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Resumo  

Introdução: A adoção de cuidados com o trabalhador por parte das organizações tem sido 

tema de diversos estudos. Os hospitais constituem espaços estratégicos para que ações de 

promoção de saúde sejam desenvolvidas. Objetivos: Analisar os efeitos de um programa de 

ginástica laboral na qualidade de vida de trabalhadoras de instituição hospitalar. Métodos: 

Trata-se de um estudo analítico exploratório longitudinal. Para a coleta de dados foram 

utilizados: questionário sociodemográfico, avaliação da ginástica laboral, WHOQOL-BREF e 

Questionário Nórdico Musculoesquelético, ambos aplicados antes e após a realização do 

programa de ginástica laboral. O programa para as trabalhadoras de serviços gerais foi 

realizado por 15 semanas, 3 vezes por semana. Resultados: Após a intervenção observou-se 

uma melhora significativa para os domínios Físico (p = 0,0001), Psicológico (p = 0,0001), 

Relações Sociais, (p = 0,0220), Meio Ambiente (p = 0,0001) e Qualidade de vida geral (p = 

0,039). Todavia, para os domínios Meio Ambiente e Qualidade de Vida Geral, o incremento 

nos respectivos escores médios não foi suficiente para modificar as classes dos domínios de 

regular para boa. Quanto ao efeito da intervenção na sintomatologia dolorosa, verificada com 

a utilização do Questionário Nórdico Musculoesquelético, foi observada diminuição da dor 

nas regiões do pescoço (p = 0,0455) e joelho (p = 0,0455). Conclusões: A ginástica laboral 

proporcionou resultados positivos para as trabalhadoras e, portanto, sua prática deve ser 

estimulada, uma vez que auxilia na melhoria da qualidade de vida e promoção da saúde no 

trabalho. 

Palavras-chave: exercício físico; serviço hospitalar de limpeza; promoção da saúde.  

 

Abstract 

Introduction: The adoption of worker care by organizations has been subject of several 

studies. Hospitals are strategic spaces for health promotion actions to be developed. 

Objectives: To analyze the effects of a workplace gymnastics program on the quality of life 

of hospital workers. Methods: This was an exploratory longitudinal analytical study. For data 

collection, the following instruments were employed: sociodemographic questionnaire, 

assessment of labor gymnastics, WHOQOL-BREF and Nordic Musculoskeletal 

Questionnaire, both applied before and after the workplace gymnastics program. The program 

for general service workers was carried out for 15 weeks, 3 times a week. Results: After the 

intervention, a significant improvement was observed in the Physical (p = 0.0001), 

Psychological (p = 0.0001), Social Relations (p = 0.0220), Environment (p = 0.0001) and 

General Quality of Life domains (p = 0.039). However, for Environment and General Quality 

of Life domains, the increase in the respective average scores was not enough to change the 

domain classes from regular to good. As for the effect of the intervention on painful 

symptoms, verified by the Nordic Musculoskeletal Questionnaire, a decrease in pain was 

observed in the neck (p = 0.0455) and knee (p = 0.0455) regions. Conclusions: Workplace 

gymnastics provided positive results for workers and, therefore, its practice should be 

encouraged, as it improves in quality of life and health promotion at work.  

Keywords: exercise; housekeeping hospital; health promotion. 
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INTRODUÇÃO 

 

 O ser humano passa a maior parte do dia no local de trabalho, desse modo, para que se 

possa obter o melhor desempenho na atividade profissional, esse ambiente deveria ser o mais 

apreciável e saudável possível. No entanto, verifica-se que em instituições hospitalares, locais 

destinados a restabelecer a saúde de pacientes, os profissionais encontram um ambiente 

estressante e não satisfatório, que muitas vezes leva ao desgaste físico, mental e emocional do 

trabalhador1.  

 A preocupação com o bem-estar do trabalhador em seu ambiente de trabalho é 

relevante e necessária em toda organização. Empresas devem incluir a preocupação com a 

qualidade de vida dos trabalhadores com o grau de satisfação das pessoas em desempenhar 

suas funções no trabalho. A saúde é um direito de todos e está na Constituição Federal 

brasileira vigente, em seu art. 189. O art. 7° da referida Carta estabelece que “são direitos dos 

trabalhadores [...] além de outros [...] XXII – redução dos riscos inerentes ao trabalho”2, 

devendo se fazer presente por meio da medicina do trabalho.  

 Desse modo, programas que buscam melhoria da qualidade de vida podem e devem 

incluir a ginástica laboral, tendo em vista os inúmeros benefícios que a prática proporciona, 

pois independente da forma ou método de realização, as pausas para exercícios no transcorrer 

da jornada de trabalho trazem benefícios com relação à prevenção de sintomas 

musculoesqueléticos e também àqueles relacionados com a qualidade de vida, como por 

exemplo, a redução do estresse, cansaço mental e fadiga3. 

 A ginástica laboral (GL) é definida como a prática corporal que se realiza no ambiente 

de trabalho. Geralmente, a GL tem duração de 10 a 15 minutos, objetivando compensar o 

desgaste físico e psicológico do trabalhador, restabelecendo suas energias produtivas e 

prevenindo doenças ocupacionais, como forma de promoção da qualidade de vida no 

trabalho4. 

 O Programa de Ginástica Laboral, conhecido em nível internacional como Workplace 

Physical Activity Intervention ou Intervenções de Exercício Físico no Ambiente de Trabalho, 

é constituído de exercícios físicos específicos para compensar os grupos musculares que são 

mais exigidos na realização das atividades laborais. Assim, a GL pode ser definida como uma 

atividade física motora que pode compensar desgastes e auxiliar na prevenção de distúrbios5. 
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 A partir desse panorama, pretende-se com este estudo analisar as condições de saúde e 

o impacto de uma iniciativa e prática de promoção de saúde por meio da ginástica laboral de 

trabalhadores que atuam na função de serviços gerais de uma instituição hospitalar de 

Maringá, visando a promoção de sua qualidade de vida e melhoria dos sintomas 

osteomusculares. Observa-se que estudos similares foram realizados com enfermeiros e 

técnicos de enfermagem, ou mesmo com profissionais do serviço de nutrição e dietética de 

um hospital, entre os quais pode-se citar Hipólito et al.6 e Souza et al.7, porém com 

trabalhadores de serviços gerais poucos estudos foram realizados, entre os quais insere-se um 

estudo com trabalhadores de limpeza e urbanização (referência), mas não de instituições 

hospitalares. 

  

MÉTODOS 

 

 O estudo caracteriza-se como uma pesquisa aplicada, analítica, exploratória 

longitudinal, de abordagem quantitativa. A população alvo do estudo foram profissionais do 

setor de serviços gerais do sexo feminino, que exerciam atividades laborais em uma 

instituição hospitalar. Para obtenção da amostra, a totalidade das trabalhadoras de serviços 

gerais foi convidada pessoalmente pelo pesquisador principal. A amostra foi constituída por 

participantes, trabalhadoras de serviços gerais de quatro setores distintos: limpeza, lavanderia, 

higienização e empacotamento do hospital. Foram incluídas trabalhadoras com o mínimo 6 

meses de atuação nos referidos setores e que atuavam no mercado de trabalho há no mínimo 

um ano.  

 A pesquisa foi realizada em um hospital de alta complexidade de um município do 

Noroeste do Paraná. A intervenção foi realizada em ambiente aberto ao ar livre, no entanto, 

diante de dias chuvosos, optou-se pelo ambiente interno do hospital, arejado e espaçoso, uma 

vez que a pesquisa ocorreu durante o período da pandemia por COVID-19. 

 Para a coleta de dados foram utilizados quatro instrumentos de pesquisa: Questionário 

sociodemográfico acrescido de informações sobre capacitação profissional; WHOQOL-

BREF; Questionário Nórdico Musculoesquelético e Avaliação da ginástica laboral. Além 

desses instrumentos, procurou-se realizar uma vez por semana, rodas de conversa, visando a 

obtenção de subsídios para uma análise qualitativa, entretanto, a mesma mostrou-se infrutífera 

devido à evasão da maioria das participantes da pesquisa (95%) durante esse momento. 
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 O questionário sociodemográfico foi composto por 11 questões, envolvendo dados 

sobre idade, sexo, estado civil, peso e altura (a partir dos quais foi calculado o Índice de 

Massa Corporal – IMC), escolaridade, cargo/função, tempo de atuação no cargo/função, 

jornada de trabalho, possui outro emprego, peso e altura. 

  O instrumento de pesquisa WHOQOL-BREF é constituído de 26 perguntas, das quais 

as perguntas 1 e 2 abordam a qualidade de vida geral, cujas respostas seguem um modelo de 

Escala de Likert (de 1 a 5, quanto maior a pontuação melhor a qualidade de vida). As 

restantes 24 questões (facetas) estão divididas em quatro domínios: físico, psicológico, 

relações sociais e meio ambiente. O resultado é apresentado em média (1 a 5) por domínio8. 

 Do Questionário Nórdico Musculoesquelético (NMQ) foi aplicada a versão validada 

para a população portuguesa por Mesquita et al.9. A Avaliação da Ginástica Laboral, 

elaborada pelos pesquisadores, foi aplicada as trabalhadoras que participaram da intervenção.  

O questionário foi composto por 5 questões fechadas e 3 abertas e buscou obter dados sobre a 

percepção das trabalhadoras a respeito da intervenção. 

 A coleta de dados foi realizada conforme a disponibilidade das participantes, em dias e 

horários pré-determinados. Os questionários auto aplicados, foram respondidos 

individualmente, embora a coleta tenha sido realizada com acompanhamento do pesquisador 

para esclarecimento de eventuais dúvidas.  

 O programa de ginástica laboral para as trabalhadoras de serviços gerais foi realizado 

durante 15 semanas, na frequência de 3 vezes por semana. O programa estava composto por 

momentos de aquecimento, exercícios de alongamentos, dinâmica em pequenos grupos, 

exercícios de resistência e força e relaxamento.  

 Os dados obtidos foram analisados no Programa Statistical Analysis Software (SAS, 

version 9.4), a partir de uma base de dados construída por meio do aplicativo Excel. Os dados 

foram descritos por meio de tabelas de frequências absolutas e percentuais. As diferenças 

entre os escores médios, por domínios do instrumento de avaliação da percepção da qualidade 

de vida (WHOQOL-BREF), foram testadas por meio do teste de Wilcoxon para dados 

pareados.  

Para comparar a diferenças de frequências para as categorias de domínios 

estabelecidas para o instrumento WHOQOL e para as categorias estabelecidas para o 

instrumento NÓRDICO (presença ou ausência de dor), por região corporal, antes e após 
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Ginástica Laboral (últimos 7 dias), foi aplicado o teste de McNemar. Para todos os testes 

realizados foi considerado um nível de confiança de 95%.  

 A pesquisa foi submetida à diretoria do hospital participante do estudo e ao Comitê de 

Ética em Pesquisa da Universidade Cesumar – UNICESUMAR, para análise e parecer quanto 

à sua execução (Parecer nº 5.008.805, CAAE 518873217.0000.5539). Para garantir a 

confidencialidade e o anonimato dos dados recolhidos, foi solicitado às participantes que não 

se identificassem nos questionários e que, após o preenchimento, os mesmos fossem 

colocados dentro do envelope fornecido pelo pesquisador, de forma a garantir a 

confidencialidade.  

 

RESULTADOS 

 

 Inicialmente, concordaram em participar da pesquisa 32 trabalhadoras, entretanto, 12 

não responderam aos instrumentos de pesquisa aplicados antes do início do programa de 

ginástica laboral nem tampouco compareceram para participar das sessões. Assim, 

participaram do estudo 20 trabalhadoras, que trabalhavam no período diurno do hospital.  

 A idade das participantes variou de 20 a 50 anos (média 38,75 ± 7,94). Maior 

percentual foi encontrado para a faixa etária de 31 a 40 anos (45,00%), seguido de 35,00% 

para a idade de 41 a 50 anos. Quanto ao estado civil, 45% das participantes eram solteiras; 

40,00% casadas e 15,00% divorciadas. A maioria (70,00%) possui escolaridade em nível do 

Ensino Médio (Tabela 1).  
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Tabela 1. Dados sociodemográficos das participantes, Instituição Hospitalar localizada no 

Noroeste do Estado do Paraná, 2022  

 
 

 A maioria (65,00%) das participantes exercia a função de auxiliar de limpeza e atuava 

há menos de um ano na função (30,00%); não possuía outro emprego (95,00%) e cumpria 

jornada de trabalho de 44 horas semanais e 8 horas diárias. Antes da intervenção, 30% das 

participantes apresentavam sobrepeso e 35,00% estavam obesas.  

 Em relação à percepção das participantes sobre a qualidade de vida, observou-se que 

antes da intervenção (Pré) com a ginástica laboral (GL), para todos os domínios a qualidade 

de vida foi classificada como regular. O maior escore médio (3,87; Dp = 0,9138) foi 

observado para o domínio Relações Sociais e o menor escore médio (3,11; Dp = 0,7348) foi 

observado para o domínio Meio Ambiente.  
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 Após a intervenção com GL, observou-se uma melhora significativa para os domínios 

da qualidade de vida, a saber: Físico (p = 0,0001), Psicológico (p = 0,0001), Relações Sociais. 

(p = 0,0220), Meio Ambiente (p = 0,0001) e Qualidade de vida geral (p = 0,0239) (Tabela 2). 

Todavia, para os domínios Meio Ambiente e QVG, o incremento nos respectivos escores 

médio, não foi suficiente para modificar as respectivas classes dos domínios (Tabela 2). 

 

Tabela 2. Escore médio por domínio e qualidade de vida geral (QVG), desvio-padrão (Dp), 

classificação e p-valor para o teste de Wilcoxon pareado, observados para as participantes de 

uma Instituição Hospitalar localizada no Noroeste do Estado do Paraná, 2022  

 

*significativo ao nível de confiança de 95% 

  

 Antes da intervenção, a percepção de 85,00% dos participantes era que o domínio 

Meio Ambiente (WHOQOL) era regular ou precisava melhorar para o domínio Meio 

Ambiente (WHOQOL)  (Tabela 3).  

 Após a intervenção, a percepção de que o domínio Meio Ambiente precisava 

melhorar/regular foi de apenas 45% (p = 0,0047). A percepção dos participantes em relação 

ao domínio Físico, também sofreu significativa alteração (p = 0,0009). Antes da intervenção 

75,00% dos participantes tinham a percepção que, a qualidade de vida Física deveria melhorar 

ou era regular. Após a intervenção, este percentual diminuiu para apenas 20,00%. Para os 

demais domínios, também se observou melhora significativa: QVG (p = 0,0143), Psicológico 

(p = 0,0047) e Relações Sociais (p = 0,0045) (Tabela 3). 
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Tabela 3. Distribuição de frequências e p-valor para o teste de McNemar por domínios 

(categorizados), observados para os participantes de uma Instituição Hospitalar localizada no 

Noroeste do Estado do Paraná, 2022  

 

*significativo ao nível de confiança de 95% 

 

 Após a intervenção, não foi observada diminuição na ausência de dor nas regiões do 

cotovelo (90,00%) e do quadril/coxa (75,00%). Apenas para as regiões do pescoço (p = 

0,0455) e joelho (p = 0,0455), a ausência de dor apresentou diferenças significativas. Antes da 

intervenção com GL, 35,00% dos participantes sentiam dor na região do pescoço, caindo para 

metade (15,00%), após a prática da GL. Em relação à região do joelho, a ausência de dor 

diminuiu de 60,00% para 40,00% dos participantes. O percentual de participantes que 

relataram sentir dor, desconforto ou incômodo na Costa Superior aumentou, passando de 

15,00% para 30,00%. Para a demais regiões, embora observe-se tendência de diminuição no 

percentual de participantes que relataram sentir dor, desconforto ou incômodo, as diferenças 

não foram significativas (Tabela 4). 
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Tabela 4. Distribuição de frequências, presença ou ausência de dor e p-valor para o teste de 

McNemar, por região corporal, antes e após GL laboral (últimos 7 dias), observados para as 

participantes de uma Instituição Hospitalar localizada no Noroeste do estado do Paraná, 2022. 

 

*significativo ao nível de confiança de 95% 

 

 

 Embora a maior parte (95,00%) das participantes tenha percebido a ginástica laboral 

como necessária, apenas uma afirmou que participou frequentemente da GL, as demais 

participavam de vez em quando. Somente 15,00% das participantes praticavam atividades 

físicas, além da GL praticada no ambiente hospitalar (Tabela 5).  

 Grande parte das participantes (75,00%) tinha uma percepção positiva do grau de 

benefícios advindos da prática de GL. A grande maioria (80,00%) das participantes percebeu 

um significado positivo (relaxamento/ lazer/ prazer), em relação à GL. Após a GL, 85,00% 

das participantes se sentiam bem (disposta/ animada, boa/ ótima ou trabalhava mais feliz) e 

15% das participantes não se manifestaram. Após a admissão no programa de ginástica 

laboral 60,00% das participantes perceberam mudanças corporais positivas (menos dores/ 

relaxada/ótima/animada/ disposta/redução do cansaço). Notou-se uma grande dificuldade por 

parte das participantes (80,00%) para emitir opinião ou sugestões ao serem consultadas 

(Tabela 5). 
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Tabela 5. Avaliação da ginástica laboral (GL) pelas participantes de uma Instituição 

Hospitalar localizada no Noroeste do Estado do Paraná, 2022   

 

 

 

 Tem-se, portanto, que após a ginástica laboral, para todos os domínios, houve 

melhoria na percepção da qualidade de vida das participantes. Apenas para as regiões do 

pescoço e do joelho observou-se melhoria sobre a intensidade da dor. Observou-se um 

aumento no percentual de participantes que relatavam sentir dor, desconforto ou incômodo na 

Costa Superior. Para as demais regiões não foram observadas diferenças significativas. As 

participantes reconhecem a importância da ginástica laboral e têm uma percepção positiva do 

grau de benefícios advindos da prática de GL no bem-estar físico. 
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DISCUSSÃO 

 

 Dada a relevância para os resultados da avaliação, foi primeiramente levantado o perfil 

sociodemográfico da amostra analisada. O conceito de qualidade de vida é entendido como 

subjetivo, multidimensional e influenciado por vários fatores relacionados à educação, 

economia, aspectos socioculturais, além de estar diretamente interligado à percepção do 

indivíduo em relação à sua própria doença10. 

 Nesse estudo, o maior número de participantes estava inserido na faixa etária entre 20 

e 30 anos (20%) e de 31 a 45 anos (45%), totalizando 65%. Portanto, são considerados 

adultos jovens, conforme explica Gonçalves11, que considera que nessa fase, os indivíduos 

estão no auge de suas habilidades físicas, pois possuem mais tecido muscular, mais cálcio nos 

ossos, mais massa cerebral, melhor acuidade visual, maior capacidade aeróbica e um sistema 

imunológico mais eficiente. 

 Estudo realizado por Caliari et al.12, do qual participaram profissionais de 

enfermagem, a idade média dos indivíduos do sexo feminino foi de 36,4 ± 8,8 anos. Portanto, 

o resultado encontrado na presente pesquisa (média 38,75 ± 7,94) está bastante próxima ao 

estudo de Caliari et al.12. 

 Quanto ao nível de escolaridade, a maioria (70%) das participantes possuía Ensino 

Médio, completo ou não, enquanto 30% tinham o Ensino Fundamental, diferentemente dos 

resultados encontrados por Silva et al.13 no estudo com coletores de resíduos, em que apenas 

9,3% concluíram o Ensino Médio. Por outro lado, 45% eram solteiras e 40% eram casadas. 

No referido estudo o percentual de casados era de 69,8%.  

 A esse respeito, Gonçalves11 afirma que nesse período da vida, inicialmente, tem-se 

um tempo de experimentação antes que sejam assumidas as responsabilidades de adultos 

estáveis, observando que tarefas tradicionais como encontrar trabalho estável e desenvolver 

relacionamentos afetivos de longa duração, têm sido adiados para depois dos 30 anos, 

destacando que o trabalho escolhido pelo adulto é afetado por sua formação acadêmica, 

inteligência, valores e recursos familiares, assim como pela personalidade. 

  Outra variável analisada foi o Índice de Massa Corporal, que evidenciou que apenas 

30% encontravam-se dentro da normalidade, enquanto 30% tinham sobrepeso e 35% 

atingiram a obesidade. A obesidade é um sério problema de saúde pública com prevalência 

mundial. Isso demonstra a importância de programas voltados para a perda de peso com o 
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objetivo de melhorar a saúde, produtividade, autoestima do trabalhador e, consequentemente 

sua qualidade de vida14. 

 Este estudo também revelou que o cargo/função de 65% das participantes eram 

auxiliares de limpeza, encontrando maior percentual para aquelas que atuam nesse cargo há 

menos de um ano, cumprindo jornada semanal de 44 horas e jornada diária de 8 horas. A 

maioria não possuía outro emprego. De acordo com a Classificação Brasileira de Ocupações 

(CBO), o perfil e atribuições do cargo de auxiliar de limpeza envolve boa capacidade física e 

disposição, executando, se necessário, tarefas pesadas ou cansativas; agilidade no serviço; boa 

capacidade de organização, entre outras15. 

 Na aplicação do WHOQOL-BREF antes da intervenção com ginástica laboral foi 

evidenciado que a autoavaliação realizada pelas trabalhadoras foi classificada como regular 

(média obtida entre 3 e 3,9), obtendo maior escore médio o domínio Relações Sociais e o 

menor escore médio para o domínio Meio Ambiente. No estudo com enfermeiras de unidade 

de terapia intensiva, foi constatado que 35% avaliaram a qualidade de vida como regular, 

enquanto 22,5% como ruim e 5% como muito ruim e o domínio com menor escore também 

foi o Meio Ambiente16. Esse domínio está relacionado com a segurança, condições do 

ambiente físico, oportunidade de adquirir novas informações e habilidades, dinheiro para as 

necessidades, lazer, moradia, transporte e acesso aos serviços de saúde. 

 A obtenção de menor escore para o domínio Meio Ambiente não surpreende, uma vez 

que essas trabalhadoras, em seu dia a dia, têm contato com agentes físicos, biológicos, 

ergonômicos, mecânicos e químicos na execução dos serviços gerais. Além disso, os cargos 

envolvidos nesse setor apresentam fragilidades como baixa renda e falta de conhecimento 

específico, que refletem na qualidade de vida17. 

 Na aplicação do WHOQOL feita após o programa de ginástica laboral observou-se 

para todos os domínios uma melhora significativa da autopercepção sobre a qualidade de 

vida. A esse respeito, Souza et al.7 afirmam que a ginástica laboral traz benefícios aos 

trabalhadores nos aspectos fisiológicos, psicológicos e sociais. Incluem-se entre os benefícios 

fisiológicos: aumento da circulação sanguínea na estrutura muscular por causa do aumento da 

frequência cardíaca, levando à melhoria na oxigenação dos músculos e tendões e reduzindo o 

acúmulo de ácido lático. Também melhora a mobilidade e flexibilidade músculo-articular 

aplicados, a diminuição das inflamações e traumas, melhora a postura e a coordenação 

motora, reduz a tensão desnecessária e do esforço na execução de tarefas. Uma vez que os 
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trabalhadores aprendem a recrutar apenas os músculos necessários, o que facilita a adaptação 

ao posto de trabalho, diminuição da fadiga muscular e do estresse físico e dos casos de 

LER/DORT, ou seja, melhora a condição geral do estado de saúde. 

 Com relação aos sintomas osteomusculares como dor, desconforto ou incômodo, 

constatou-se diferença significativa na redução desses sintomas nas regiões do pescoço e dos 

joelhos, enquanto nas costas tais sintomas aumentaram e nas demais regiões demostraram 

tendência à diminuição. De acordo com Dartora & Santos17, os sintomas osteomusculares em 

trabalhadores de serviços gerais atingem particularmente a região cervical, escapular, 

membros superiores e joelhos, uma vez que essas regiões são as mais sobrecarregadas no 

desempenho de uma atividade. Tais locais de dor nos ombros também foram identificados na 

pesquisa de Silva & Salete18. Dartora & Santos17 enfatizam que como fatores associados a dor 

em tais locais incluem movimentos repetitivos, carregamento e levantamento de cargas, giros 

e flexões e alta exigência física no trabalho. 

 Desse modo, observou-se que a localização da dor foi facilitada, obtendo-se sua 

identificação precisa que, para Duarte et al.19, deve-se ao fato de o Questionário Nórdico 

apresentar conteúdo ilustrado, o que facilita a compreensão e identificação do local dos 

sintomas. Nesse sentido, Lima20 explica que a dor pode se modificar com as atividades físicas, 

posturas, estado de atenção, emoções, temperatura e umidade ambientais, considerando que a 

dor é uma experiência descrita em termos de características sensoriais, motivacionais e 

cognitivas e, muitas vezes, com sequelas emocionais. 

 Quanto à avaliação da ginástica laboral, a maioria das participantes percebeu os 

benefícios dessa prática, afirmando que passaram a se sentir bem e a trabalhar com maior 

disposição, mais feliz. Também perceberam a ocorrência de mudanças corporais positivas, 

entre as quais a diminuição das dores. Entretanto, as participantes, nas questões abertas 

deixaram de emitir suas opiniões, que pela inferência dos pesquisadores pode estar 

relacionado a pouca margem de tempo existente entre o término da ginástica laboral e o 

retorno as atividades laborais. 

 

CONCLUSÕES 

 

 Após a análise dos resultados é possível constatar quanto à percepção da qualidade de 

vida, houve diferenças significativas entre a avaliação inicial e final em todos os domínios, 
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indicando o efeito positivo exercido pela ginástica laboral, o que foi confirmado pelos 

resultados obtidos pelo Questionário Nórdico, nos níveis físico, psicológico e social. Isso 

evidencia que o programa de ginástica laboral pode contribuir para a melhoria da qualidade de 

vida das participantes tanto dentro como fora do ambiente de trabalho. Observa-se que na 

avaliação do programa de ginástica laboral, as participantes reconheceram os benefícios 

obtidos com essa prática. Com relação ao grau de adesão ao programa de ginástica laboral, 

constatou-se que a maioria das trabalhadores tiveram participação frequente nas sessões. 

 Portanto, o programa de ginástica laboral proporcionou resultados positivos às 

trabalhadoras, devendo sua prática ser estimulada. Para tanto, são importantes a divulgação, 

estímulo e participação de líderes da empresa, a fim de inserir a ginástica laboral como parte 

da cultura organizacional. Desse modo, a principal contribuição deste estudo para a área 

interdisciplinar de Promoção da Saúde insere-se na perspectiva de que a prática de atividades 

físicas direcionadas, como no caso do Programa de Ginástica Laboral, é relevante para a 

qualidade de vida e para a promoção da saúde dos trabalhadores de instituições hospitalares. 

 Destaca-se, ainda, a necessidade de realização de outras pesquisas com os 

trabalhadores do setor de serviços gerais de instituições hospitalares, em virtude da carência 

de estudos com essa população, cuja atividade laboral envolve grande esforço físico, jornada 

de trabalho exaustiva, condições físicas de trabalho não favoráveis, entre outros aspectos, que 

podem contribuir para o desgaste, estresse emocional e físico, afetando diretamente sua 

qualidade de vida no trabalho. 
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