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RESUMO  
A prática da ginástica laboral no ambiente de trabalho, tem uma grande importância, os benefícios vão além, 

as práticas trazem vantagens positivas para os trabalhadores. A ginástica laboral é planejada e realizada em seu 

ambiente de trabalho durante o expediente. A gl é conhecida também como atividade física na empresa. Ela 

tem como objetivo criar um espaço na qual os funcionários por escolha livre e espontânea exerce diversas 

atividades e praticam exercícios físicos, favorecendo um condicionamento mecânico repetitivo e autômato. 

Visa a melhoria em sua postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resistência a fadiga, 

promove bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminuição do estresse ocupacional e o combate 

do sedentarismo. A partir do desenvolvimento dessa prática, o trabalhador cria o hábito de praticar atividades 

físicas. O método utilizado foi revisão de bibliográfica. O material estudado e pesquisado encontra-se 

disponível, em plataformas como: Google Acadêmico e sites especializados como: revistas eletrônicas, site da 

Scielo, acervos e bibliotecas virtuais, que podem ser consultados por todos. Assim apresentamos que a GL traz 

a melhora em sua postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resistência a fadiga, 

promove bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminuição do estresse ocupacional, combate do 

sedentarismo e previne que os colaboradores adquiram doenças como a DORT e o LER.  

  

Palavras-chave: Ginástica Laboral. Saúde. Empresa.   

  

ABSTRACT  
The practice of occupational gymnastics in the workplace is of great importance, the benefits go further, the 

practices bring positive advantages to workers. Workplace gymnastics is planned and carried out in your work 

environment during working hours. Gl is also known as physical activity in the company. It aims to create a 

space in which employees, by free and spontaneous choice, carry out various activities and practice physical 

exercises, promoting repetitive and automatic mechanical conditioning. It aims to improve your posture, 

movements performed during work, increase resistance to fatigue, promote general well-being, improving 

quality of life, reducing occupational stress and combating a sedentary lifestyle. From the development of this 

practice, the worker creates the habit of practicing physical activities. The method used was bibliographic 

review. The studied and researched material is available on platforms such as: Google Scholar and specialized 

websites such as: electronic magazines, the Scielo website, collections and virtual libraries, which can be 

consulted by everyone. Therefore, we present that GL improves posture, movements performed during work, 

increases resistance to fatigue, promotes general well-being, improves quality of life, reduces occupational 

stress, combats sedentary lifestyle and prevents employees from acquire diseases such as WMSD and RSI.  

 

Keywords: Labor gymnastics. Health. Company. 

 

 

 

 

 



INTRODUÇÃO  

Este estudo busca mostrar a importância da prática da Ginástica Laboral e seus benefícios no 

ambiente de trabalho, apontar que vai muita além de só ensinar uma ginástica qualquer, benefícios 

que vão muito além do que as pessoas conseguem ver. Iremos abordar especialmente a importância 

da realização dessas práticas que podem trazer vantagens para os trabalhadores.  

Com isso foi feito um estudo utilizando esse tema sobre Ginástica Laboral no ambiente de 

trabalho, utilizando de algumas fontes de pesquisas para basearmos nosso estudo.  

Em algumas empresas é possível dizer que ainda hoje não existe Ginástica Laboral, muitos 

funcionários não ouviram falar sobre esse tipo de prática para melhorar sua saúde e desempenho no 

trabalho.  Algumas empresas que não adquiriram essa prática de atividade física são por falta de 

conhecimento da mesma, outras já conhecem, mas não investem nessa parte para melhorar o 

desempenho e saúde de seus colaboradores. Mas é possível também afirmar que existe muitas 

empresas que investem e disponibilizam a ginastica laboral para seus funcionários.   

O objetivo dessa pesquisa foi mostrar que a ginástica laboral no ambiente de trabalho é tão 

importante para vida dos funcionários, ela diminui as possibilidades de terem uma lesão por fazerem 

muitos movimentos repetitivos em seu dia a dia na empresa.  

  

REVISÃO DE LITERATURA  

Segundo Lima (2007), diz que apesar de parecer nova, a Ginástica Laboral surgiu em 1925, 

como ginástica de pausa para operários na Polônia, logo em seguida no mesmo período foi surgindo 

em outros países pelo mundo. A GL foi implantada pela primeira vez no ano de 1928 no Japão, para 

os funcionários dos correios, como uma ginastica de preparação. A gl foi adquirida como prática 

diária por empresas, escolas e serviços, com foco a descontração e um desemprenho melhor na saúde. 

Depois da segunda guerra mundial, o programa ficou conhecido por todo país; atualmente a maior 

parte dos trabalhadores japoneses praticam em seu ambiente de trabalho.   

De acordo com Oliveira (2006), a Ginástica Laboral compreende exercícios específicos de 

alongamento, de fortalecimento muscular, de coordenação motora e de relaxamento, realizados com 

diferentes exercícios de acordo com a necessidades de seus setores ou departamentos da empresa, o 

foco principal prevenir e diminuir os casos de LER/DORT.   

Segundo Mendes e Leite (2012), a Ginástica Laboral, ela pode ser classificada quanto ao 

horário de execução e quanto ao seu objetivo. A primeira classificação que divide o expediente de 

trabalho em três momentos: o preparatório que acontece no começo do expediente para preparar o 

trabalhador, também temos o compensatório ou de pausa, que é no meio do expediente ou no horário 

de pico no trabalho serve para impedir que se instalem os vícios posturais das atividades diária, e por 

fim, temos a ginástica de relaxamento que é no final do expediente que serve para relaxar o 



trabalhador que atende ao público, eles necessitam pois as regiões como a dorso, cervical, lombar e 

planta dos pés e ombros ficam muito tensos e precisam de massagens ou exercícios de relaxamento. 

Já a segunda classificação diferencia os objetivos para aplicação da ginastica em: ginástica laboral 

preparatória, ela prepara o trabalhador para atividades de força, velocidade e resistência, ginástica de 

compensação que previne a instalação de vícios posturais, ginástica corretiva que restabelece o 

equilíbrio muscular e articular e ginástica de conservação ou manutenção que mantém o equilíbrio 

fisiomorfológico do indivíduo, que permite manter as funções fisiológicas em níveis adequado.  

Segundo Pulcinelli (1994), a Ginástica Laboral é planejada e realizada em seu ambiente de 

trabalho durante o expediente. A gl é conhecida também como atividade física na empresa, ginástica 

laboral compensatória, ginástica no trabalho ou ginástica de pausa. O objetivo da GL é criar um 

espaço na qual os funcionários por escolha livre e espontânea exerce diversas atividades e praticam 

exercícios físico, que vai muito além de um condicionamento mecânico repetitivo e autômato. A 

ginástica laboral precisa ser muito bem planejada e com variações, já que ela vai ser prática no 

ambiente de trabalho e serve para diminuir o ritmo do trabalho e principalmente fazer com que o 

trabalhador possa relaxar par que seu desempenho seja ainda melhor em seu local de serviço. A 

primeira revisão sistemática do conhecimento sobre a ginástica laboral (GL) em contexto brasileiro 

foi em 1990. Essa obra não apenas só reuniu e interpretou os estudos sobre a GL publicado desde a 

década de 1970 no Brasil, como também inventariou os empreendimentos esportivo das empresas 

em Santa Catarina desde o século XX.  

De acordo com Lima (2007), a tendência mundial de busca de melhor qualidade de vida fez 

surgir a necessidade da implantação nas empresas vários programas de ginástica laboral voltado para 

seus funcionários. Os programas de GL apareceram em paralelo aos programas de qualidade de vida 

e promoção de saúde e lazer, que visam amenizar os efeitos que o mal-uso da tecnologia pode 

acarretar, “a combinação de fármacos pode reduzir a sua eficácia e/ou favorecer reações adversas de 

diferentes gravidades”   

 Segundo Mendes e Leite (2012), os principais objetivos para os trabalhadores são: melhorar 

a postura e os movimentos executados durante o trabalho, aumentar a resistência à fadiga central e 

periférica, promover o bem-estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater o sedentarismo e 

diminuir o estresse ocupacional. 

De acordo com Mendes e Leite (2012), a Ginástica Laboral proporciona benefícios, tanto para 

o trabalhador, quanto para a empresa. Além de prevenir as LER/DORT, ela tem apresentado 

resultados mais rápidos e diretos com a melhora do relacionamento interpessoal e o alívio das dores 

corporais.  



Segundo Luchese (2007), no Banrisul (Banco do Estado do Rio Grande do Sul), empresa 

com 8.450 colaboradores, onde as atividades são realizadas durante a jornada de trabalho, no 

período de 2003 a 2006, foi registrada uma redução de 44% dos novos casos de LER/DORT, após a 

implantação da Ginástica Laboral. Participaram deste programa, 232 agências.  

Segundo Pinto e Valério (2000). a nomenclatura, Lesões por Esforços Repetitivos (LER), 

adotado no Brasil, está sendo, aos poucos, substituído por Distúrbios Osteomusculares Relacionados 

ao Trabalho (DORT). Essa denominação destaca o termo “distúrbio” ao invés de lesões, o que 

corresponde ao que se percebe, na prática: ocorrem distúrbios em uma primeira fase precoce, tais 

como fadiga, peso nos membros e dor, aparecendo, em uma fase mais adiantada, as lesões. 

Segundo Couto (1998), os distúrbios osteomusculares relacionados ao trabalho, também 

conhecidos como DORT, orientado para produzir e reproduzir uma série de transformações 

morfológicas no organismo, e são essas modificações que irão refletir tanto na capacidade física 

quanto psicológica do indivíduo de enfrentar a carga diária de suas tarefas no trabalho. Para conseguir 

promover isso, é necessário entender e compreender os princípios fisiológicos e do sistema muscular, 

como: estrutura muscular, tipos de músculos - estriado/liso, propriedades dos músculos, unidade 

motora, tipos de contração muscular, tipos de fibras musculares, processo energético e efeitos de 

treinamentos. 

Segundo Maciel (2010), a GL precisa ser vista como um exercício físico e atender os requisitos 

e não apenas como realização de alongamentos e exercícios escolhidos aleatoriamente, conforme a 

imaginação ou astral do instrutor naquele dia para aquele grupo de trabalhadores e nem  

muito como um conjunto de atividades lúdicas ou recreativas para descontrair os mesmos. O 

profissional precisa planejar toda a série de exercícios conforme o diagnostico laboral anteriormente  

e ter sido bem esclarecido que os benefícios são voltados para melhorias de saúde. 

Segundo Oliveira (2007), dentre os benefícios alcançados para o trabalhador com a 

implantação da GL destacam-se melhora da autoimagem, redução da dor e do estresse, alívio das 

tensões, melhoria do relacionamento interpessoal, maior resistência à fadiga central e periférica, 

aumento da disposição e motivação para o trabalho, melhoria da saúde física, mental e espiritual. É 

possível observar também que a implementação desta atividade na empresa como um método de 

prevenção da LER/DORT, reduz os acidentes de trabalho e consequentemente, aumenta a 

produtividade, além de minimizar os gastos com despesas médicas, diminuir o índice de absenteísmo 

e a rotatividade dos funcionários no local de trabalho. 

 

MÉTODO  

Revisão de bibliográfica integrativa, estudo realizado, por meio de revisão de literatura, livros,  

artigos e trabalhos científicos, trata-se da importância da ginástica laboral nas empresas.  



Segundo Traina e Junior (2009), a revisão bibliográfica deve haver, prioritariamente, livros,  

teses, monografias e artigos de periódicos científicos encontrados nas bibliotecas das universidades.  

Artigos e revistas direcionados ao público leigo também podem ser utilizados, deve haver clareza de 

sua limitação como fonte de discussão teóricas e fontes de conhecimento de informação. As pesquisas  

bibliográficas feitas nas bibliotecas podem ser complementadas pelo demais meios como sites da 

internet.  

O estudo bibliográfico ou de meios secundários é o que especificamente interessa a esta 

pesquisa. Fala sobre levantamento de toda bibliografia já publicada em forma de livros, revistas e 

documentários escritos. Sua finalidade é fazer com que o aluno entre em contato direto com todas as 

informações coletas sobre determinado assunto com o objetivo de permitir o pesquisador “o reforço 

paralelo na análise de suas pesquisas e manipulações de suas informações.  

Para realizar a pesquisa de revisão biográfica integrativa foi utilizado os seguintes critérios: 

primeiramente foram levantados dados de pesquisa de obras que continham o assunto estudado, em 

seguida foi feito a revisão bibliográfica de referência por meio de livros, artigos e trabalhos 

científicos. 

O material consultado e pesquisado encontra-se disponível, em plataformas como: Google 

Acadêmico e sites especializados como: revistas eletrônicas, site da Scielo, acervos e bibliotecas 

virtuais. 

 

CONCLUSÃO   

Concluímos com essa pesquisa, que os benefícios vão além e as práticas trazem vantagens  

positivas para os trabalhadores e suas empresas. Assim apresentamos que a GL traz a melhora em sua 

postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resistência a fadiga, promove 

bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminuição do estresse ocupacional, combate do 

sedentarismo e previne que os colaboradores adquiram doenças como a DORT e o LER. A partir do 

desenvolvimento dessa prática o trabalhador, cria o hábito de praticar atividades físicas e ter uma 

qualidade de vida melhor.  
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