser
incorporados como estratégia eficaz para reduzir o impacto dos DORT e melhorar o
desempenho funcional dos trabalhadores (Makki et al. 2024).

Os resultados encontrados na revisdo sistematica e meta-analise de Halim et al.
(2023) reforcam a relevancia de intervengdes organizadas para redugéo do risco de DORT
em diferentes contextos ocupacionais, incluindo o ambiente da salde. Observa-se também
gue intervencdes fisicas, semelhantes a ginastica laboral, apresentaram impacto positivo na
diminuicdo de sintomas musculoesqueléticos.

Esses achados dialogam diretamente com os efeitos observados em programas de
ginastica laboral, que também buscam reduzir a sobrecarga biomecénica, melhorar a
funcionalidade e prevenir a evolucdo do desconforto para quadros de DORT. Assim, a
consisténcia entre os estudos reforca que estratégias ativas, quando realizadas de forma

sistematizada, contribuem para a prevencdo primaria e secundaria dos disturbios



osteomusculares, fortalecendo a justificativa para implementacéo da ginastica laboral como
recurso acessivel, eficaz e complementar em ambientes de trabalho sedentario ou
fisicamente exigente (Halim et al., 2023).

Além disso, a revisdo sistematica conduzida por Krishnanmoorthy et al. (2025)
reforcam que intervengdes ergondmicas participativas como a ginastica laboral constituem
uma estratégia eficaz para reduzir DORT, especialmente em categorias profissionais
expostas a elevada sobrecarga biomecénica, como os enfermeiros. A participacdo ativa dos
trabalhadores na identificacdo de riscos e na implementacdo de adaptacGes do ambiente
mostrou-se fundamental para diminuir sintomas musculoesqueléticos, reduzir o absenteismo
e otimizar o desempenho laboral.

Esses resultados dialogam com as evidéncias de estudos prévios que apontam que
intervencdes ativas, como a ginastica laboral e os exercicios corretivos, apresentam
beneficios similares ao atuar diretamente sobre fatores biomecéanicos, posturais e funcionais.
Esses achados fortalecem o0 argumento para que instituicbes adotem abordagens
multidimensionais como parte de estratégias permanentes de saude ocupacional
(Krishnanmoorthy et al. 2025).

O estudo de Grana et al. (2024) demonstra que um programa simples e de baixo custo,
composto por educacédo ergondmica e ginastica laboral realizados no ambiente de trabalho,
pode gerar beneficios importantes para trabalhadores de escritério. A intervencéo reduziu
significativamente o presenteismo, indicando melhora na produtividade e na capacidade
funcional dos participantes. Além disso, a salude fisica e mental apresentou ganhos
significativos no grupo que recebeu a intervencdo mais cedo, sugerindo que estratégias
preventivas tém impacto positivo imediato e sustentado.

Portanto, a reducdo da dor musculoesquelética em diversas regiées, especialmente
cervical, ombros, punhos e coluna , reforca a efetividade de intervengcbes combinadas que
incluem educacgéo postural e exercicios regulares. Embora o absenteismo ndo tenha se
alterado, o aumento do bem-estar e a queda dos sintomas dolorosos apontam para uma
melhora real do estado de salude. Dessa forma, o estudo evidencia que programas
ergondmicos integrados sdo essenciais para prevencdo e manejo dos distarbios
musculoesqueléticos, promovendo tanto salde quanto desempenho no trabalho (Grana et
al., 2024).

A analise dos estudos incluidos evidencia que a ginastica laboral compensatéria é
redominantemente estruturada por exercicios de alongamento, mobilidade articular e
fortalecimento leve, direcionados especificamente aos grupos musculares submetidos a
maior demanda biomecénica durante a jornada laboral. Os protocolos descritos enfatizam
alongamentos cervicais (inclinacdo, rotacdo e flexoextensédo), alongamentos da cintura

escapular e membros superiores (trapézio superior, elevadores da escapula, peitorais,



flexores e extensores de punho), bem como exercicios de mobilidade de ombros, coluna e
articulagdes distais (Mourdo, 2021).

Adicionalmente, sdo frequentemente incorporados exercicios de estabilizacdo
postural, como retracdo escapular, ativacdo de musculatura abdominal e extensores de
tronco, além de técnicas respiratérias voltadas a reducao da tensdo muscular residual. Esses
elementos convergem com as recomendacdes apresentadas por Costa et al. 2024, os quais
destacam que intervengdes compensatdrias sistematizadas constituem estratégias eficazes
para a mitigacao da sobrecarga biomecanica, atenuacéo de sintomas musculoesqueléticos e
promocao da funcionalidade no ambiente ocupacional.

A ginastica laboral de relaxamento concentra-se em diminuir a tensdo muscular e o
estresse acumulado ao longo da jornada, utlizando técnicas de respiracdo
lenta, alongamentos suaves, movimentos leves de mobilidade e exercicios de relaxamento
guiado. Essa modalidade busca reduzir a fadiga, melhorar o bem-estar e promover
desaceleracao fisica e mental. Segundo Martinez (2021), programas de relaxamento no
ambiente de trabalho sdo eficazes para atenuar tensdes psicofisiolégicas e prevenir
desconfortos musculoesqueléticos relacionados ao estresse ocupacional.

Em sintese, os achados desta revisdo indicam que a ginastica laboral é uma
estratégia efetiva, acessivel e de baixo custo para a prevencado secundaria dos DORT,
contribuindo para melhorar sintomas, interromper ciclos de dor, evitar recorréncias e
fortalecer a salde musculoesquelética de trabalhadores sintométicos. O conjunto das
evidéncias reforca que a GL deve ser considerada ndo apenas como intervencdo de
prevencdo da saude, mas também como ferramenta terapéutica integrativa no manejo de

trabalhadores que j& apresentam sinais de adoecimento ocupacional.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

A presente revisdo contempla evidéncias publicadas nos ultimos anos, o que
possibilitou trabalhar com um conjunto de estudos alinhados ao cenério atual da saude
ocupacional e as demandas contemporaneas do trabalho. Outro aspecto relevante é a
abordagem centrada na prevencdo secundaria dos disturbios osteoarticulares, area ainda
pouco explorada na literatura, mas essencial para compreender estratégias de manejo de
trabalhadores ja sintomaticos.

Além disso, a andlise integrada de diferentes modalidades de ginastica laboral
também permitiu uma visdo ampliada sobre as intervengfes utilizadas em contextos
ocupacionais diversos. Ainda assim, algumas limitagbes devem ser consideradas. A

heterogeneidade metodoldgica entre os estudos incluidos, especialmente quanto ao tipo de



intervencéao, frequéncia das sessdes e instrumentos de avaliacéo, dificulta comparacdes mais
precisas entre os achados. Dessa forma, parte significativa das pesquisas apresenta
delineamentos observacionais ou revisdes narrativas, o que pode reduzir a forca das
evidéncias disponiveis. Outro aspecto a ser mencionado é a escassez de estudos voltados
exclusivamente para populacdes ja sintomaticas, o que limita a extrapolagdo dos resultados.

Mesmo com essas restricbes, os achados reunidos contribuem para ampliar a
compreensao sobre o0 uso da ginastica laboral na prevencgéo da recorréncia e do agravamento
dos DORT.

Concluséo

Destarte, os achados deste estudo permitem concluir que a ginastica laboral
apresenta efeitos relevantes na prevencdo secundaria dos disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho, especialmente entre trabalhadores que ja apresentam sintomas
musculoesqueléticos. Observou-se que essa pratica contribui para a reducéo da dor, melhora
da funcionalidade e diminuicéo da recorréncia de desconfortos, reforcando seu papel como
estratégia complementar no manejo clinico e ocupacional desses individuos.

Além disso, ao favorecer maior mobilidade, reduzir a fadiga e promover adaptacdes
posturais positivas, a ginastica laboral se mostra uma intervencéo acessivel e aplicavel a
diferentes contextos laborais. Assim, considerando o objetivo proposto, verifica-se que a
gindstica laboral constitui um recurso importante para limitar a progressdo dos DORT e
favorecer a manutencdo da capacidade laboral, especialmente quando integrada a outras
acles de salde do trabalhador. Novos estudos com metodologias mais robustas e foco
especifico em populagbes sintomaticas sdo recomendados para ampliar a consisténcia das

evidéncias disponiveis.
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