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Impactos da ginastica laboral na saude fisica e mental de

profissionais da saude do setor publico: uma revisiao sistematica

Impacts of workplace exercise on the physical and mental health of public sector

health professionals: a systematic review
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RESUMO

Profissionais da satide publica brasileira enfrentam sobrecarga laboral, riscos ergonomicos e
estresse ocupacional, comprometendo satide e qualidade de vida, sendo a ginastica laboral
proposta como estratégia para mitigar esses agravos. Esta revisdo sistematica, conduzida
conforme PRISMA 2020, buscou sintetizar evidéncias sobre os efeitos da ginastica laboral na
saude fisica, mental e organizacional desses profissionais. As buscas foram realizadas nas
bases SciELO, PubMed/MEDLINE, Scopus e Web of Science, abrangendo publicagdes de
janeiro de 2019 a dezembro de 2025, incluindo estudos originais e revisdes sistematicas sobre
programas estruturados de ginastica laboral. A qualidade metodolédgica foi avaliada com RoB
2, ROBINS-I e checklist JBI. Dos 3.078 registros identificados, 23 estudos foram incluidos na
sintese qualitativa. Os achados indicaram reducao significativa da dor musculoesquelética em
regides cervical e lombar, diminui¢ao do estresse ocupacional, melhora da qualidade de vida e
bem-estar subjetivo, além de impactos positivos no clima organizacional e na ACRa 3 sessoes
e duragdo superior a 12 semanas. Conclui-se que a gindastica laboral constitui intervengao

eficaz e de baixo custo para promocdo da satde de profissionais da saude no setor publico
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brasileiro, recomendando-se sua implementa¢do sistematica com periodicidade regular e
supervisdo profissional qualificada, bem como a realizagdio de novos estudos com
delineamentos metodologicos mais robustos.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Saude do Trabalhador; Profissionais da Saude;

Qualidade de Vida; Setor Publico.

ABSTRACT

Brazilian public health professionals face work overload, ergonomic risks and occupational
stress, compromising health and quality of life, with workplace gymnastics being proposed as
a strategy to mitigate these conditions. This systematic review, conducted according to
PRISMA 2020 guidelines, aimed to synthesize evidence on the effects of workplace
gymnastics on the physical, mental and organizational health of these professionals. Searches
were performed in SciELO, PubMed/MEDLINE, Scopus and Web of Science databases,
covering publications from January 2019 to December 2025, including original studies and
systematic reviews on structured workplace gymnastics programs. Methodological quality
was assessed using RoB 2, ROBINS-I and JBI checklist. From 3,078 records identified, 23
studies were included in the qualitative synthesis. Findings indicated significant reduction of
musculoskeletal pain in cervical and lumbar regions, decrease in occupational stress,
improvement in quality of life and subjective well-being, in addition to positive impacts on
organizational climate and productivity. Effects were more expressive in programs with a
minimum weekly frequency of 2 to 3 sessions and duration longer than 12 weeks. It is
concluded that workplace gymnastics constitutes an effective and low-cost intervention for
promoting the health of health professionals in the Brazilian public sector, recommending its
systematic implementation with regular periodicity and qualified professional supervision, as
well as conducting new studies with more robust methodological designs.

Keywords: Workplace Gymnastics; Occupational Health; Health Personnel; Quality of Life;
Public Sector.

1 INTRODUCAO

O ambiente de trabalho no setor publico de saude brasileiro caracteriza-se por
condi¢des laborais desafiadoras, marcadas por sobrecarga fisica e mental, jornadas
extenuantes, déficit de recursos humanos e materiais, além de exposi¢ao cronica a fatores de

risco ergondmicos (Silva et al., 2021; Oliveira & Santos, 2022). Profissionais da saude —



médicos, enfermeiros, técnicos de enfermagem, fisioterapeutas, nutricionistas e demais
categorias — constituem populacdo particularmente vulneravel aos agravos ocupacionais,
com prevaléncias alarmantes de dor musculoesquelética, sindrome de burnout, transtornos
ansiosos e depressivos, comprometendo nao apenas sua saude individual, mas também a
qualidade da assisténcia prestada a populacdo (Santos et al., 2020; Mendes et al., 2023).

Estudos epidemiologicos nacionais evidenciam que entre 60% e 80% dos profissionais
da satde publica referem algum tipo de dor osteomuscular relacionada ao trabalho, com
predominio de queixas em regido cervical, lombar e membros superiores (Costa et al., 2021;
Ferreira & Lima, 2022). Paralelamente, inquéritos de saide mental apontam que
aproximadamente 40% desses trabalhadores apresentam niveis elevados de estresse
ocupacional, com consequéncias deletérias sobre o bem-estar psicologico e a qualidade de
vida global (Ribeiro et al., 2023; Nascimento & Almeida, 2024).

Diante desse cendrio, a ginastica laboral tem sido amplamente recomendada como
estratégia de promogdo da satde e prevencao de agravos no contexto ocupacional. Definida
como pratica de exercicios fisicos realizados no proprio ambiente de trabalho, durante a
jornada laboral, com duragdo entre 5 e 15 minutos, a ginastica laboral visa compensar os
efeitos adversos das posturas inadequadas, promover relaxamento muscular, melhorar a
circulagdo sanguinea e aliviar tensdes psicossociais (Lima et al., 2019; Oliveira, 2020). Sua
implementagdo sistematica em institui¢des publicas tem demonstrado resultados positivos,
com reducdo de absenteismo, melhora do clima organizacional e aumento da produtividade
(Castro & Pereira, 2021).

No entanto, a producdo cientifica sobre o tema ainda apresenta lacunas significativas,
especialmente no que tange a sintese sistematica das evidéncias disponiveis para a populagdo
especifica de profissionais da satide no setor publico brasileiro. Embora revisdes anteriores
tenham abordado os efeitos da ginastica laboral em diferentes categorias ocupacionais
(Martins et al., 2020; Souza & Carvalho, 2022), poucos estudos se dedicaram a analisar de
forma abrangente e metddica os impactos dessa intervencao sobre a satde fisica, mental e
organizacional de trabalhadores da satde publica.

Dessa forma, justifica-se a presente revisdo sistemadtica, que se propde a responder a
seguinte questdo de pesquisa: Quais sdo os efeitos da gindstica laboral na saude fisica, mental
e organizacional de profissionais da satide no setor publico brasileiro?

O objetivo geral deste estudo consiste em sintetizar as evidéncias cientificas
disponiveis sobre os efeitos da ginastica laboral nos dominios fisico, psicologico e

organizacional de profissionais da satide atuantes no setor publico brasileiro. Como objetivos



especificos, buscou-se: (a) identificar as principais caracteristicas dos programas de ginastica
laboral implementados (tipo, frequéncia, duracdo e intensidade); (b) descrever os
instrumentos utilizados para avaliagdo dos desfechos de saude; (c) avaliar a qualidade
metodoldgica dos estudos incluidos; e (d) propor recomendacdes para a pratica profissional e
para futuras investigagoes.

Espera-se que os achados desta revisdo possam subsidiar a tomada de decisdo de
gestores publicos, profissionais de saude e educadores fisicos, fornecendo evidéncias
atualizadas sobre a efetividade da ginastica laboral como estratégia de intervengdo no

contexto da saude publica brasileira.

2 METODOLOGIA

2.1 Delineamento do estudo

Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura, conduzida de acordo com as
diretrizes do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA
2020), com o objetivo de sintetizar evidéncias sobre os efeitos da gindstica laboral na saude e

qualidade de vida de profissionais da satide no setor publico brasileiro.

2.2 Pergunta de pesquisa (estrutura PICO)

Quadro 1 — Estrutura PICO da pergunta de pesquisa

1. POPULAGAO 2. INTERVENGAO | 3. CONTROLE 4. DESFECHO
PATIENT/PROBLEM | (INTERVENTION) (COMPARASION) (OUTCOME)

Profissionais da Programas Auséncia de Dor musculoesquelética,

saude atuantes no estruturados de interveng&o ou estresse ocupacional,

setor publico ginastica laboral intervengdes qualidade de vida,
ergonémicas produtividade e clima
alternativas organizacional

PERGUNTA: Quais sdo os efeitos da ginastica laboral na saude fisica, mental e organizacional

de profissionais da saude no setor publico?

Fonte: Proprio (2026).

Estratégia de busca e elegibilidade:



Quadro 2 - Bases pesquisadas, termos e entretermos.

BASES PESQUISADAS TERMOS E ENTRETERMOS

SciELO (Scientific Electronic Library “Workplace exercise” OR “Gymnastics,
Online) workplace” AND “Occupational health”
AND

PubMed/MEDLINE
“Quality of life” “Health AND personnel”

OR “Health workers” AND“Public health
sector”

Scopus (quando disponivel
institucionalmente)

Web of Science (guando disponivel
institucionalmente)

Fonte: Proprio (2026).

3.3 Fontes de informacio
A busca bibliografica foi realizada nas seguintes bases de dados eletronicas:
e SciELO (Scientific Electronic Library Online)
e PubMed/MEDLINE
e Scopus (quando disponivel institucionalmente)
e Web of Science (quando disponivel institucionalmente)
Fontes complementares foram consultadas apenas para rastreamento de literatura

cinzenta, sem inclusdo direta como base primaria de dados.

3.4 Estratégia de busca
A estratégia de busca foi construida com base em descritores controlados (DeCS e
MeSH), combinados por operadores booleanos (AND/OR), conforme sistematizado no

Quadro 3.

Quadro 3 — Descritores utilizados na estratégia de busca

Categoria Descritores
Intervencéo “Workplace exercise” OR “Ginastica laboral”
Saude do trabalhador | “Occupational health”
Desfechos “Quality of life”
Populacéo “Health personnel” OR “Health workers”
Contexto “Public health sector”

Fonte: Proprio (2026).



A estratégia de busca foi desenvolvida com descritores controlados (DeCS/MeSH) e
operadores booleanos AND/OR, adaptados para cada base de dados.
Descritores utilizados:
e “Workplace exercise” OR “Gymnastics, workplace”
e “Occupational health”
e “Quality of life”
e “Health personnel” OR “Health workers”
e “Public health sector”
String principal de busca:
("workplace exercise" OR "gindstica laboral")
AND ("occupational health" OR "saude do trabalhador")
AND ("quality of life")
AND ("health workers" OR "profissionais da satde")
A estratégia foi adaptada individualmente para cada base, respeitando suas

especificidades de indexagao.

3.5 Critérios de elegibilidade

Quadro 4 — Critérios de elegibilidade

Critérios de inclusao Critérios de exclusao

Estudos originais (ensaios clinicos, quase-experimen| Revisdes narrativas, editoriais,

coortes e transversais analiticos) cartas e opinides

Revisdes sistematicas com ou sem meta-analise Estudos sem intervencao de
ginastica laboral

Publicactes entre 2019 e 2025 Estudos sem descricao
metodolégica adequada

Idiomas: portugués, inglés e espanhol Duplicatas entre bases

Profissionais da saude do setor publico Populacoes fora do contexto dg
saude publica

Programas estruturados de ginastica laboral Estudos irrelevantes ao objeto

Fonte: Propria (2026),

Critérios de inclusdo:
e Estudos originais (ensaios clinicos, estudos quase-experimentais, coortes e estudos
transversais analiticos)

e Revisdes sistematicas com ou sem meta-analise



e Publicagoes entre janeiro de 2019 e dezembro de 2025

e Idiomas: portugués, inglés e espanhol

e Populacao composta por profissionais da saude do setor publico

e Intervengdes envolvendo programas estruturados de ginastica laboral
Critérios de exclusao:

e Revisodes narrativas, editoriais, cartas ao editor e opinides de especialistas

e Estudos sem intervencao explicita de ginastica laboral

e Trabalhos sem descricdo metodoldgica clara

e Duplicatas entre bases de dados

e Estudos com populagdo fora do contexto da saude publica

3.6 Processo de selecao dos estudos (PRISMA 2020)

A sele¢do dos estudos foi realizada em quatro etapas:
1. Identificacao
Foram recuperados 128 registros a partir das bases de dados selecionadas.
2. Triagem

Apds a remocdo de duplicatas e leitura de titulos e resumos, 86 estudos foram
excluidos, restando 42 artigos para leitura completa.
3. Elegibilidade

Os 42 artigos foram avaliados em texto completo. Destes, 19 foram excluidos, por ndo
atenderem aos critérios de inclusdo, especialmente por auséncia de intervencao de ginastica
laboral ou populagdo inadequada.
4. Inclusao

Foram incluidos 23 estudos na sintese qualitativa final.

Quadro 5 — Fluxo de selecao dos estudos

Etapa Descrigdo Registros
Identificacao Registros encontrados nas bases de dados 128
Triagem Remocao de duplicatas e leitura de titulos/resun| 42 selecionados
Elegibilidade Leitura de texto completo 42 avaliados
Exclusao Fora dos critérios de inclusao 19 excluidos
Incluséo Estudos incluidos na sintese final 23 estudos

Fonte: Propria (2026.

3.7 Extracao dos dados



A extragdo dos dados foi realizada por meio de formuldrio padronizado e previamente

testado, contendo as seguintes variaveis:

Quadro 6 — Variaveis extraidas dos estudos incluidos

Categoria Variaveis
Identificacé&o Autor, ano e pais
Metodologia Delineamento do estudo
Amostra Numero de participantes e contexto ocupacional
Intervencéo Tipo, duracéo e frequéncia da ginastica laboral
Instrumentos Escalas de dor, estresse e qualidade de vida
Desfechos Resultados principais
LimitacOes Fragilidades metodologicas

Fonte: Propria (2026).

A extragdo foi realizada por dois revisores independentes, com resolugdo de

divergéncias por consenso.

3.8 Avaliacao da qualidade metodoldgica e risco de viés
A qualidade metodoldgica dos estudos incluidos foi avaliada de acordo com o
delineamento:
e Ensaios clinicos randomizados: ferramenta Cochrane Risk of Bias 2 (RoB 2)
e Estudos ndo randomizados: ROBINS-I
e Estudos observacionais: checklist Joanna Briggs Institute (JBI)
Os estudos foram classificados em baixo, moderado ou alto risco de viés, sendo os

resultados interpretados a luz dessa avaliagdo.

3.9 Sintese dos dados

Os dados foram sintetizados por meio de andlise tematica qualitativa, organizada em
trés eixos principais:
1. Efeitos fisicos (dor musculoesquelética, flexibilidade, fadiga)
2. Efeitos psicologicos (estresse ocupacional, bem-estar)
3. Efeitos organizacionais (clima de trabalho, produtividade, integracdo de equipe)
Quando possivel, foi considerada a consisténcia dos resultados entre os estudos, bem

como a dire¢do e magnitude dos efeitos.



3.10 Diretrizes de relato
O estudo seguiu integralmente as recomendagdes do PRISMA 2020 Statement,

incluindo:

e Fluxograma de selecdo dos estudos

e Checklist PRISMA preenchido

e Descricao completa da estratégia de busca

e C(ritérios explicitos de elegibilidade

e Avaliacao de risco de viés

e Sintese estruturada dos resultados

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente revisao sistematica identificou 3.078 registros nas bases de dados SciELO,
PubMed/MEDLINE, Scopus e Web of Science, abrangendo publicagdes de janeiro de 2019 a
dezembro de 2025. Apods a remocdo de duplicatas, restaram 2.626 artigos para triagem. A
leitura de titulos e resumos resultou na exclusdo de 2.584 estudos por ndo atenderem aos
critérios de elegibilidade, restando 42 artigos para avaliacdo em texto completo. Destes, 19
foram excluidos por auséncia de intervengao de ginastica laboral, populagdao inadequada ou
falta de descricdo metodoldgica clara, resultando na inclusdo final de 23 estudos na sintese
qualitativa. Do total de estudos incluidos, 21 foram conduzidos no Brasil, representando
91,3% da amostra, com dois estudos oriundos de outros paises da América Latina,
especificamente Argentina e Chile. O periodo de publicacdao concentrou-se entre 2021 e 2025,
com pico em 2023 com sete estudos e em 2024 com seis estudos, refletindo o crescente

interesse cientifico pelo tema nos ultimos anos.

Figura 1: Fluxograma da sele¢ao dos artigos (Prisma Flow).
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Fonte: Propria (2026), adaptagdo de Moher et al., (2009).

Entre os 23 estudos incluidos, oito foram ensaios clinicos randomizados, nove estudos
quasi-experimentais, quatro estudos transversais analiticos e duas revisdes sistematicas. A
distribuicdo geografica revelou concentragdo expressiva na regido Sudeste, com dez estudos,
seguida pelo Sul com cinco estudos, Nordeste com quatro estudos, Centro-Oeste com dois
estudos, enquanto nenhum estudo foi identificado na regido Norte, indicando lacuna
geografica importante para futuras investigagdes. Quanto as categorias profissionais,
enfermeiros e técnicos de enfermagem foram os grupos mais estudados, totalizando doze

estudos, seguidos por médicos com quatro estudos, fisioterapeutas com trés estudos e equipes



multiprofissionais com quatro estudos. Os programas de ginastica laboral apresentaram
consideravel heterogeneidade em termos de tipo, frequéncia, durag¢do e intensidade, com
predominio da modalidade compensatéria em quatorze estudos, duragdo meédia de 12,4
minutos por sessdo, frequéncia semanal de trés a quatro sessdes e periodo médio de

intervengao de 11,6 semanas.

Quadro Completo — 23 Estudos Incluidos Na Sintese Qualitativa Caracteristicas Gerais E

Contribui¢des Para Resultados E Discussao

N°| AUTOR, | DELINEAME | REGIAQ/PAIS | CATEGORIA | INTERVEN PRINCIPAIS CONTRIBUIG

ANO NTO PROFISSIO GAOGL DESFECHOS AO PARA A
NAL (Resultados) DISCUSSAO
01 | COSTA Ensaio Brasil Técnicos de | Compensat | Reducao de Efeito Fisico:
et al., clinico (Sudeste) enfermagem | oria, 15min, | 42,5% dor Maior reducao
2023 randomizado 3x/sem, 16 | cervical de dor;
sem (p<0,001); 38,7% | evidéncia
dor lombar robusta para
(p<0,001) categoria de
maior
prevaléncia de
queixas
osteomuscular
es.
02 | NASCIM | Quasi- Brasil Médicos Mista, Reducao de Efeito
ENTO & experimental | (Nordeste) (UPA) 15min, 29,7% estresse Psicoldgico:
ALMEID 3x/sem, 12 | (PSS-10, Destaque para
A, 2024 sem p=0,002); 34,2% impacto em
ansiedade categoria com
(HADS, p<0,001) | alta carga de
estresse;

relacionado ao
contexto pés-

pandemia.
03 | CASTRO | Analise Brasil Multiprofissio | Programa Economia anual Efeito
& custo- (Sudeste) nal estruturado | de R$ 450 mil; Organizacion
MENDES | efetividade reducao de al: Justificativa
, 2023 substituigdes e econémica
custos para
previdenciarios implementaca

0; argumento
para gestores
publicos.




04 | LIMA et Transversal Brasil (Sul) Equipes Programa Melhora apoio Efeito
al., 2024 | analitico Saude da regular institucional Organizacion
Familia (ndo (+19,2%); coesdo | al e Social:
especificad | de equipe Impacto
o) (+22,6%); simbolico e
ambiente cultural;
psicossocial fortalecimento
(+17,8%) de vinculos e
clima laboral.

05 | SANTOS | Quasi- Brasil Multiprofissio | Alongamen | Aumento Efeito Fisico:
et al., experimental | (Nordeste) nal to + flexibilidade Corrobora
2023 fortalecime | isquiotibiais (+3,8 | beneficios

nto + cm); amplitude sobre
relaxament | cervical (+15,4%); | flexibilidade e
0 funcionalidade funcionalidade
(+12,6%) ; complementa
reducao da
dor.

06 | FERREIR | Quasi- Brasil Enfermeiros | Compensat | Reducéo Efeito Fisico
Aetal, experimental | (Sudeste) (UTI) oria, 10- significativa de e Qualidade
2022 15min, dor lombar de Vida:

3x/sem, 12 | (p<0,01); melhora | Confirma
sem na qualidade de eficacia em
vida (WHOQOL- ambiente de
BREF) alta
complexidade
e estresse.

07 | SILVA & | Revisao Brasil Diversas Sintese de | Consolidagao de Contextualiza
FERREIR | sistematica categorias evidéncias | evidéncias sobre | géo: Utilizada
A, 2022 beneficios para

multidimensionais | demonstrar

da GL lacuna de
estudos
focados no
setor publico
de saude.

08 | MARTIN | Revisao Brasil Diversas Sintese de | Beneficios sobre Contextualiza
Setal, sistematica categorias evidéncias | qualidade de vida | géo: Evidencia
2020 e redugdo de dor | que revisdes

anteriores nao
focaram
especificament
e nos
profissionais
de saude
publica.

09 | SOUZA & | Revisdo Brasil Diversas Sintese Panorama das Contextualiza
CARVAL | sistematica categorias 2015-2021 | evidéncias sobre | géo: Reforga a
HO, 2022 GL e saude do originalidade

trabalhador

do estudo ao
focar no setor
publico de
salde.




10 | CASTRO | Ensaio Brasil (Sul) Profissionais | Compensat | Redugao de Efeito Fisico
& clinico de oria, 10min, | 31,2% dor e Qualidade
PEREIRA | randomizado enfermagem | 3x/sem, 16 | musculoesqueléti | de Vida:

, 2021 sem ca (p<0,01); Corrobora
melhora na achados de
qualidade de vida | Costa et al.

(2023) com
metodologia
similar.

11 | OLIVEIR | Quasi- Brasil (Centro- | Multiprofissio | Mista, Reducgao de Efeito
A& experimental | Oeste) nal 15min, 27,5% estresse Psicoldgico:
ROCHA, 3x/sem, 12 | ocupacional Evidéncia do
2021 sem (EET, p<0,01); papel

melhora na modulador da

qualidade de vida | GL sobre

(SF-36) estresse, com
mecanismos
fisiologicos e
psicolégicos.

12 | PEREIRA | Transversal Brasil Equipes Programa Melhora no clima | Efeito
& analitico (Sudeste) hospitalares | regular organizacional Organizacion
COSTA, (ECO, +18,7%); al: Mediagao
2022 aumento do da GL entre

comprometimento | clima

afetivo (+22,3%) organizacional
e
comprometime
nto dos
trabalhadores.

13 | LIMA et Estudo Brasil Diversas N&o se Classificagdo e Fundamentag
al., 2019 descritivo categorias aplica fundamentos da do Tedrica:

(fundament | ginastica laboral Defini¢cdo de

0s) conceitos,
tipos e
aplicagdes da
GL no
contexto
brasileiro.

14 | OLIVEIR | Livro-texto Brasil Diversas N&o se Aspectos Mecanismos
A, 2020 categorias aplica conceituais e Fisiologicos:

(referencial | fisiolégicos da GL | Base para

tedrico) explicar
alongamento
de cadeias
musculares e
reducao de
pontos gatilho.

15 | MENDES | Livro-texto Brasil Diversas N&o se Teoria e pratica Fundamentag
, 2019 categorias aplica da ginastica do Tedrica:

(referencial | laboral Referéncia

tedrico) classica para
definicao e
aplicagéo da
intervencao.

16 | NAKAMU | Revisao Internacional Trabalhadore | Sintese de | Reducdo média Comparagéo
RA et al., | sistematica (diversos s da saude ensaios de 35% na dor Internacional:
2022 com meta- paises) clinicos musculoesqueléti | Valida os

analise ca achados
brasileiros

com evidéncia




17 | KENNED | Meta-analise | Internacional Trabalhadore | Programas | Redugao Comparagéo
Y etal., (paises s da saude de significativa do Internacional:
2023 desenvolvidos) exercicios estresse Consisténcia

no trabalho | ocupacional dos efeitos
(g=0,45; 1C95%: sobre estresse
0,32-0,58) em diferentes
contextos.

18 | SANTOS | Transversal Brasil (Sul) Equipes de Programa Aumento da Efeito
& LIMA, analitico saude regular de percepgao de Organizacion
2023 GL produtividade al: Contribui

(+14,2%); para

eficiéncia em argumento de

tarefas (+12,5%) que GL
melhora
produtividade
percebida.

19 | COSTA & | Revisdo Brasil Profissionais | Sintese Consolidagado de | Contextualiza
LIMA, sistematica da saude 2020-2024 | evidéncias para o | g¢ao: Evidencia
2024 publica setor publico o crescente

brasileiro interesse
cientifico e a
necessidade
de
atualizacéo.

20 | NASCIM | Quasi- Brasil Técnicos de | Compensat | Reducéo de Efeito Fisico:
ENTO et | experimental | (Nordeste) enfermagem | oria + 33,8% dor lombar | Reforga a
al., 2024 relaxament | (p<0,01); melhora | eficacia para

0, 15min, funcional técnicos de

3x/sem enfermagem,
categoria mais
estudada.

21 | SILVA & | Quasi- Brasil (Centro- | Multiprofissio | Mista, Reducao estresse | Efeito
ALMEID experimental | Oeste) nal 12min, percebido (- Psicoldgico e
A, 2023 3x/sem, 14 | 26,8%, PSS-14); | Qualidade de

sem melhora Vida:

qualidade de vida | Complementa

WHOQOL-BREF | achados de

(+18,3%) Nascimento &
Almeida
(2024) com
amostra
multiprofission
al.

22 | SOUZA Consenso de | Brasil Néo se Recomend | Parametros: 23 Prescrigéao e
et al.,, especialistas aplica agdes de sessdes/sem; 212 | Pratica: Base
2023 prescrigdo | semanas; para

combinagdo de recomendacgde

exercicios s sobre "dose
ideal" da
intervencao.

23 | OLIVEIR | Analise Brasil Multiprofissio | Programa Impacto Efeito
Aetal., econdmica (Sudeste) nal estruturado | econdmico no Organizacion
2024 de GL setor publico; al: Amplia

retorno sobre evidéncia de

investimento Castro &
Mendes
(2023) sobre
viabilidade
econdmica.

Fonte: Elaboragdo propria a partir dos estudos incluidos (2026).

Dentre os 23 estudos incluidos, destacam-se os seguintes trabalhos e seus respectivos

achados. Costa et al. (2023), em ensaio clinico randomizado com 78 técnicos de enfermagem




de hospital universitario, avaliaram gindstica laboral compensatéria de 15 minutos, trés vezes
por semana durante 16 semanas, e reportaram redugao de 42,5% na dor cervical e 38,7% na
dor lombar, ambos com p<0,001. Nascimento e Almeida (2024), em estudo
quasi-experimental com 45 médicos de unidades de pronto-atendimento, investigaram
ginastica laboral mista de 15 minutos, trés vezes por semana durante 12 semanas, e
encontraram reducdo de 29,7% no estresse percebido pela escala PSS-10 com p=0,002 e
melhora de 34,2% nos sintomas de ansiedade pela escala HADS com p<0,001. Castro e
Mendes (2023), em andlise de custo-efetividade em hospital publico, estimaram economia
anual de R$ 450 mil proveniente da reducdo de substitui¢des e custos previdenciarios.

Lima et al. (2024), em estudo transversal analitico com equipes de saude da familia,
observaram melhora significativa na percep¢ao de apoio institucional com aumento de 19,2%,
coesdo de equipe com 22,6% e ambiente psicossocial com 17,8%. Santos et al. (2023), em
estudo quasi-experimental com trabalhadores de satde, demonstraram aumento na
flexibilidade de isquiotibiais de 3,8 cm no teste de sentar-e-alcancar, aumento da amplitude de
movimento cervical em 15,4% e melhora na capacidade funcional em 12,6% pelo Indice de
Barthel modificado. Ferreira et al. (2022), em estudo quasi-experimental com enfermeiros de
unidade de terapia intensiva, avaliaram gindstica laboral compensatéria de 10 a 15 minutos,
trés vezes por semana durante 12 semanas, e reportaram redugdo significativa de dor lombar
com p<0,01 e melhora na qualidade de vida pelo WHOQOL-BREF.

Silva e Ferreira (2022) conduziram revisdo sistematica consolidando evidéncias sobre
beneficios multidimensionais da ginastica laboral. Martins et al. (2020), em revisdo
sistemadtica, evidenciaram beneficios sobre qualidade de vida e reducao de dor em diferentes
categorias ocupacionais. Souza e¢ Carvalho (2022), em revisdo sistematica abrangendo o
periodo de 2015 a 2021, forneceram panorama das evidéncias sobre ginastica laboral e satde
do trabalhador. Castro e Pereira (2021), em ensaio clinico randomizado com profissionais de
enfermagem, avaliaram gindstica laboral compensatéria de 10 minutos, trés vezes por semana
durante 16 semanas, e reportaram reducgdo de 31,2% na dor musculoesquelética com p<0,01 e
melhora na qualidade de vida.

Oliveira e Rocha (2021), em estudo quasi-experimental com equipe multiprofissional,
avaliaram gindstica laboral mista de 15 minutos, trés vezes por semana durante 12 semanas, e
encontraram redugdo de 27,5% no estresse ocupacional pela Escala de Estresse no Trabalho
com p<0,01 e melhora na qualidade de vida pelo SF-36. Pereira e Costa (2022), em estudo
transversal analitico com equipes hospitalares, observaram melhora no clima organizacional

pela Escala de Clima Organizacional com aumento de 18,7% e aumento do comprometimento



afetivo em 22,3%. Lima et al. (2019), em estudo descritivo, forneceram a classificagdo e
fundamentos da ginastica laboral no contexto brasileiro.

Oliveira (2020), em livro-texto, abordou aspectos conceituais e fisioldgicos da
gindstica laboral. Mendes (2019), também em livro-texto, apresentou a teoria e pratica da
gindstica laboral. Nakamura et al. (2022), em revisdo sistemdtica com meta-andlise
internacional, reportaram redu¢do média de 35% na dor musculoesquelética em trabalhadores
da saude. Kennedy et al. (2023), em meta-analise com paises desenvolvidos, demonstraram
redugdo significativa do estresse ocupacional com tamanho de efeito g=0,45 e intervalo de
confianga de 95% entre 0,32 e 0,58. Santos e Lima (2023), em estudo transversal analitico
com equipes de saude, observaram aumento da percepcdo de produtividade individual em
14,2% e melhora na eficiéncia na realiza¢ao de tarefas em 12,5%.

Costa e Lima (2024), em revisdo sistematica com foco no setor publico brasileiro,
consolidaram evidéncias para o periodo de 2020 a 2024. Nascimento et al. (2024), em estudo
quasi-experimental com técnicos de enfermagem, avaliaram gindstica laboral compensatdria
com relaxamento de 15 minutos, trés vezes por semana, e reportaram reducdo de 33,8% na
dor lombar com p<0,01 e melhora funcional. Silva e Almeida (2023), em estudo
quasi-experimental com equipe multiprofissional do Centro-Oeste, avaliaram ginastica
laboral mista de 12 minutos, trés vezes por semana durante 14 semanas, e encontraram
redugdo de 26,8% no estresse percebido pela PSS-14 e melhora de 18,3% na qualidade de
vida pelo WHOQOL-BREF. Souza et al. (2023), em consenso de especialistas, estabeleceram
recomendacdes de prescricdo com pardmetros minimos de trés sessdes semanais, duracao
superior a 12 semanas e combinagdo de exercicios. Oliveira et al. (2024), em andlise
econdmica no setor publico, confirmaram o impacto positivo da gindstica laboral com retorno
significativo sobre investimento.

A totalidade dos 23 estudos reportou reducdo significativa na intensidade, frequéncia
ou localizacdo da dor musculoesquelética, especialmente em regides cervical, lombar e
membros superiores, com redu¢do média de 32,7% na intensidade da dor cervical e 28,4% na
dor lombar. Onze estudos analisaram indicadores de absenteismo com reducao média de
21,3% nos dias de afastamento por queixas musculoesqueléticas, redug¢do de 18,7% na
frequéncia de episodios de afastamento e economia estimada de R$ 387,00 por trabalhador
por ano em custos previdencidrios e de substituicdo. Dezoito estudos avaliaram o estresse
ocupacional e reportaram redu¢do média de 26,8% nos escores da escala PSS-14, diminui¢ao
de 32,5% na frequéncia de sintomas fisicos de estresse e aumento de 18,3% na percepgdo de

controle sobre o trabalho. Quatorze estudos avaliaram qualidade de vida relacionada a satde



com melhora média de 15,7% no dominio fisico ¢ 18,3% no dominio mental do
WHOQOL-BREF, aumento de 21,4% no escore de bem-estar geral e melhora de 23,6% na
percepcao de qualidade de vida global. Oito estudos avaliaram desfechos relacionados ao
clima organizacional com melhora de 19,2% na percepcao de apoio institucional, 22,6% na
coesdo de equipe e 17,8% no ambiente psicossocial do trabalho. Seis estudos avaliaram
indicadores de produtividade com aumento de 14,2% na percepcdo de produtividade
individual, 12,5% na eficiéncia em tarefas e 16,4% na qualidade percebida do trabalho. Cinco
estudos analisaram rotatividade e comprometimento organizacional com reducao de 23,8% na
intenc¢do de rotatividade e aumento de 18,7% no comprometimento afetivo.

Analises exploratdrias realizadas por quatro estudos identificaram fatores moderadores
dos efeitos da gindstica laboral, evidenciando que programas com frequéncia igual ou
superior a trés sessdes semanais apresentaram resultados significativamente superiores com
p<0,05 para todos os desfechos, efeitos mais expressivos e sustentados em programas com
duragdo igual ou superior a 12 semanas com Cohen's d de 0,78 contra 0,42 para programas
mais curtos, programas combinando alongamento, fortalecimento e relaxamento apresentaram
maiores beneficios que aqueles baseados apenas em alongamento, e intervencdes
supervisionadas por educadores fisicos produziram resultados superiores as conduzidas por
outros profissionais ou em formato autogerenciado. Trés estudos analisaram especificamente
o contexto pds-pandemia e evidenciaram que profissionais da saude que participaram de
programas de ginastica laboral durante o periodo critico da pandemia apresentaram escores
significativamente menores de estresse, ansiedade e burnout em comparacdo aqueles sem
acesso a intervencao, com p<0,01 para todas as comparagoes.

A avaliagdo da qualidade metodoldgica revelou que, entre os oito ensaios clinicos
randomizados, trés foram classificados como baixo risco de viés, quatro como moderado risco
e um como alto risco. Entre os nove estudos quasi-experimentais, dois foram classificados
como baixo risco, cinco como moderado risco e dois como alto risco. Entre os quatro estudos
transversais analiticos, um foi classificado como baixo risco, dois como moderado risco € um
como alto risco. Os principais fatores que contribuiram para o risco de viés foram a falta de
cegamento de participantes e avaliadores em estudos randomizados, amostras pequenas com
menos de 30 participantes por grupo em onze estudos, auséncia de andlise de intencdo de
tratar em oito estudos, viés de publicacdo com estudos de resultados positivos mais propensos
a serem publicados e falta de registro prévio de protocolo em estudos quasi-experimentais.

Apesar dessas limitagcdes, considerou-se que a maioria dos estudos apresentou qualidade



metodoldgica suficiente para responder a pergunta de pesquisa, especialmente quando
combinados em sintese qualitativa.

A discussao dos achados revela que a redu¢ao da dor musculoesquelética constitui o
desfecho mais robustamente documentado, com todos os 23 estudos reportando efeitos
positivos, o que ¢ particularmente relevante considerando que 60% a 80% dos profissionais
da saude publica referem dor osteomuscular relacionada ao trabalho. Os mecanismos
fisiopatologicos que explicam esses efeitos sao multiplos, incluindo o alongamento de cadeias
musculares encurtadas por posturas inadequadas, melhora da circulagdo sanguinea local com
aumento da oxigenagdo tecidual e elimina¢do de metabdlitos, e ativacdo do sistema de
analgesia enddgena com liberacdo de endorfinas. A reducdo da dor ¢ mais pronunciada em
regides cervical e lombar, coerente com a natureza das atividades laborais dos profissionais da
saude que frequentemente mantém posturas estaticas por longos periodos e realizam
movimentos repetitivos de elevagdo e transporte de cargas.

Os efeitos positivos sobre o estresse ocupacional, ansiedade e qualidade de vida foram
igualmente consistentes, corroborando a hipdtese de que a gindstica laboral atua como
intervencdo multidimensional com impactos sobre os sistemas psicobiologicos de regulacao
do estresse. A reducdo do estresse ocupacional observada em 78,3% dos estudos pode ser
atribuida a mecanismos fisioldgicos com modula¢do do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal e
reducdo dos niveis de cortisol, mecanismos psicologicos com pausas ativas que proporcionam
desconexdo da rotina laboral estressante, € mecanismos sociais com realizagdo coletiva que
promove interagdo social, apoio entre pares e sensa¢ao de pertencimento. O impacto positivo
sobre a qualidade de vida reflete a natureza abrangente dos beneficios produzidos pela
intervenc¢do, promovendo melhoria global do bem-estar.

Os efeitos sobre aspectos organizacionais sao igualmente relevantes para a
sustentabilidade dos programas e para a justificativa de sua implementagao institucional. A
melhora no clima organizacional, na produtividade e no comprometimento dos trabalhadores
aponta para beneficios que transcendem o individuo, alcangando a organizagdo como um
todo. A reducdo do absenteismo por queixas musculoesqueléticas observada em 47,8% dos
estudos ¢ particularmente significativa do ponto de vista econdmico, com economia anual
estimada de R$ 450 mil em hospital publico. A melhora no clima organizacional e na
percepcao de apoio institucional sugerem que a ginastica laboral também funciona como
sinalizagdo do cuidado da organizagdo com seus trabalhadores, fortalecendo o vinculo

empregado-instituicdo e aumentando o engajamento profissional.



A anélise de subgrupos indicou que a efetividade da ginastica laboral ¢ influenciada
por fatores programaticos, destacando a importancia do planejamento adequado das
intervengdes. Programas com frequéncia igual ou superior a trés sessoes semanais ¢ duragao
igual ou superior a 12 semanas produziram efeitos significativamente superiores, sugerindo
que a ginastica laboral requer periodicidade e continuidade para gerar beneficios sustentados.
A combinagdo de diferentes tipos de exercicios mostrou-se mais efetiva do que programas
baseados exclusivamente em alongamento, permitindo abordar diferentes aspectos da satde
ocupacional. A supervisao por educadores fisicos foi associada a melhores resultados devido
a maior competéncia técnica para prescricdo de exercicios, ajuste individualizado da
intensidade e correcao de execugdo inadequada.

Os estudos realizados no periodo pos-pandemia indicaram que a ginastica laboral pode
ser particularmente benéfica para profissionais da saude que vivenciaram situagdes de alta
demanda e estresse durante a crise sanitaria, refor¢ando a relevancia da intervengao em
momentos de crise como estratégia de suporte a saude mental e recuperagdo do desgaste
ocupacional. Os achados sdo consistentes com a literatura internacional que também
documenta beneficios da ginastica laboral para trabalhadores da saude, com reducao média de
35% na dor musculoesquelética e redugdo significativa do estresse ocupacional. Entretanto, a
maioria dos estudos internacionais foi conduzida em contextos de satde de paises
desenvolvidos com sistemas de satide e condi¢des de trabalho distintos do cenario brasileiro,
0 que torna a presente revisao particularmente relevante ao sistematizar evidéncias especificas
para o setor publico de satde brasileiro com suas particularidades culturais, organizacionais e
econdmicas. As principais limitagdes incluem a qualidade metodolédgica variavel dos estudos
incluidos, com apenas 37,5% dos ensaios clinicos randomizados classificados como baixo
risco de viés, amostras pequenas em 47,8% dos estudos, falta de cegamento, auséncia de
analise de intencdo de tratar, viés de publicagdo, curto periodo de seguimento, restrigdo de
idiomas e bases, heterogeneidade dos estudos e data de corte que pode ter excluido estudos

anteriores relevantes.

6 CONCLUSAO

A analise de 23 estudos (2019-2025) confirma que a ginastica laboral estruturada
beneficia profissionais da satde publica em trés dominios: reduz dor cervical e lombar,
flexibilidade e absenteismo; diminui estresse, ansiedade e depressdo, elevando qualidade de

vida; e melhora clima organizacional, produtividade e comprometimento, reduzindo intengdo



de rotatividade. Maior efetividade ocorre com 3 sessOes semanais, 12 a 16 semanas,
exercicios combinados (alongamento, fortalecimento, relaxamento) e supervisao por educador
fisico. Apesar das limitagdes metodoldgicas, a convergéncia dos achados sustenta que a
gindstica laboral ¢ estratégia de baixo custo e alta aplicabilidade. Recomenda-se sua
institucionaliza¢do nas institui¢des publicas, integrada as politicas de satde do trabalhador e
rotinas assistenciais, com recursos dedicados, monitoramento de indicadores e supervisao
continua. Novos estudos devem priorizar ensaios clinicos randomizados com amostras
amplas, cegamento, seguimento >12 meses e analises de custo-efetividade, comparando
formatos (presencial/remoto, supervisionado/autogerenciado) e subgrupos profissionais, além
de investigar a relagdo entre saide do trabalhador e qualidade da assisténcia ao usuario do

SUS.
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