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RESUMO

Introducéo: A relacdo entre ginastica laboral e qualidade de vida no ambiente de trabalho
administrativo, considera que a inatividade fisica e as mudancas na rotina laboral, como as
decorrentes de longas jornadas de trabalho, estruturas inadequadas e precariedade do ambiente,
afetam negativamente a saude dos trabalhadores. Assim, a ginastica laboral é uma estratégia
para promover a salde e o bem-estar dos colaboradores. Esse trabalho tem o propdsito avaliar
de forma detalhada os artigos selecionados, analisando o quesito qualidade de vida mediante a
pratica de ginastica laboral em trabalhadores do ambito administrativo. Metodologia: Esse estudo
trata-se de uma revisao sistematica conduzida conforme a metodologia Preferred Reporting Items
for Sistematic Reviews and Metanalyses (PRISMA). A pesquisa foi realizada nas bases de dados
PUBMED, SCIELO e PEDRO , sem distin¢des de idiomas e com a data de publicacdo em até 10
anos. Resultados: Apenas n=4 artigos foram incluidos para andlise apos feita a busca e selecéo
nas bases de dados. Os resultados mostram que a ginastica laboral apresenta melhorias em
varios aspectos da vida do trabalhador, incluindo a reducéo da dor, aumento da qualidade de vida,
melhoria das relagbes interpessoais no ambiente de trabalho e bem-estar. Concluséo:
Constatou-se que a pratica de atividade fisica no local de trabalho influi em varios beneficios do
trabalhador no quesito qualidade de vida incluindo saide mental e saude fisica. Porém, o reduzido
namero de trabalhos verificando o uso questionario SF-36 (Short-Form Health Survey) e o

delineamento dos estudos avaliados tornam necessarios a realizacao de novos estudos.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de Vida, Saude Ocupacional, Exercicio Fisico, Local de Trabalho
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ABSTRACT

Introduction: This article discusses the relationship between workplace gymnastics and quality
of life in administrative work settings, considering that physical inactivity and changes in work
routines, such as long working hours, inadequate structures, and poor working conditions, have
negative impacts on workers' health. Therefore, workplace gymnastics is a strategy to promote the
health and well-being of employees. The purpose of this study is to perform a detailed evaluation
of selected articles, analyzing the quality of life regarding the practice of workplace gymnastics
among administrative workers. This work aims to evaluate in detail the selected articles, analyzing
the quality of life through the practice of labor gymnastics in administrative workers. Methodology:
This study is a systematic review conducted according to the Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Metanalyses (PRISMA) methodology. The research was carried out in
the PUBMED, SCIELO and PEDRO databases, without distinction of language and with the
publication date within 10 years. Results: Only n=4 articles were included for analysis after
searching and selecting databases. The results show that workplace gymnastics presents
improvements in various aspects of the worker's life, including pain reduction, increased quality of
life, improved interpersonal relationships in the work environment, and well-being. Conclusion: It
was found that the practice of physical activity in the workplace influences several benefits for the
worker in terms of quality of life, including mental health and physical health. However, further
studies on the subject are needed.

KEYWORDS: Quality of Life, Occupational Health, Exercise, Workplace.

INTRODUCAO

As Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (DORT) séo as doencas que mais afetam os trabalhadores brasileiros. A constatacéo
mais recente é do estudo Saude Brasil 2018, do Ministério da Saude, utilizando dados do Sistema
de Informacgédo de Agravos de Notificagcdo (SINAN), o levantamento aponta que, entre 0s anos
de 2007 e 2016, 67.599 casos de LER/DORT foram notificados. 12

Como estratégia para reducdo de afeccbes decorrentes da LER e DORT, reduzir os
atestados meédicos, acidentes de trabalho, incitar os funcionarios a pratica de atividade fisica e
garantir o aumento da produtividade, as empresas tém incluido a Ginastica Laboral (GL) na rotina
de seus colaboradores. A GL é uma intervencdo com exercicios fisicos especificos para

trabalhadores realizados no local de trabalho, tal esforco das empresas deve-se aos inUmeros
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beneficios demonstrados como: alivio do estresse, melhora de postura corporal nas atividades de
vida diarias, mobilidade e flexibilidade articular e diminuicéo de inflamacées e traumas. 2678

Exercicios de fortalecimento e alongamento musculares, além de outras praticas corporais
que envolvem coordenacdo motora e relaxamento muscular, sdo algumas das atividades
realizadas na GL. Apesar dos reconhecidos efeitos da pratica do exercicio fisico na melhora de
quesitos identificados como pertencentes a aptidao fisica, como forc¢a e flexibilidade muscular, no
Brasil ndo h& obrigatoriedade legal para a pratica de qualquer modalidade de exercicio fisico no
ambiente de trabalho. 13

Dentre os principais beneficios relacionados com a intervencédo da Ginastica Laboral esta
a qualidade de vida que, por sua vez, envolve o bem-estar fisico, mental, psicoldégico e emocional,
além de relacionamentos sociais, como familia e amigos, a salde, a educacdo, e outras
circunstancias da vida. 1° Para sua mensuracao existem diversas escalas, dentre elas destaca-se
0 questionario SF-36 (Short-Form Health Survey), desenvolvido por Ware e Sherbourne em 1992
nos Estados Unidos. Tratando-se de um questionario multidimensional composto por 36 itens que
sdo agrupados em oito dominios: capacidade funcional (10 itens), aspectos fisicos (4 itens), dor
(2 itens), saude geral (5 itens), vitalidade (4 itens) aspectos sociais (2 itens), aspectos emocionais
(3 itens) e saude mental (5 itens). As oito subescalas podem ser atribuidas a duas dimensdes
basicas da saude subjetiva: saude fisica e mental (PSC e MSC). Quanto menor a pontuagao, mais
deficiéncia o sujeito possui. 109 18,20

Nesse sentido, investir na qualidade de vida voltada aos funcionarios nas empresas
constitui uma das principais acdes para a prevencdo de problemas oriundos da pratica e do
ambiente laboral que, em condi¢cdes inadequadas, podem ocasionar, pelo excessivo ritmo de
trabalho, grandes males a satde dos trabalhadores. 14 2!

Diante do que foi apresentado, esse trabalho tem como objetivo avaliar de forma detalhada
os artigos selecionados, analisando o quesito qualidade de vida mediante a pratica de ginastica

laboral em trabalhadores do ambito administrativo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao sistematica de estudos randomizados e controlados conduzido
conforme a metodologia Preferred Reporting Items for Sistematic Reviews and Metanalyses
(PRISMA), teve como estratégia de busca os descritores da area da saude (DeCS): “Quality of
Life”, “Occupational Health”, “Exercise” e “Workplace” nas bases de dados PUBMED (Publicagdes
Médicas), SCIELO (Scientific Eletronic Library Online) e PEDRO (Physiotherapy Evidence
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Database). A primeira busca foi realizada por dois pesquisadores no periodo de marco de 2021 a
abril de 2021 e refeita no periodo de abril de 2023.

Critério de Incluséo e Excluséo

Como critérios de incluséo foram selecionados artigos publicados no periodo de 10 anos,
sem distincdo de idiomas, artigos disponiveis, e que contemplem a utilizacdo do instrumento de
avaliacdo de qualidade de vida, o questionario SF-36 (Short-Form Health Survey), em
trabalhadores da area administrativa submetidos a um programa de ginastica laboral.

Como critérios de exclusédo, foram excluidos os estudos que apresentaram duplicidade
e/ou apresentaram abordagens de tematicas ndo pertinentes a pesquisa, ndo contemplando a
utilizacdo do questionario SF-36 em trabalhadores da area administrativa e submetidos a um
programa de ginastica laboral. Artigo indisponiveis também foram excluidos.

A principio foram analisados titulos e os resumos, e aqueles considerados como
potencialmente relevantes, segundos os critérios de inclusdo e exclusdo, foram adquiridos em
sua versdo completa para analise mais criteriosa.

Para avaliar o risco de viés dos estudos selecionados, foi utilizado a Escala de qualidade
PEDro (Tabela 2) que se baseia em grande parte na escala Delphi desenvolvida por Verhagen e
colaboradores. Possuindo 11 critérios de avaliacdo, esse instrumento tem o objetivo de auxiliar
pesquisadores quanto a qualidade metodoldgica dos estudos controlados aleatorizados (ECAS)
(validade interna, critérios 2 a 9 da escala), bem como avaliar a descricdo estatistica, isto €, se 0
estudo contém informacdes estatisticas minimas para que o0s resultados possam ser
interpretaveis (critérios 10 e 11 da escala). Ndo sédo avaliadas a validade externa do estudo,
generalizacdo dos resultados, nem a magnitude do efeito de tratamento (isto €, se os resultados
sdo clinicamente relevantes ou néo). *°

A pontuacdo final da escala de qualidade PEDro é dada por meio da soma do nimero de
critérios que foram classificados como satisfatérios entre os critérios 2 ao 11. O critério 1 ndo é
considerado para a pontuacao final por tratar-se de um item que avalia a validade externa do
estudo. Este instrumento foi escolhido devido sua facilidade de uso e ao fato de ser uma

ferramenta confiavel e validada no Brasil.

Rev Fisioter S Fun. Fortaleza, 2023 jan-jun: v 10, n 1 | [isioterapia

Saude Funcional



O risco de viés foi analisado por dois examinadores independentes (T.S.A e A.G.G.S)
baseando-se nos 11 critérios avaliativos: (1) Os critérios de elegibilidade foram especificados? ;
(2) Os sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por grupos? (em um estudo cruzado, 0s sujeitos
foram colocados em grupos, de forma aleatéria, de acordo com o tratamento recebido?) ; (3) A
alocacao dos sujeitos foi secreta? ; (4) Inicialmente, os grupos eram semelhantes no que diz
respeito aos indicadores de progndésticos mais importantes? ; (5) Todos o0s sujeitos participaram
de forma cega no estudo? ; (6) Todos os terapeutas que administraram a terapia fizeram-no de
forma cega? ; (7) Todos os avaliadores que mediram pelo menos um resultado-chave fizeram-no
de forma cega? ; (8) Mensuracdes de pelo menos um resultado-chave foram obtidas em mais de
85% dos sujeitos inicialmente distribuidos pelos grupos? ; (9) Todos o0s sujeitos a partir dos quais
se apresentaram mensuracdes de resultados receberam o tratamento ou a condi¢cao de controle
conforme a alocacgdo ou, quando nao foi esse o caso, fez-se a analise dos dados para pelo menos
um dos resultados-chave por “intencao de tratamento”? ; (10) Os resultados das comparacgdes
estatisticas intergrupos foram descritos para pelo menos um resultado-chave? e (11) O estudo
apresenta tanto medidas de precisdo como medidas de variabilidade para pelo menos um
resultado-chave?

A pontuacao final pode variar entre 0 e 10 pontos, os estudos classificados entre 0 e 5
pontos apresentam alto risco de viés, quando classificados entre 6 e 7 pontos médio risco de viés
e entre 8 a 10 pontos baixo risco de viés.

N&o houve discordancia de avaliacao de qualquer item em questédo, ndo sendo necessaria

a participacdo de um terceiro avaliador para uma arbitragem final.

RESULTADOS

Apbs a utilizacdo dos descritores nas bases de dados selecionadas obtivemos um
total n=56 artigos, apos sele¢éo por titulos e resumos, um total de n= 24 artigos foram excluidos
por ndo compactuar com a tematica, n= 4 artigos apresentam- se duplicados e n= 24 artigos néo
se enquadravam em pelo menos um dos critérios de inclusdo. Por fim, foram utilizados n= 4 artigos

para compor este estudo, conforme mostra a Figura 1.
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Reqistros encontrados nas
bases/bancos de dados
(n=56)

PUBMED (n= 42)
SCIELO (n=1)
PEDRO (n=13)

Identificagdo

— l

Estudos selecionados para
leitura na integra
n=32)

Y

Estudos indisponiveis, ndo
pertinenies ao objeto de estudo
(n =24)

l

Selecdo

Estudos completes avaliados
para elegibilidade
{n=28)

h A

Inclusao

Estudos incluidos
na revisdo
{n=4)

¥

Estudos duplicados
in=4j

Estudos completos excluidos por
critérios de inclusdo e exclusao:
(n=24)

Figura 1. Fluxograma sobre procedimento de sele¢do dos estudos, identificacdo e elegibilidade

para analise.

Os quatro estudos selecionados foram publicados no periodo de 2017 a 2020. Quanto a

amostra dos estudos, as populacfes das pesquisas variaram de 35 a 350 pacientes. As variaveis

analisadas nos estudos compreendidos foram o questionario SF-36 (Short-Form Health Survey),

que esta incluido em todos. Além do questionario SF-36 (Short-Form Health Survey) outras

escalas/questionéarios foram utilizadas nos estudos como o questionario nérdico para mensuracao

de sintomas musculoesqueléticos, escala de Estresse Percebido (PSS), Estimativa da Gravidade

da Ansiedade e Gravidade da Depressédo (HADS), o questionario de atividade de Freiburger e o

questionario Work Ability Index (WAI). Através da Tabela 1, é possivel observar que nem todos

0s estudos obtiveram resultados positivos quanto a qualidade de vida.
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Tabela 1. Caracteristica dos estudos sobre Qualidade de Vida e Ginastica Laboral em
profissionais do ambito administrativo.

Autor

Pais de
Origem

Amostra

Objetivo do Estudo

Instrumento
de Qualidade
de vida

Principais Resultados

EMERSON, N.
D. et al, 2017.

CAPUTO, G. M,
etal, 2017.

HAUFE, S. et al,
2020.

EUA

Itélia e
Espanha

Inglaterra

n= 281

n= 287

Examinar os efeitos do
Programa de Melhoria
da Saude Bruin (BHIP),
um exercicio de 3
meses e nutricio WWP
(programas de bem-
estar no local de
trabalho), em sete
dominios da saude:
salide fisica e mental,
estresse, nivel de
energia, social
satisfagdo, autoeficacia
e qualidade de vida.

Avaliar se os exercicios
de resisténcia do
pescoco e ombros
(NSRE) séo viaveis e
eficazes na reducéo da
dor e da incapacidade
relacionada a dor, em
comparacdo com
alongamento
convencional e
exercicios posturais

Avaliar a eficacia das
intervencdes de
exercicios em
Funcionarios da
empresa com sindrome
metabdlica
diagnosticada no
guesito capacidade de
trabalho e qualidade de
vida

Sf-36

Sf-36

Sf-36

Os resultados sugerem
melhorias significativas
em varias areas de bem-
estar psicoldgico e
emocional. Dado a
importancia da saude
mental no atendimento ao
trabalho, produtividade e
custos de saude, os
resultados indicam que a
saude mental deve
receber atencao.

Os dados apresentaram
através do formulario SF-
36 falta de sintomas
depressivos.

O estudo mostrou que as
modalidades de
treinamento fornecidas no
local de trabalho com
sessdes em grupo estdo
associadas a reducgdo na
dor e na incapacidade de
trabalhadores. Apesar do
resultado positivo os
resultados obtidos pelo
questionario SF -36
permaneceram
inalterados.

O estudo mostrou efeitos
mais fortes na
autopercepcéo da
capacidade para o
trabalho em individuos
com depressao levea
grave e ansiedade. Isso
sugere que 0s programas
de exercicios oferecidos a
trabalhadores com
sindrome metabdlica ndo
apenas reduzem o risco
de doenca individual, mas
também podem reduzir os
custos de saude e
empregadores
decorrentes da sindrome
metabolica e doencas
mentais.
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n=100 Avaliar o programa de

treinamento de

A combinacéo de
elementos de ioga e o0s

Grupo alongamento “five- fundamentos de
controle  Bysiness” em termos de Mackenzie, levando em
seus efeitos na ADM, consideracéo as vias
sua eficacia na reducéo miofasciais de Myers em
n= 250 de DME e seus efeitos um programa de
HOLZGREVE, ) cmanha na qualidade de vida Sf-36 alongamento padronizado
F. etal, 2020. ~ Grupo relacionada a saude. e altamente orientado
interveng para o tronco, poderia

ao fornecer novas
abordagens para reduzir
DMS e melhorar a
gualidade de vida na
promocao da salde no
local de trabalho

(total n=
350)

Dentre os estudos utilizados somente HAUFE (2020) apresentou baixo risco de viés com
pontuacéao total de oito pontos na escala de qualidade PEDro. Os outros estudos compreenderam
metodologias ndo condizentes ou faltantes para pontuar na escala e evitar enviesamento,

conforme Tabela 2.

Tabela 2. Risco de viés dos estudos selecionados.

Autor/ ano 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 TOTAL
EMERSON, N. D. et al, 2017. - X 1
CAPUTO, G. M, et al, 2017. - X X X X 4
HAUFE, S. et al, 2020. - X X X X X X X X 8
HOLZGREVE, F. et al, 2020. - X X 2

DISCUSSAO

O proposito deste estudo foi realizar uma avaliagdo minuciosa dos artigos selecionados,
analisando a qualidade de vida dos trabalhadores do ambito administrativo por meio da prética de
ginastica laboral. Apesar da baixa quantidade de artigos selecionados, foi possivel observar que
a ginastica laboral incluida no ambiente de trabalho pode gerar beneficios ao trabalhador, no
quesito qualidade de vida, incluindo saude mental e saude fisica.

A Organizag¢do Mundial da Saude recomenda que os adultos participem de 150 a 300 min
de atividade fisica moderada a rigorosa por semana para manter a saude e prevenir doencas. No
entanto, quase um quarto de todos os adultos, globalmente, ndo atingem o nivel recomendado,

tornando a atividade fisica insuficiente o quarto fator de risco principal para mortalidade *.
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E possivel destacar ainda, a importancia da atividade fisica para a classe trabalhadora, tendo
em vista o grande desafio de conciliar trabalho e vida pessoal com qualidade, dado que as
situacdes vivenciadas no ambiente de trabalho podem contribuir para o agravamento de diversas
patologias. Nesse sentido, incentivar a pratica de atividades fisicas tanto dentro quanto fora da
empresa torna-se fundamental, uma vez que o colaborador tende a adotar gradualmente uma
postura mais ativa + 11 16,

Nesse sentido, estudos 219 obtiveram resultados favoraveis tanto na avaliacdo de qualidade
de vida quanto aos beneficios musculoesqueléticos com a pratica de atividade fisica no ambiente
de trabalho. EMERSON (2017) examinou os efeitos do Programa de Melhoria da Saude Bruin
(BHIP), em sete dominios da saude: saude fisica e mental, estresse, nivel de energia, satisfacdo
social, autoeficacia e qualidade de vida °. Composta de exercicios e acompanhamento nutricional
com duracdo de 3 meses (programas de bem-estar no local de trabalho) os resultados
apresentaram melhorias significativas em varias areas de bem-estar psicologico e emocional que
pode ser uma estratégia eficaz para reduzir os custos indiretos de salde associados ao
absenteismo e presenteismo. Os dados apresentados através do formulario SF-36 resultaram
principalmente na auséncia de sintomas depressivos.

Ja HAUFE (2020) avaliou a eficacia das intervencdes de exercicios em funcionarios da
empresa com sindrome metabdlica diagnosticada no quesito capacidade de trabalho e qualidade
de vida, mostrando efeitos mais fortes na autopercepcdo da capacidade para o trabalho em
individuos com depresséo leve a grave e ansiedade °. Sete das oito subescalas de qualidade de
vida relacionadas a saude (questionario SF-36) aumentaram no grupo intervencdo e quatro
subescalas no grupo controle desde o inicio até 6 meses. As pontuacbes da soma dos
componentes fisicos e mentais do SF-36 aumentaram apos o treinamento de exercicio, com um
aumento significativamente maior em comparagao com o GC para a pontuacado do componente
mental, sugerindo que os programas de exercicios oferecidos a trabalhadores com sindrome
metabdlica ndo apenas reduzem o risco de doenca individual, mas também podem reduzir os
custos de saude em empregadores decorrentes da sindrome metabdlica e doengas mentais.

Estudos feitos nos Estados Unidos apontam que para cada dolar empregado em programas
para melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores, que envolvem a GL, sdo economizados
trés doélares devido a diminuigdo da procura de assisténcia médica, reducdo nas faltas no trabalho,

e também aumento da produtividade. %°
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Com a finalidade de mensurar a eficacia do treinamento fisico focado em alongamento por
meio de um questionario de qualidade de vida relacionado a saude, o estudo de HOLZGREVE
(2020) apresentou resultados da comparacdo intervengédo-controle em que melhorias
significativas ocorreram 19, Foi possivel visualizar melhorias em trés de quatro pontuagées
psicoldgicas (saude mental (p =0,012), em limitac6es devido a problemas emocionais (p = 0,018)
e vitalidade (p = 0,025) e duas de quatro pontuacdes fisicas (condicionamento fisico (p <0,001) e
dor corporal (p = 0,01), indicando que o treinamento com alongamentos pode afetar ndo apenas
0s parametros de saude fisica, mas também a salde mental. Esses resultados confirmam a
hipotese inicial e estdo de acordo com estudos que relatam associacfes entre atividade fisica,
saude mental e qualidade de vida quando relacionada a saude. Respectivamente olhando para
as pontuacfes cumulativas, é mostrado que apenas a pontuacdo da soma mental (p = 0,008)
melhorou significativamente, enquanto a pontuacdo da soma fisica do SF-36 (p = 0,103) nao
apresentou resultados significantes.

Em contrapartida, o estudo de CAPUTO (2017), que objetivou avaliar se os exercicios de
resisténcia do pescoco e ombros (NSRE) séo viaveis e eficazes na reducdo da dor e da
incapacidade relacionada a dor, em comparagdo com alongamento convencional e exercicios
posturais 3. Como resultado mostrou que as modalidades de treinamento fornecidas no local de
trabalho com sessfes em grupo estdo associadas a reducdo na dor e na incapacidade de
trabalhadores, porém, apesar do resultado positivo obtido pelo questionario SF -36 os resultados
permaneceram inalterados desde linha de base.

As principais limitacdes deste estudo € o reduzido numero de trabalhos verificando o uso
questionario SF-36 (Short-Form Health Survey) como método avaliativo de qualidade vida na
pratica da ginastica laboral no ambiente de trabalho e o delineamento dos estudos avaliados, visto
que os protocolos de intervencdo com exercicios ndo coincidiam, mostrando-se heterogéneos

impedindo a realizagdo de uma meta-analise.

CONCLUSAO

Foi possivel observar que a ginastica laboral incluida no ambiente de trabalho pode gerar
beneficios ao trabalhador, no quesito qualidade de vida, incluindo satide mental e satde fisica. E
clara a necessidade de mais estudos objetivando exclusivamente resultados em Qualidade de
Vida e apresentando qualidade metodoldgica, assim como a possibilidade de associar atividade
fisica com outras intervencles terapéuticas no ambiente de trabalho a fim de gerar mais

resultados.
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