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Introdução 
 

Há muito tempo os casos de afastamentos no trabalho são motivados 

por estresse ou lesões decorrentes das funções repetitivas, exaustivas e 

por esforços desmensurados. Estes acontecimentos são decorrentes dos 

hábitos sedentários, má alimentação e até mesmo ausência de um 

ambiente adequado para executar suas funções (1). Com isso, muitas 

doenças e distúrbios relacionados ao trabalho tiveram um aumento 

significativo como as Lesões Por Esforço Repetitivo (LER) e Distúrbios 

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) (2). Estes distúrbios 

se tornam evidentes a partir do aparecimento de vários sintomas como: 

cefaleia, dores nas articulações, tensão nos ombros, incômodo nos punhos 

e reclamações excessivas de insatisfação no ambiente de trabalho e, 

consequentemente, o absenteísmo (3).  

Conforme Gaedke & Krug(4), as Mulheres são as que mais são 

acometidas por LER/DORT devidas as condições fisiológicas que são: 

menor desenvolvimento muscular, estrutura corporal menos resistente que 

a dos homens. Outro fato importante é que as mulheres ocupam cargos 

em diversas áreas no mercado de trabalho, porém não são valorizadas 

como os homens, estes também possuem mais acesso atreinamentos 

específicos para realizar determinadas funções, os quais não são 

fornecidos com a mesma frequência às mulheres. Um fator relevante é que 

a maioria das mulheres possui dupla jornada de trabalho (5). 

A fim de auxiliar nos possíveis parâmetros de afastamento, a 

Ginástica Laboral pode ser uma boa estratégia, contribuindo para a 

melhora da autoestima, qualidade de vida, maior satisfação e motivação 

para que o indivíduo pratique atividade física fora do ambiente de trabalho. 

Adicionalmente, é ressaltada a associação da Ginástica Laboral com 

redução de faltas e menores índices de afastamento (6). Sendo assim, o 

objetivo deste trabalho é demonstrar as principais causas de afastamento 

de trabalhadores e os diferentes tipos de ginástica laboral que podem 

auxiliar para evitar tal afastamento. 

 

Materiais e Métodos 

 

Este estudo se define por uma revisão bibliográfica de caráter 

descritivo que utilizou como alicerce as plataformas de busca como: Scielo, 

Lilacs e Pubmed. Os estudos elencados apresentaram intervalo de tempo 

de 1990 até 2018, os quais demonstraram as conquistas dos trabalhadores 

no campo da saúde ocupacional e nas condições de trabalho, bem como 

os diferentes tipos de ginástica laboral podem auxiliar no contexto laboral. 
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Resultados e Discussão  

 

De acordo com Verthein & Minayo Gomez (7), devido as condições de estresse houve 

o aparecimento das LER’s e, posteriormente, essa nomenclatura foi dando lugar para as 

DORT’s. Em 2003, o ministério da Previdência social aprovou uma norma técnica que corrigia 

alguns aspectos na lei nº 8.112 e 8.113 de 24 de julho de 1991 sobre seguridade social com 

base nos avanços na medicina do trabalho e atendendo às demandas dos trabalhadores. 

Primeiramente, a norma corrige e determina que a terminologia correta que o termo que 

melhor define essas doenças será LER/DORT´s.  

Observa-se que os distúrbios eram mais presentes do que as lesões. Distúrbios são 

identificados antes de se agravar o problema como: dores crônicas nos ombros, nuca, punhos, 

sensação de peso que constatadas com o devido diagnóstico seriam causas legais para 

afastamento do trabalhador com respaldo financeiro (8). O quadro 1 representa fatores que 

podem provocar o aparecimento de doenças ocupacionais (9). 

 

Quadro 01. Fatores de risco para doenças ocupacionais LER/DORTS. 
 

 
Fonte: Adaptado de Polito (9). 

 

De acordo com Ghisleni & Merlo(10), toda categoria de atividade laboral está sujeita a 

desencadear LER/DORT, em especial quando o trabalhador é submetido a funções que 

exigem grande esforço e o ambiente não é adequado. Em adição, a falta de planejamento 

ergonômico e pausas no trabalho podem também aumentar os casos de LER/DORT, e, 

consequentemente, o absenteísmo.  

Segundo Nascimento (11), as empresas podem adotar algumas medidas para a redução 

do índice de absenteísmo como: eliminação ou redução das horas extras; adoção de políticas 

de integração entre os colegas de trabalho; valorização do funcionário em datas festivas como 

aniversário; adoção de medidas de prevenção de doenças relacionadas ao trabalho; 

promoção programas de promoção à saúde e priorizar um bom relacionamento entre chefe e 

funcionário. 
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Entre essas medidas, as que estão voltadas para a saúde física do trabalhador devem 

ter atenção especial. Uma opção que está sendo bastante utilizada pelas empresas é a 

implantação do programa de Ginástica Laboral, com o objetivo de promover a integração 

social, boas condições de trabalho, promoção da saúde, qualidade de vida no trabalho e 

reduzir as LER/DORT (12). Segundo Mendes e Leite(13) a Ginástica Laboral está dividida 

essencialmente nos segmentos: Ginástica Preparatória que é realizada sempre no início do 

expediente antes dos trabalhadores iniciarem suas atividades preparando-os para elas; 

Compensatória que é realizada no período de pausa, justamente para quebrar a rotina, 

compensando os músculos mais utilizados durante o trabalho; de Relaxamento, que vem no 

final do expediente a fim de aliviar o estresse, e possíveis tensões da rotina, promover 

interação social e descontração; e as Ginásticas Corretiva, de Manutenção e de 

Descontração. Vale ressaltar que a Ginástica laboral deve ser planejada e supervisionada por 

um profissional competente. 

 

Considerações Finais 

 

Observa-se a importância da troca entre empresa e funcionário, promovendo melhora 

no relacionamento interpessoal no ambiente de trabalho. É importante destacar o papel do 

profissional para colocá-la em prática da maneira correta e mais responsável possível. 

Compreende-se que os impactos da Ginástica Laboral são benéficos para a saúde dos 

trabalhadores, proporciona bem-estar, qualidade de vida no trabalho, reduz os casos de 

doenças osteomusculares relacionadas ao trabalho (LER/DORT) e, por consequência, o 

absenteísmo. 

 

Palavras-chave: LER/DORT. Ginástica Laboral. Qualidade de Vida.  
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