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Resumo: Na atualidade, com o modelo de produção ao qual as empresas estão submetidas ocorre um grande aumento da competitividade
no trabalho e a busca desenfreada pela produtividade e obtenção de lucro, ocasionando diversos problemas aos trabalhadores, tanto físicos
quanto psicológicos. O objetivo do presente estudo é verificar a influência da Ginástica Laboral na melhoria da qualidade de vida e
desempenho laboral de funcionários de facções de costura do município de Apucarana – PR, Brasil. A pesquisa foi realizada com os
funcionários das facções de costura que participavam do Programa de Ginástica Laboral a pelo menos quatro meses, realizada duas vezes por
semana e com duração de 10 a 15 minutos, totalizando um total de 44 participantes, sendo 39 do sexo feminino e 5 do sexo masculino. Os
dados foram coletados mediante questionário auto aplicado desenvolvido pelos autores para atender as especificidades do estudo. Os
resultados da pesquisa demonstram que a Ginástica Laboral promoveu de forma significativa melhorias na qualidade de vida como também no
desempenho par o trabalho segundo os próprios participantes. Conforme os dados, ~93% da amostra relataram uma menor predominância
de dor no ambiente de trabalho e ~68% tiveram melhora na disposição para o trabalho. Após a análise dos dados, conclui-se que a Ginástica
Laboral tem um papel importante na qualidade de vida dos trabalhadores e sobre tudo, possui interferência direta no desempenho laboral.
Palavras-Chave: Saúde do trabalhador; Ginástica Laboral; Qualidade de vida, produtividade, Desempenho para o trabalho.

Abstract: Currently, with the production model to which companies are subjected, there is a great increase in competitiveness at work and
the unbridled search for productivity and profit-making, causing several problems to workers, both physical and psychological. The aim of this
study is to verify the influence of Labor Gymnastics in improving the quality of life and work performance of employees of sewing factions in
the city of Apucarana – PR, Brazil. The survey was conducted with employees of the sewing factions who had participated in the Labor
Gymnastics Program for at least four months, held twice a week and lasting 10 to 15 minutes, totaling 44 participants, 39 of whom were
female. and 5 males. Data were collected through a self-administered questionnaire developed by the authors to meet the specifics of the study.
The survey results demonstrate that Labor Gymnastics significantly promoted improvements in the quality of life as well as in the performance
for work according to the participants themselves. According to the data, ~93% of the sample reported a lower prevalence of pain in the work
environment and ~68% had an improvement in their willingness to work. After analyzing the data, it is concluded that Labor Gymnastics has
an important role in the quality of life of workers and, above all, has direct interference in work performance.
Key words: Worker’s health; Labor gymnastics; Quality of life, productivity, performance for work.

Resumen: Actualmente, con el modelo productivo al que están sometidas las empresas, se produce un gran aumento de la competitividad en
el trabajo y la búsqueda desenfrenada de la productividad y la obtención de beneficios, provocando diversos problemas a los trabajadores, tanto
físicos como psicológicos. El objetivo de este estudio es verificar la influencia de la Gimnasia Laboral en la mejora de la calidad de vida y
desempeño laboral de los empleados de las facciones de costura de la ciudad de Apucarana - PR. La encuesta se realizó con empleados de las
facciones de costura que habían participado en el Programa de Gimnasia Laboral durante al menos cuatro meses, se realizó dos veces por
semana y con una duración de 10 a 15 minutos, totalizando 44 participantes, 39 de los cuales eran mujeres y 5 hombres. Los datos se
recopilaron a través de un cuestionario autoadministrado desarrollado por los autores para cumplir con los detalles del estudio. Los resultados
de la encuesta demuestran que la Gimnasia Laboral promovió significativamente mejoras en la calidad de vida así como en el desempeño
laboral según los propios participantes. Según los datos, ~ 93% de la muestra informó una menor prevalencia de dolor en el entorno laboral
y ~ 68% tuvo una mejora en su disposición a trabajar. Tras analizar los datos, se concluye que la Gimnasia Laboral tiene un papel importante
en la calidad de vida de los trabajadores y, sobre todo, tiene una interferencia directa en el desempeño laboral.
Palabras clave: salud del trabajador; Gimnasia laboral; Calidad de vida, productividad, rendimiento para el trabajo.
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Introdução

Na atualidade, com o modelo de produção ao qual
as empresas estão submetidas ocorre um grande au-
mento da competitividade no trabalho e a busca
desenfreada pela produtividade e obtenção de lucro,
ocasionando diversos problemas aos trabalhadores, tan-
to físicos quanto psicológicos (Silva, Bernardo & Souza,
2016). No Brasil, segundo dados do Observatório de
Segurança e Saúde no Trabalho, mais de 446 mil
notificações de acidentes de trabalho foram registradas
em 2020 (SmartLab, 2021).

Um dos setores Brasileiro pouco estudado é a
indústria têxtil. Apesar de ter pouquíssimos dados
epidemiológicos a nível nacional sobre este setor, um
estudo promovido pelo Serviço Social da Indústria –
SESI (2004), constatou que taxa de incidência para
acidentes de trabalho no setor era de 24/1.000
trabalhadores sendo que no mesmo ano a taxa nacional
era de 16,4/1.000 trabalhadores (Almeida, Morrone
& Ribeiro, 2014).

Estas situações têm contribuído para o surgimento
de doenças de cunho físico, afetivo e emocional e que
têm afastado as pessoas do trabalho trazendo prejuízos
nas áreas individual e social (Loisel & Côté, 2013). As
doenças ocupacionais mais frequentes são

as lesões por esforço repetitivo – LER ou distúrbios
osteomusculares relacionados ao trabalho – DORT. Estes
se caracterizam pela manifestação de vários sintomas,
seja de forma concomitantes ou não tais como dor,
parestesia, sensação de peso e fadiga. Abrangendo quadros
clínicos que envolvem o sistema musculoesquelético
(Brasil, 2003). Segundo Dale & Dias, (2018). As LER/
DORT tornam-se uma das principais causas de
afastamento do trabalho no Brasil trazendo muitos
transtornos para os trabalhadores e para as empresas.

Uma das possíveis intervenções de prevenção dessas
doenças é o incentivo desses trabalhadores a realizarem
atividade física, Mosquera & Vargas, (2021). Concluem
que 150 minutos de atividade por semana é capaz de
promover uma vida saudável em adultos. A partir desse
entendimento, diversas são as possibilidade para que as
pessoas possam realizar exercícios sejam estes realiza-
dos em casa (Burgueño et al,. 2021), parques (García-
Pérez & Lara-Valencia), academias públicas (Anjos &
Silva,. 2021), Ginastica laboral – GL (Dos Santos,
Ulguim, Pohl & Reckziegel,. 2020) ou estratégias de
mudança de hábitos como deslocamento ativo (Gálvez-
Fernández et al,. 2021), ciclismo (Adaros Boye, Duclos-
Bastías, Espinoza Oteiza& Giakoni Ramírez,. 2021).

Dentre as possibilidades citadas, a GL pode
desempenhar um papel importantíssimo para os
trabalhadores já que os mesmos se encontram em seus
ambientes de trabalho. As intervenções da GL podem
servir como prevenção e até mesmo como tratamento
para as LER/DORT nos casos em que os profissionais
já começam a apresentar sinais de distúrbios (Bell &
Burnett, 2009; Conn, Phillips, Ruppar & Chase, 2012).

A GL é caracterizada como a realização de exercícios
físicos no ambiente de trabalho, durante o horário de
expediente para promover a saúde dos funcionários e
evitar lesões de esforços repetitivos e doenças
ocupacionais (Mendes & Leite, 2012). Além dos
exercícios físicos, a GL consiste em atividades de
alongamentos, relaxamento muscular e flexibilidade das
articulações, no entanto apesar da prática da GL ser
realizada de forma coletiva, ela é planejada de acordo
com a função exercida pelo trabalhador (Teixeira &
Delatorri, 2018).

Muitos são os estudos que comprovam a eficácia da
GL para a promoção da saúde do trabalhador, visto que,
se estes não se encontrarem em boas condições, não
poderão produzir, viver dignamente e contribuir para
o crescimento da sociedade (Cordeiro, Benetti &
Alonso, 2017; Rossato, Duca, Farias & Nahas, 2013; da-
Silva, 2020; Callegaro, Simonetti, Amaral, Jung & Ca-
ten, 2013). Porém, observa-se uma lacuna na literatura
quando direcionado a estudos relacionados à qualidade
de vida de trabalhadores das facções de costura. Sendo
assim, o objetivo do presente estudo é verificar a
influência da Ginástica Laboral na melhoria da qualidade
de vida e desempenho laboral de funcionários de facções
de costura do município de Apucarana – PR.

Metodologia

Trata-se de um estudo de caráter descritivo,
abordagem quantitativa e corte transversal. A
metodologia adotada respeitou os preceitos contidos na
resolução 466/2012 do Conselho Nacional de Saúde,
referente às diretrizes e normas regulamentadoras de
pesquisas envolvendo seres humanos e foi submetida e
aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres
Humanos da Faculdade de Apucarana (FAP), sob o pa-
recer nº 3.074.515 e CAAE 03557018.9.0000.5216.

A pesquisa foi realizada com os funcionários das
facções de costura que participavam do Programa de
Ginástica Laboral a pelo menos quatro meses, realiza-
da duas vezes por semana e com duração de 10 a 15
minutos, totalizando um total de 44 participantes, sendo
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39 do sexo feminino e 5 do sexo masculino.
Os dados foram coletados mediante questionário auto

aplicado desenvolvido pelos autores para atender as
especificidades do estudo. Foram criados dois campos
de perguntas i) Mudanças percebidas pelo trabalhador
após a implantação da GL sobre sua qualidade de vida
com as seguintes perguntas: 1) Diminuiu seu cansaço,
2) Melhorou seu humor, 3) Diminuíram as dores no
corpo, 4) Diminuiu seu estresse, 5) Começou a praticar
atividade física, 6) Começou a cuidar mais da saúde e 7)
Melhorou sua qualidade de vida. ii) Mudanças percebidas
pelo trabalhador em relação ao seu trabalho após a
implantação da GL com as seguintes perguntas: 1)
Aumentou sua produtividade, 2) Aumentou seu
desempenho no trabalho, 3) Diminuiu seu n° de faltas
no trabalho, 4) Diminuiu seu estresse durante o trabalho,
5) Aumentou sua satisfação com a empresa, 6) Ficou
mais disposto para o trabalho.

A coleta de dados foi realizada durante os meses de
fevereiro e março de 2019 e foi realizada no próprio
ambiente de trabalho dos funcionários em horário utili-
zado para as aulas de GL, visto que ficaria inviável em
outro horário devido a impossibilidade de mais pausas
na jornada de trabalho. Os dados foram analisados através
do programa Epi info 7.1.5.

Resultados

Os dados descritivos dos trabalhadores são
apresentados na tabela 1. A média de idade dos partici-
pantes foi de 34,47 anos. Destes, 81,81% exercem a
função de costureira e 70,45% dos trabalhadores
possuem uma jornada de trabalho de 40 horas semanais.

Em relação a frequência semanal com que os
trabalhadores participavam da ginástica laboral. 98%
dos trabalhadores alegaram participar do programa de
forma integral, enquanto apenas 2% relataram partici-
par em somente um dos dias ofertados semanalmente.

Sobre as mudanças após a participação na GL os
trabalhadores responderam o seguinte: menor
predominância de dor no ambiente de trabalho (93,18%),
seguido por começar a cuidar mais da saúde fora do
ambiente de trabalho (40,91%), melhoria do humor no
ambiente de trabalho (36,36%) e diminuição do cansaço
ao longo do dia (36,36%) (Tabela 2).

Na tabela 3, são descritas as mudanças dentro do
horário laboral do funcionário após a participação das
aulas de GL. A grande maioria relatou ter adquirido
maior disposição para o trabalho (68,18%), bem como
aumento do desempenho (36,36%) e da produtividade

(31,82%) e redução do estresse durante a jornada de
trabalho (31,82%).

Discussão

O objetivo deste estudo foi verificar a influência da
Ginástica Laboral na melhoria da qualidade de vida e
desempenho laboral de funcionários de facções de cos-
tura do município de Apucarana – PR. Os principais
achados do trabalho está relacionado na melhora da
qualidade de vida relatada pelos participantes e no
melhor desempenho laboral.

Em uma revisão publicada recentemente, os auto-
res concluem que exercícios realizados em locais de
trabalhos é benéfico como meio de prevenção primaria
a DORTs (Soares, Pereira, Pereira Gomes, Marcondes,
Campos Gomes & Melo-Neto, 2020). No trabalho
exposto por Ribeiro, Cotrim, Reis, Guerreiro,
Candeias, Janicas, et al. (2019). Fica claro a necessidade
da criação de estratégias de promoção da saúde dos
trabalhadores. Pois essa condição atenuará a capacidade
de trabalho ao longo dos anos.

Quando analisamos os resultados obtidos sobre a
qualidade de vida (tabela 2), 93% dos participantes
relataram diminuição das dores corporal. Nossos achados
vão de encontro aos encontrados por Gutenbrunner,

Tabela 1.
Características descritivas dos trabalhadores.

Idade (anos) N %
17 – 20 05 11.37
21 – 30 13 29,55
31 – 40 13 29,55
41 – 50 09 20,45

> 50 anos 04 09,08
Sexo N %

Feminino 39 88,64
Masculino 05 11,36

Função que exerce N %
Auxiliar 06 13,64

Costureira 36 81,81
Proprietária 02 04,55

Jornada de trabalho semanal N     %
40 horas 31 70,45
42 horas 06 13,64
44 horas 05 11,36
45 horas 02 4,55

Total = 44

Tabela 2.
Mudanças encontradas no trabalhador após a implantação da ginástica laboral em facções de
costura. Apucarana PR

Mudanças N %
Diminuiu seu cansaço 16 36,36
Melhorou seu humor 18 40,91

Diminuíram as dores no corpo 41 93,18
Diminuiu seu estresse 16 36,36

Começou a praticar atividade física 04 09,09
Começou a cuidar mais da saúde 18 40,91
Melhorou sua qualidade de vida 12 27,27

Tabela 3.
Mudanças encontradas no trabalhador em relação ao seu trabalho após a implantação da
ginástica laboral em facções de costura.Apucarana PR

Mudanças N %
Aumentou sua produtividade 14 31,82

Aumentou seu desempenho no trabalho 16 36,36
Diminuiu seu n° de faltas no trabalho 02 4,55

Diminuiu seu estresse durante o trabalho 14 31,82
Aumentou sua satisfação com a empresa 08 18,18

Ficou mais disposto para o trabalho 30 68,18
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Briest, Egen, Sturm, Schiller, Kahl, et al. (2021). Os
autores relatam que programas de características pre-
ventivas ou de reabilitação, resulta em uma melhor
capacidade de trabalho. Kadri-Filho, São-João, Alexandre,
Rodrigues, Cornélio, et al. (2021). Também reportam
a importância de práticas preventivas no ambiente de
trabalho. Os autores concluem que a ocorrência de
DORTs no ambiente de trabalho está relacionada a
piores resultados de capacidade laboral. Dos Santos et
al. (2020). Ao analisar mudanças no ambiente de trabalho
após a implantação de um programa de ginastica labo-
ral, concluem que é possível identificar mudanças posi-
tivas nos hábitos dos trabalhadores e que está é uma
estratégia muito importante quando se pensa em
qualidade de vida dos funcionários.

Ao analisar as mudanças no ambiente de trabalho
relatadas pelos funcionários da pesquisa sobre a atuação
laboral. 68% dos trabalhadores relataram ter maior
disponibilidade para o trabalho seguido de ~36% de
aumento de desempenho laboral após a prática da GL.
Esses dados corroboram com os expostos no trabalho de
Arslan, Alemdaroðlu, Karaduman, Yilmaz, et al. (2019).
Pois quando comparado a disponibilidade para o trabalho
entre grupos praticantes e não praticantes de atividade
física, houve diferença significativa para o grupo
praticante de atividade física. Em outro estudo que
avaliou a incapacidade funcional de mulheres com dores
lombar, foi possível verificar que os exercícios foram
capazes de reduzir tanto a dor lombar quanto a
incapacidade funcional (Sipaviciene & Kliziene, 2020).

Outro ponto que chama a atenção e que é de suma
importância ser mencionado é: independentemente do
modo a qual a GL é abordada, os efeitos são
significativamente benéficos para os praticantes das
atividades tanto em relação a qualidade de vida quanto
as suas atividades laborais (Ting, Chen & Johnston, 2019;
Todorovic, Stajer, Harrison, Korovljev, Maksimovic &
Ostojic, 2020). Em uma revisão realizada por Abdin,
Welch, Byron-Daniel & Meyrick. (2018). Os autores
investigaram a eficácia de exercícios como ioga e
caminhada para melhorar o bem-estar em adultos
trabalhadores. Os dados apontam para evidências mistas,
mas parece que os trabalhadores melhoraram seu bem-
estar participando de qualquer forma das atividades fí-
sicas (Nathan, Murawski, Hope, Young, Sutherland,
Hodder, et al. 2020).

Conclusão

Após a análise dos dados, conclui-se que a GL pode

impactar diretamente na qualidade de vida dos
trabalhadores da indústria têxtil. Foi relatado pelos
trabalhadores que após as intervenções da GL houve
uma redução do cansaço, melhora do humor, diminuição
de dores no corpo, redução do estresse e melhora no
desempenho laboral. Os dados apresentados pelo estudo
são extremamente importantes. Pois no Brasil, existe
uma escassez da literatura sobre a indústria têxtil. En-
tender como é possível elevar a qualidade de vida e
aumento da capacidade de trabalho são aspectos de suma
importância que precisam ser investigados para este
setor.

De forma prática, este estudo contribui para uma
discussão sobre o tema, a GL teve efeito positivo na
melhora da qualidade de vida dos trabalhadores e tente
a influenciar na melhora das atividades laborais.

Contudo, entendemos que se faz necessário novas
abordagens de cunho longitudinal para que se possa ve-
rificar a magnitude das intervenções sobre os aspectos
da qualidade de vida e da capacidade de trabalho dos
sujeitos.
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