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Resumo

Objetivos: Analisar os resultados de um programa de Cinesioterapia Laboral Compensatória na qua-

lidade de vida dos funcionários do Jornal A TARDE, da cidade de Salvador-Ba. Metodologia: Estudo 

quase experimental, de corte longitudinal, onde foram selecionados 43 funcionários dos setores de 

Marketing, Call Center, Circulação e Tecnologia, ambos os sexos, com média de idade de 27,9±7,2 

anos, todos os funcionários responderam ao questionário de avaliação de qualidade de vida (SF-36) 

no início e no final da pesquisa. Todos foram submetidos a alongamentos, reforço muscular e rela-

xamento em MMSS, MMII e tronco, durante 2(dois) meses, com frequência de 2 vezes por semana, 

totalizando 16 sessões. Os dados foram analisados por meio da estatística descritiva e inferencial 

utilizando o teste t de Student. Resultados: Os domínios do SF-36 que apresentaram melhora foram: 

capacidade funcional, vitalidade, estado geral de saúde e aspectos sociais, com destaque para capaci-

dade funcional com p=0,001. Conclusão: Os domínios avaliados pelo SF-36 mostraram uma melhora 

em alguns escores, demonstrando que o programa de Cinesioterapia Laboral obteve resultados satis-

fatórios na qualidade de vida dos funcionários do Jornal A TARDE. 
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QUALITY OF LIFE EMPLOYEES OF A COMPANY OF 

COMUNICATION PRACTITIONERS OF LABOURS 

KINESIOTERAPY COMPENSATORY

Abstract

objectives: To analyze the results of a labor kinesiotherapy  compensatory  program on A TARDE Newspaper 

employees’ life quality, in Salvador – BA. Methods: Almost Experimental study, long-dated cut, where 43 

employees from Marketing branch, Call Center, Circulation and Technology, from both sexes, and age from 

27,9 to 7,2 years old. All the employees answered the life quality evaluation questionnaire (SF-36) at the 

beginning and the end of the research. All of them were submitted to lengthening, muscle reinforcing and 

relaxation in MMSS, MMII and trunk during two months, on a frequency of twice a week. In the gross, it was 

16 sessions. The data were analyzed by descriptive and inferential statistics through the t as in Student test. 

Results: SF-36 dominances that presented recovery were functional capacity, vitality, general health state and 

social aspects, with highlight to functional capacity with p=0,001. Conclusion: The evaluated dominances 

by SF-36 showed a recovery in some scores. It demonstrates that labor kinesiotherapy program obtained 

satisfactory results on A TARDE Newspaper employees’ life quality.

Keywords: Exercise Therapy . Life quality. Occupational Health.

INTRODUÇÃO

As relações de trabalho no setor de comunicação 

e jornalismo são marcadas pelo dinamismo e agi-

lidade na busca das notícias. Para atender a esta 

demanda, os jornalistas e seus auxiliares, excedem 

rotineiramente as suas jornadas de trabalho e de-

sempenham multifunções como coletar, redigir e 

registrar imagens e sons. Neste contexto, os movi-

mentos repetitivos e simultâneos, o uso improvisa-

dos de notebooks e telefones, com pausas irregu-

lares para descanso além da exposição aos ruídos, 

vibrações, iluminação inadequada e sob pressão 

constante por resultados positivos culminam no 

elevado número de doenças ocupacionais nesta 

população.(1)

A carga de trabalho excessiva nesta população 

está correlacionada com a elevada competitivida-

de entre as empresas do ramo, pois, a cobertura 

de uma notícia exclusiva repercute diretamente na 

audiência do veículo de comunicação. Os avanços 

tecnológicos na área de comunicação tornaram o 

trabalho mais ágil e lucrativo, porém, impôs aos 

funcionários um ritmo acelerado de produção com 

sobrecarga física e psíquica, favorecendo o surgi-

mento das doenças ocupacionais.(2) Apesar do ex-

cesso de trabalho imposto aos jornalistas, existe 

uma relação inversamente proporcional entre es-

tresse e produção no trabalho.

A deterioração da qualidade de vida pelo excesso 

de trabalho pode levar ao desequilíbrio emocional, 

ao surgimento das lesões por esforços repetitivos 

(LER) e ao afastamento por limitações funcionais. 

Contudo, o bom desempenho de uma empresa 

está relacionado com o bem estar físico e emocio-

nal dos funcionários.(3) Tendo em vista essa preo-

cupação, algumas empresas começaram a investir 

em programas de prevenção aos agravos à saúde, 
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Esse estudo foi conduzido de acordo com a resolu-

ção 466/12 do Conselho Nacional de Saúde, tendo 

sido analisado e aprovado pelo comitê de ética em 

pesquisa pela Faculdade de Tecnologia e Ciência 

(FTC) da Bahia, sob número de protocolo 3432.

Os funcionários foram convidados a participar da 

pesquisa, por meio de uma visita dos pesquisado-

res ao local de trabalho. Após receber as informa-

ções acerca dos objetivos do estudo, os participan-

tes preencheram o questionário de identificação com 

dados pessoais, o questionário de qualidade de vida 

SF-36 em um local reservado e foram inclusos no 

programa de cinesioterapia laboral compensatória. 

Ao final deste programa, os funcionários responde-

ram apenas o SF-36. Este questionário foi traduzido 

e validado para o português por Ciconelli6, formado 

por 36 itens em 8 domínios que varia de zero a cem, 

que corresponde do pior ao melhor estado de saúde.

O programa consistiu de prática orientada desen-

volvido pelas próprias autoras, durante dois meses, 

com frequência de duas vezes por semana no tur-

no vespertino, totalizando dezesseis sessões. Cada 

sessão de cinesioterapia laboral teve a duração de 

quinze minutos, divididos em alongamentos, refor-

ço muscular e relaxamento. Os exercícios foram rea-

lizados no hemicorpo direito e esquerdo.

O protocolo de exercícios continha: Exercícios res-

piratórios com três incursões inspiratórias, seguida de 

expiração lenta associada a flexão de ombros. Poste-

riormente foram realizados alongamentos estáticos 

(1 X 30 segundos) para região cervical, membros su-

periores, tronco e parte dos membros inferiores. Na 

região cervical foram realizados movimentos de in-

clinação lateral, flexão e extensão, nos membros su-

periores foram realizados alongamentos do bíceps 

braquial, peitoral maior e deltóide (porção clavicular), 

tríceps braquial, flexores de dedos e punho e extenso-

res de punho. Os exercícios para tronco e membros 

inferiores compreendiam os alongamentos do quadro 

lombar, posteriores da coxa e quadríceps. 

Exercícios de reforço muscular de agachamento 

em dupla e bombeamento tíbio-társico com 1 série 

de 5 repetições foi realizado. Para finalizar as ses-

sões eram realizadas auto-massagem e dinâmicas  

entre os quais está à implantação de academias, 

espaço de lazer e programas de Cinesioterapia La-

boral (CL).(4,5) 

A CL criada na Polônia e praticada no Brasil desde 

1973 visa a promoção do lazer e o aumento da pro-

dutividade. Pode ser aplicada em diferentes momen-

tos da jornada de trabalho com pausas que variam 

de 05 a 15 minutos. A ausência de uma rotina de tra-

balho entre os jornalista favorece a aplicação da CL 

compensatória, que visa evitar vícios posturais, fadi-

ga e o controle do estresse. Diante do exposto, este 

estudo tem como objetivo analisar a prática de um 

programa de Cinesioterapia Laboral Compensatória 

na qualidade de vida dos jornalistas e seus auxiliares 

de uma empresa de mídia impressa.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo quase experimental e de cor-

te longitudinal realizado entre os jornalistas do Jornal 

A TARDE na cidade de Salvador-Bahia, com os jor-

nalistas e seus auxiliares dos setores de Marketing, 

Call Center, Circulação e Tecnologia. Esta empresa 

foi selecionada por possuir programas internos de 

qualidade de vida e bem estar para seus funcioná-

rios. A amostra foi randomizada entre os praticantes 

de cinesioterapia laboral compensatória, composta 

por 50 funcionários, sendo 31 do sexo masculino e 

19 feminino. Foram inclusos os funcionários que tra-

balhavam nos setores supracitados, pelos maiores 

índices de afecções osteomioarticulares e emocio-

nais no serviço de medicina e segurança do trabalho 

(SESMT). Nesta pesquisa foram inclusos apenas os 

funcionários que não haviam participado desse tipo 

de programa anteriormente. Todos assinaram o ter-

mo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e 

trabalhavam diuturnamente, com carga horária de 

8 horas diárias. Foram excluídos os trabalhadores 

que apresentavam doenças sistêmicas descompen-

sadas e diagnóstico de afecções osteomioarticulares 

identificadas através de anamnese pelo SESMT. Os 

indivíduos com sintomas osteomioligamentares po-

deriam impedir a execução da conduta de maneira 

adequada e interferir nos resultados do programa. 
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de grupo. A auto-massagem utilizam bolas de gude 

e duravam cinco minutos e as dinâmicas de grupo 

compreendiam atividades interativas que estimula-

vam o espírito de equipe e a superação das dificul-

dades propostas pelo terapeuta.

ANÁLISE ESTATÍSTICA

Foi realizada uma análise descritiva (média, desvio 

padrão e frequência) das variáveis de identificação 

da amostra e dos domínios do SF-36. Conjuntamen-

te foi realizada uma análise inferencial utilizando o 

teste t de Student pareado para as dimensões do 

SF-36 pré e pós o programa de cinesioterapia labo-

ral. Foi adotado para análise e interpretação dos da-

dos um intervalo de confiança de 95% e nível de sig-

nificância de 5% (p<0,05). Para análise estatística  

dos dados, utilizou-se do pacote estatístico SPSS 

for Windows versão 11.5.

RESULTADOS

A amostra final da pesquisa, considerando as per-

das, foi de 43 indivíduos, 27 homens (62,8%) e 16 

mulheres (37,2%), com idade média de 27,9±7,2. 

Foram excluídos 7 funcionários, 4 eram do sexo 

masculino e 3 do feminino, o motivo da exclusão 

corresponde a demissão (5 indivíduos) e abandono 

do tratamento (2 indivíduos). Dentre os participan-

tes do estudo, a maioria tinha até 4 anos de serviço 

na empresa, nove não quiseram responder sobre 

o tempo de serviço. A tabela 1 ilustra esses dados.

Tabela 1 - Proporção referente a tempo de trabalho na empresa

Variáveis N %

Tempo de trabalho

Até 4 anos 27 62,8
5 a 8 anos 4 9,3

9 a 12 anos 3 7

Não respondeu 9 20,9

A análise da qualidade de vida foi realizada atra-

vés de cada domínio do questionário SF-36, no pré 

e pós intervenção e mais uma pergunta comparati-

va em relação a saúde atual e há um ano atrás. Dos 

oito aspectos investigados, quatro apresentaram 

resultados significativos: capacidade funcional, es-

tado geral de saúde, vitalidade e aspectos sociais, 

com de significância (p<0,05). Os dados podem 

ser observados na tabela 2.

Tabela 2 - Valores obtidos para cada dimensão do questionário SF-36, pré e pós intervenção

Dimensões do SF36 Pré-intervenção Pós-intervenção P

Capacidade Funcional 85,5 ± 13,0 93,9 ± 8,1 0,001*
Aspectos Físicos 83,1 ± 24,2 86,6 ± 20,6 0,421
Dor 74,2 ± 17,7 80,7 ± 21,3 0,069
Estado Geral de Saúde 77,9 ± 14,7 83,3 ± 12,9 0,016*
Vitalidade 70,2 ± 15,1 76,1 ± 15,5 0,010*
Aspectos Sociais 83,5 ± 18,0 90,8 ± 16,2 0,003*
Aspectos Emocionais 83,6 ± 31,2 89,8 ± 24,7 0,173
Saúde Mental 79,5 ± 12,9 83,6 ± 17,0 0,063

*p<0,05
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A capacidade funcional e a vitalidade apresenta-

ram entre a pré e a pós intervenção uma diferença 

de 8,4 (p<0,001) e 5,9 (p<0,010) pontos, o aspecto 

social apresentou diferença de 7,3 (p<0,003) pon-

tos e o aspecto estado geral de saúde obteve uma 

diferença de 5,4 (p<0,016). Analisando os resulta-

dos, observamos melhora nesses aspectos.

Dos aspectos que apresentaram resultados po-

sitivos analisados, a capacidade funcional foi o que 

mais se destacou. Contudo, todos os outros na 

soma geral de 0 a 100, apresentaram resultados 

satisfatórios, com média de pontuação de 85,6. 

Quanto aos outros domínios, aspectos físicos, 

emocionais e dor, mesmo com somatório geral 

mais próximo de 100 na pós aplicação, indicativo 

de boa qualidade de vida, não obtiveram significân-

cia quanto à diferença entre o somatório pré e o 

pós. A pergunta comparativa, referente à saúde ge-

ral atual comparada há um ano, foram analisados 

os dados obtidos apenas do questionário após a 

aplicação da CL (Tabela 3).

Tabela 3 - Saúde geral atual comparada há 1 ano atrás

Variáveis N %

Muito melhor 5 11,6

Um pouco melhor 11 25,6

Quase a mesma 26 60,5

Um pouco pior 1 2,3

De acordo aos dados obtidos, podemos des-

tacar que dos 43 participantes, somente 1 (2,3%) 

apresentou limitações físicas de sua saúde.

DISCUSSÃO

A CL pode interferir na qualidade de vida dos funcio-

nários de uma empresa de comunicação impressa 

de Salvador-Bahia. A Qualidade de vida no trabalho 

está em voga e propõe mudanças de condições e 

estilos de vida nas empresas(7) O programa de CL 

atua de maneira positiva na melhora dos aspectos 

físicos, psicológicos e sociais do trabalhador inde-

pendente da profissão.

Em uma intervenção de treinamento ergonômi-

co, com 375 funcionários, divididos em grupo ex-

perimental (GE) e controle (GC), de escritório em 

uma empresa dos Estados Unidos, por um período 

de 6 meses, obtiveram através de ações de organi-

zação de espaço, exercícios em grupo e palestras, 

melhora do quadro álgico, postura, maior satis-

fação com o trabalho e saúde em geral no GE.(8)  

Em estudo com 26 trabalhadores da Reitoria da Uni-

versidade Federal de Santa Catarina, estes participa-

ram de um programa de ginástica laboral durante 4 

meses, obtendo uma melhora do bem-estar diário e 

do relacionamento interpessoal e 88,5% dos parti-

cipantes responderam que tal programa melhorou 

seu estilo de vida(9)  

Porém, na literatura não foram encontrados es-

tudos analisando, através do questionário SF-36, 

a prática da cinesioterapia laboral na qualidade de 

vida de jornalistas e seus auxiliares. Mas, há estudos 

que analisaram os domínios pertinentes ao SF-36,  

avaliando a qualidade de vida de funcionários de 

setores administrativos, que executavam movi-

mentos e atividades semelhantes aos objetos do 

presente estudo.

Dentre os 08 itens avaliados do questionário 

SF-36, a capacidade funcional foi o domínio com 

maior nível de significância, apresentando valor 

de p=0,001, o que sugere que a CL compensató-

ria pode auxiliar na melhora da capacidade funcio-

nal desses trabalhadores. Em um ambiente de tra-

balho que requer movimentos repetitivos em uma 
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mesma postura é necessário que o funcionário te-

nha uma estrutura musculoesquelética resisten-

te e flexível para evitar a fadiga precoce e lesões. 

Um músculo alongado e resistente produz uma 

maior força, transferindo menor carga para às jun-

ções osteotendíneas.(10) Em estudo realizado na 

China, avaliando os resultados da prática do treino 

de Qigong (exercícios de energia chinesa), com 37 

profissionais, durante 6 semanas, sobre a variável 

capacidade funcional, foi observado resultados sig-

nificativos com média de 17 pontos em um soma-

tório de uma escala que vai de 0 a 20 pontos, no 

questionário EQ.(11) Avaliando um programa de gi-

nástica laboral e desempenho funcional, por 2 anos 

em 169 funcionários dos setores administrativos e 

operacionais de uma distribuidora de energia, ob-

teve como resultados a melhora no desempenho 

funcional e em alguns aspectos do estilo de vida, 

além de benefícios para a empresa, por melhor sa-

tisfação dos trabalhadores.(12) 

 No aspecto saúde geral o presente estudo apre-

sentou p=0,016, corroborando com estudo, que 

avaliou através do SF-36, o efeito da ginástica la-

boral, durante três meses com frequência de 5 ve-

zes por semana, na qualidade de vida de 10 traba-

lhadores de escritório e linha de produção de uma 

indústria de automobilismo. Eles obtiveram como 

resultados a melhora nos aspectos físicos, vitalida-

de, aspectos sociais, aspectos emocionais, saúde 

mental, estado geral de saúde e dor. Sendo que o 

aspecto saúde geral teve um resultado estatistica-

mente significativo e o domínio capacidade funcio-

nal não houve alteração.(13) Ainda, em análise da 

repercussão de três anos de um programa de gi-

nástica laboral, em funcionários de escritório, nas 

universidades federais de algumas cidades catari-

nenses, obteve como resultados positivos a melho-

ra do bem-estar e prática de atividade física fora do 

ambiente de trabalho, com melhoria na qualidade 

de vida desses profissionais.(14)

Em relação ao aspecto vitalidade, que avalia o ní-

vel de energia e vigor, o resultado alcançado foi de 

p=0,010, evidenciando que a cinesioterapia laboral 

proporcionou maior vitalidade para os participan-

tes do estudo. Em avaliação da prática da ginástica 

laboral em 22 funcionários de um Hospital Públi-

co que trabalhavam em setores administrativos e 

serviços gerais, com frequência de duas vezes por 

semana, durante três meses, os autores observa-

ram melhora no vigor, na postura e diminuição das 

queixas físicas resultando no aumento do desem-

penho dos funcionários durante o trabalho.(15) Em 

estudo recente, analisou-se os efeitos da cinesio-

terapia laboral compensatória, no aumento da dis-

posição para atividades de trabalho em 109 fun-

cionários da linha de produção de medicamentos, 

durante 4 meses, sendo que ao final do programa, 

96,9% dos trabalhadores referiram melhora na dis-

posição para o trabalho após o programa.(16)  

No que concerne ao domínio, aspectos sociais, 

o presente estudo obteve melhora com nível de 

significância de p=0,003, indicativo de que os pro-

blemas físicos ou emocionais passaram a interferir 

menos nas atividades sociais com a família, ami-

gos ou em grupo em relação ao período anterior à 

prática da cinesioterapia laboral. Confirmando com 

estudo, que analisou o comportamento relaciona-

do à saúde, em participantes e não participantes 

da cinesioterapia laboral, com 334 funcionários da 

Universidade de Londrina. Os indivíduos que não 

participaram percepção negativa de estresse, saú-

de e insatisfação com os colegas de trabalho apre-

sentaram, obtiveram um maior número de pessoas 

em não participantes da cinesioterapia laboral.(17) 

Entretanto em estudo realizado, com o objetivo da 

redução de queixas de estresse ocupacional e dor 

osteomuscular em 30 funcionários administrativos 

de uma universidade pública, obteve uma signifi-

cância de 0,150, indicativo de que não há inferên-

cia entre ginástica laboral e diminuição do estresse 

nesses profissionais.(18) 

Para o domínio referente ao aspecto físico, não 

houve significância, com p=0,421, demonstrando 

que o programa de cinesioterapia laboral compen-

satória não foi satisfatório para a capacidade física 

dos participantes. Porém, em estudo desenvolvido 

com 121 funcionários de uma indústria de preserva-

tivos de São José dos Campos, divididos entre GC 

e GE, durante 4 meses, 2 vezes por dia, apresentou 

melhora na capacidade física, com diminuição da 
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cansaço, melhor coordenação motora e regulação 

do sono no GE.(19

No presente estudo não obtivemos resultados 

com nível de significância p<0,05, para o domí-

nio dor, contrapondo resultados do outros estu-

dos, que aplicaram a ginástica laboral compensa-

tória em funcionários do setor administrativo, com 

3 sessões semanais, com melhora do quadro álgi-

co nas regiões corporais avaliadas, principalmente 

nos membros superiores.(20,21) Ainda, verificando o 

efeito da atividade física em trabalhadores de escri-

tório, durante um ano, com enfoque nas regiões de 

cervical e ombros, obteve resultados significativos 

para diminuição do quadro álgico no grupo expe-

rimental em relação ao controle. Justifica-se a não 

predominância para o domínio dor no presente es-

tudo, por conta da escassez de tempo disponibili-

zado pelos funcionários do Jornal A Tarde para uma 

maior aplicabilidade da ginástica compensatória.  

Em relação aos domínios aspectos emocionais e 

saúde mental, que envolvem problemas com o traba-

lho ou atividades de vida diárias, não foram observa-

dos resultados significativos, com valores de p=0,173 

e p=0,063, respectivamente. Em estudo que inves-

tigou a influência do ambiente de trabalho no setor 

bancário e bem estar desses trabalhadores, verificou-

se que quase totalidade dos fatores repercutiram na 

saúde mental, com parte da amostra apresentando 

indicativos de depressão e insatisfação com a vida. O 

trabalho como regulador social é fundamental para 

a subjetividade humana e essa condição mantém a 

vida do sujeito. Quando a produtividade exclui o ho-

mem geram-se conflitos interpessoais entre os pode-

res, falta de prazer, aumento do individualismo, sen-

sação de inutilidade.(22)

A pergunta comparativa, que trata da saúde 

atual em relação há um ano, foi observado que a 

CL não foi prejudicial à saúde dos funcionários, 

pois apenas 2,3% dos participantes pioraram sua 

saúde, indicativo de que o tempo de intervenção 

pode contribuir com uma melhora da saúde dos 

funcionários.

No presente estudo não foi encontrado resulta-

dos significativos em todos os domínios pertinentes 

ao questionário SF-36, possivelmente devido ao cur-

to período de aplicação, à amostra não ser sido do 

tipo probabilística, a falta de especialização dos mi-

nistrantes na área e a execução do programa não ter 

sido realizada por um único avaliador.

CONCLUSÃO

Através da análise dos resultados obtidos, pode-

-se observar que o programa de CL Compensató-

ria interferiu de maneira positiva na qualidade de 

vida de funcionários que trabalham na posição de 

sedestração, realizando movimentos repetitivos e 

simultâneos. 

Verifica-se que os achados deste estudo podem 

trazer contribuições para a saúde do trabalhador, 

na medida em que podem ser utilizados para a ado-

ção de medidas que visem melhorar a qualidade  

de vida dessa categoria profissional. Sugere-se que 

sejam realizados novos estudos do tipo experi-

mental, utilizando como instrumento de avaliação 

o Questionário SF-36, por um período de aplicação 

maior que dois meses e que o programa seja reali-

zado por um único avaliador especializado.
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