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ABSTRACT | INTRODUCTION: University employees spend long 
periods in a row during a working day, they can change flexibility 
and trigger symptoms of discomfort and / or musculoskeletal pain. 
Exercise therapy for workers, with physical exercises performed at 
the workplace, can be an IMPORTANT strategy to improve comfort 
and prevent the symptoms of this population. OBJECTIVE: To 
verify the effects of exercise therapy for workers on the range of 
motion and chronic musculoskeletal symptoms in university sector 
employees. CASUISTRY AND METHODS: This is a cohort study 
of known intervention. has been done the assessment of range 
of motion (ROM) of the shoulder, hip and trunk was performed 
using fleximetry and for musculoskeletal symptoms, or Nordic 
questionnaire. Labor kinesiotherapy lasted 20 minutes per visit, 
twice a week, for 7 months. RESULTS: 13 workers, of both sexes, 
aged between 22 and 65 years participated in the study. There 
was a significant 73% increase in ROM in the joints assessed. One 
month after the end of labor kinesiotherapy, a new assessment 
with flexometry was performed, resulting in a 50% decrease in 
amplitude of joints. The Nordic questionnaire indicates that 90% 
of the participants reported musculoskeletal problems in the last 
12 months. CONCLUSION: exercise therapy for workers proved to 
be effective in the musculoskeletal disorders of servers, without 
increasing and maintaining range of motion. However, physical 
activity must be adopted as a life habit for the perpetuated results.

KEYWORDS: Occupational exposure. Work-related musculoskeletal 
disorders. Exercises.

RESUMO | INTRODUÇÃO: Os servidores universitários passam 
longos períodos sentados durante a jornada de trabalho, poden-
do alterar a flexibilidade e desencadear sintomas de desconforto 
e/ou dor osteomuscular. A cinesioterapia laboral, com exercícios 
físicos realizados no local de trabalho, pode ser uma estratégia 
importante para melhorar o conforto e prevenir os sintomas a 
essa população. OBJETIVO: Verificar os efeitos dos exercícios de 
cinesioterapia laboral na amplitude de movimento e nos sintomas 
osteomusculares crônicos em servidores do setor universitário. 
CASUÍSTICA E MÉTODOS: Trata-se de um estudo de coorte de in-
tervenção conhecida. Realizou-se avaliação da amplitude de mo-
vimento (ADM) de ombro, quadril e tronco por meio de flexime-
tria e para os sintomas osteomusculares, o questionário Nórdico. 
A cinesioterapia laboral teve duração de 20 minutos por atendi-
mento, duas vezes por semana, durante 7 meses. RESULTADOS: 
Participaram do estudo 13 servidores, de ambos os sexos, com 
idades entre 22 e 65 anos. Observou-se aumento significativo da 
amplitude de movimento de 73% nas articulações avaliadas. Após 
1 mês do término da cinesioterapia laboral, realizou-se nova ava-
liação com a fleximetria, resultando em diminuição da amplitu-
de em 50% das articulações. O questionário Nórdico indicou que 
90% dos participantes relataram problemas osteomusculares nos 
últimos 12 meses. CONCLUSÃO: A cinesioterapia laboral se mos-
trou eficaz nos distúrbios osteomusculares dos servidores, no 
aumento e manutenção da amplitude de movimento. Porém, a 
atividade física deve ser adotada como hábito de vida para que os 
resultados perpetuem.

PALAVRAS-CHAVE: Exposição ocupacional. Distúrbios osteomus-
culares relacionados ao trabalho. Exercícios.
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Introdução

A cinesioterapia laboral conhecida também como gi-
nástica laboral, é a realização de exercícios físicos de 
aquecimento, fortalecimento muscular, coordenação 
motora, alongamento e relaxamento realizados no 
próprio local de trabalho, levando em conta as neces-
sidades dos trabalhadores a quem se destina, incen-
tivando e sensibilizando-os sobre a importância da 
prática de atividades físicas e de promoção em saú-
de, assim como a melhora no desempenho laboral1.

Com a realização da cinesioterapia laboral são espera-
dos benefícios físicos como diminuição do sedentaris-
mo, do estresse e melhora da qualidade de vida, mes-
mo que a sessões sejam consideradas “rápidas” (8 a 12 
minutos)². Pensando na ação em relação a prevenção 
de distúrbios osteomusculares, diminuição da sobre-
carga emocional e física dos trabalhadores, o que se 
deseja alcançar com a cinesioterapia laboral é o alívio 
de possíveis dores corporais e consequentemente o 
aumento da produtividade2,3. Os fatores como o am-
biente, turno, esforço nas tarefas durante o trabalho 
e na relação interpessoal podem afetar as condições 
de trabalho, assim como as cargas físicas e emocionais 
que são adquiridas de ambientes externos/pessoais4,5.

Quanto a importância da cinesioterapia laboral em 
servidores universitários, 40% dos avaliados em outra 
universidade pública do Paraná indicaram ter dores 
osteomusculares, sendo que pelo menos 5% destes 
consideraram a dor ou desconforto como extrema. 
Podemos relacionar essa dor com os movimentos re-
petitivos realizados durante a jornada de trabalho, ou 
com a postura pouco ergonômica adotada6.

Além disso, os programas de promoção à saúde são 
úteis para evitar problemas futuros no próprio am-
biente de trabalho, pois facilita a adesão tanto da em-
presa quanto dos trabalhadores7,8.

Dados do Dieese9 mostram que em 2015, 44.097 pes-
soas que trabalhavam com administração pública em 
geral foram afastados do trabalho por doença profis-
sional ou do trabalho, sendo os mais acometidos se-
guidos dos profissionais de tratamento e disposição 
de resíduos não-perigoso com 24.612 afastamentos 
e atividades de atendimento hospitalar, exceto pron-
to-socorro e unidades para atendimento a urgências 
com 5.345 afastamentos. Tendo em vista estas infor-
mações o objetivo deste estudo foi verificar os efeitos 

dos exercícios de cinesioterapia laboral na amplitude 
de movimento e nos sintomas osteomusculares crô-
nicos em servidores do setor universitário. 

Casuística e Métodos

Trata-se de um estudo de coorte de intervenção 
conhecida, transversal com delineamento descri-
tivo, do tipo quantitativo analítico, aprovado pelo 
Comitê de Ética e Pesquisa da própria instituição 
(Parecer nº 1343168/2015 e Número do CAAE: 
48185615.7.0000.0102). De acordo com o cálculo de 
poder amostral (n=Zα/2.Ϭ E), sendo “n” para núme-
ro de indivíduos, “Zα/2” para valor crítico que corres-
ponde ao grau de confiança desejado, “ϭ” para desvio 
padrão populacional da variável estudada e “E” para 
margem de erro, seriam necessários 145 participan-
tes, para um erro amostral de 5% e confiabilidade de 
95%, porém a amostra foi por conveniência e contou 
com treze servidores, sabendo-se que no setor exis-
tem aproximadamente 100 técnicos e 250 docentes. 
Levando em consideração os seguintes critérios de 
inclusão: trabalhadores de ambos os sexos, faixa etá-
ria entre 18 a 70 anos; apresentassem ou não patolo-
gias relacionadas ao trabalho; que fossem servidores 
exclusivamente do Setor de Ciências Biológicas da 
Universidade em estudo. Como critérios de exclusão: 
em pós-cirúrgico sem autorização médica para rea-
lizar atividade física; presença de dor aguda em om-
bro, quadril e coluna lombar; gestante (sem liberação 
devida do médico); hipertensão não controlada (sem 
liberação médica). 

As avaliações foram realizadas no próprio local de 
trabalho dos servidores, levando em média 20 mi-
nutos cada participante, sendo dois aplicadores, um 
para avaliação da fleximetria (avaliador dependente) 
e outro para aplicação do questionário Nórdico. 

A Figura 1 ilustra a seleção, inclusão ou exclusão dos 
participantes. Foram identificados 350 possíveis parti-
cipantes. A princípio, compareceram dezessete partici-
pantes, porém alguns desistiram e outros não alcança-
ram o número de 20 atendimentos de cinesioterapia 
laboral, durante o período em que foi aplicado ou não 
compareceram para a reavaliação, portanto foram ex-
cluídos do estudo quatro participantes.
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Figura 1. Etapas seguidas no estudo para seleção e inclusão/exclusão dos participantes

Procedimentos

As amplitudes de movimento das articulações do om-
bro, quadril e tronco foram avaliadas por meio de fle-
ximetria (Sanny FL6010)10. A avaliação da ADM foi reali-
zada por um único pesquisador previamente treinado. 

Os distúrbios musculoesqueléticos foram avaliados 
por meio do questionário Nórdico11. O instrumento 
permite reconhecer o histórico de possíveis compro-
metimentos musculoesqueléticos, consulta com pro-
fissionais de saúde, o diagnóstico relacionado a esta 
consulta e possíveis limitações quanto a realização 
de exercícios físicos.

Os questionários foram aplicados pelo mesmo avalia-
dor para evitar diferentes interpretações das questões 
e dúvidas referentes ao teor dos temas abordados. 

Ao final de 20 atendimentos os instrumentos foram 
aplicados novamente, com a finalidade de reavaliar e 
mensurar os efeitos dos exercícios propostos para os 
participantes. Foi realizada uma nova reavaliação da 
fleximetria após 1 mês do término da cinesioterapia 
laboral, com o intuito de analisar a perduração dos 
efeitos após encerramento das atividades.

Intervenções

A intervenção fisioterapêutica foi realizada de abril a 
outubro de 2016, com duração de vinte semanas, to-
talizando cinco meses. Foram aplicados os exercícios 
cinesioterapêuticos com o grupo de participantes, 
duas vezes na semana, 20 minutos por atendimento, 
totalizando 40 sessões.

Os protocolos aplicados na cinesioterapia laboral 
foram elaborados pelos autores, levando em con-
sideração as atividades laborais dos participantes e 
conceitos da literatura como tipo da atividade (dis-
tensionamento), tempo, local de realização e mo-
dalidade de exercícios a serem aplicados12. Os par-
ticipantes realizaram as atividades propostas, na 
maioria das vezes, de forma individual. No entanto, 
em alguns momentos, os exercícios foram realizados 
em duplas para possibilitar interação e socialização 
entre os membros do grupo. Todos os atendimentos 
contaram com a utilização de músicas e jogo de luzes 
selecionados pelos pesquisadores como forma de in-
centivar e promover interatividade às práticas. Esses 
protocolos contemplaram três etapas: aquecimento, 
fortalecimento e relaxamento, nesta ordem, com du-
ração aproximada de cinco minutos cada. Foram ela-
borados quatro protocolos, dois para as duas primei-
ras dez semanas e dois para as últimas dez semanas, 
sendo um para cada dia da semana.  
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Tabela 1. Tabela sociodemográfica

Os exercícios individuais foram compostos por aquecimento com atividades aeróbicas como danças, caminhadas, 
saltos, pedaladas, seguidos de fortalecimento muscular de bíceps braquial, tríceps braquial, deltoide, flexores do 
carpo, oblíquo externo, quadríceps, glúteos, isquiotibiais e gastrocnêmio, com três séries de 12 repetições, finali-
zando as atividades de alongamento com duração de 20 segundos para cada segmento e a prática de massagens, 
como amassamento e tapotagem, (realizadas em duplas)13,14,15. 

Análise estatística

Os dados foram apresentados em média+/-desvio padrão (DP), frequencia absoluta e relativa em porcentagem. 
Os dados coletados foram analisados por meio de estatística descritiva através dos programas SPSS 20.0. A nor-
malidade da amostra foi avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk.  Foi realizado o teste t de student pareado na com-
paração pré e pós e também após 1 mês.

Resultados

A amostra foi composta por servidores de ambos os gêneros, sendo 11 do gênero feminino e 2 do gênero mas-
culino com idade entre 20 a 55 anos divididos em três categorias profissionais diferentes, professor (1), auxiliar 
administrativo (11) e técnico de laboratório (1), cada uma com suas respectivas características nas atividades de 
trabalho, como também horas trabalhadas na semana. Docente com 20 horas semanais, técnico de laboratório e 
auxiliar administrativo 40 horas semanais (Tabela 1).
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Fleximetria

Com a  fleximetria foi possível avaliar as principais articulações: ombro, quadril e tronco. 

A Tabela 2 apresenta os valores obtidos na fleximetria de ombro (pré e pós-CL). Após 1 mês sem a CL, observa-se 
uma diferença significativa na flexão de ombro direito e esquerdo, extensão de ombro esquerdo, adução de om-
bro direito e esquerdo, abdução de ombro direito e esquerdo, comparando com a pós-CL. 

Tabela 2. Fleximetria do ombro dos participantes, 2016

A Tabela 3, apresenta os resultados da fleximetria do quadril (pré-CL e pós-CL), onde observa-se aumento nos 
movimentos de rotação interna do quadril direito 45,30% e esquerdo 32,73%; abdução do quadril direito 33,31% 
e esquerdo 32,87%; adução do quadril direito 0% e esquerdo 1,49%. Ao compararmos a pós-CL e após 1 mês sem 
CL, percebemos diferenças significativas (diminuição) nos movimentos de flexão do quadril direito e esquerdo, 
abdução do quadril direito e esquerdo.
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A tabela 4 mostra a média da flexão de tronco pré CL (75,5), pós CL (90,0), o que corresponde a 19,20%; após 1 
mês sem CL, este número reduziu para 80,76.

Tabela 3. Fleximetria do quadril dos participantes. Curitiba/PR, 2016

Tabela 4. Fleximetria do tronco dos participantes
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Na avaliação pelo questionário Nórdico, foi possí-
vel observar que 90% dos participantes relataram 
problemas osteomusculares nos últimos 12 meses. 
Sendo que a maioria relatou problemas na região do 
pescoço, ombro, lombar, quadril/coxas e principal-
mente do tórax (69,2%) diminuindo para 30,7% após. 
As regiões menos acometidas foram pés/tornozelos, 
punhos/mãos e cotovelo. 

Discussão

Os participantes do estudo eram relativamente jo-
vens, principalmente mulheres, com carga horária 
semanal predominantemente de 40 horas, em sua 
maioria auxiliares administrativos. 

No estudo, foi possível observar que houve melhora 
significativa na articulação do ombro em todos os mo-
vimentos avaliados. Após 1 mês sem a CL, observou-se 
uma diferença significativa na flexão de ombro direito 
e esquerdo, extensão de ombro esquerdo, adução de 
ombro direito e esquerdo, abdução de ombro direito 
e esquerdo, comparando com a pós CL. 

Ao compararmos a pós-CL e após 1 mês sem CL na 
articulação do quadril, percebemos diferenças signi-
ficativas (diminuição) nos movimentos de flexão do 
quadril direito e esquerdo, abdução do quadril direi-
to e esquerdo, como também,em flexão de tronco. 

Na avaliação, as articulações do ombro, quadril e 
tronco, grande parte dos participantes apresentaram 
resultados abaixo do valor de referência encontrado 
na literatura. Nos dados apresentados na reavalia-
ção, é possível observar importante melhoria nas ar-
ticulações citadas acima.

Um mês após o término da cinesioterapia laboral, os 
participantes apresentaram resultados abaixo do va-
lor de referência (50%), comparados com a reavalia-
ção, no período da cinesioterapia laboral 

Na maioria das empresas a pausa já existe, o que se 
faz necessário é a justificativa por meio de benefícios, 
que muitas vezes não aparecem de imediato em ga-
nhos econômicos ou aumento da produtividade, mas 
com aumento da disposição para a atividade laboral, 
da satisfação, do clima organizacional, do relaciona-
mento social e do estímulo a bons hábitos para culti-
var a qualidade de vida destas pessoas14.

Questionário Nórdico

Os resultados alcançados com o questionário Nórdico encontram-se na Figura 2.

Figura 2. Resultados do questionário nórdico dos participantes, 2016
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O principal fator positivo alcançado pelas interven-
ções com a cinesioterapia laboral, neste estudo, foi 
o aumento da amplitude de movimento. Esses resul-
tados são de extrema importância, tendo em vista 
que as amplitudes de movimento das articulações 
do corpo em medidas funcionais são necessárias na 
execução de atividades de vida diária, na prática de 
exercícios, e sobretudo na prevenção de lesões15.

Um fator negativo foi que, após um mês do térmi-
no da cinesioterapia laboral, os participantes apre-
sentaram diminuição da amplitude de movimento. 
Quando diminuída, pode levar a limitações no mo-
vimento provocando dores e gerando demais sinto-
mas osteomusculares16,17. 

A CL quando aplicada em professores em sessões de 
20 minutos, dividindo o tempo em preparatória com-
pensatória e relaxamento, trouxe melhora do rendi-
mento e bem-estar, assim como a melhor integração 
entre colegas de trabalho18.

A mesma quando realizada em enfermeiros e auxilia-
res de enfermagem de dois hospitais de Barcelona, 
que a ergonomia, a promoção de um estilo de vida 
saudável e um programa de prevenção específico de 
lesões foi eficaz para diminuir as dores nas regiões de 
pescoço, ombro, cervical e lombar, semelhante aos 
resultados obtidos no nosso estudo12.

Os estudos mostraram variáveis complexas, como 
quadro álgico, estilo e qualidade de vida, componen-
tes relacionados à saúde mental, entre tantos outros, 
geralmente associados aos resultados das interven-
ções da cinesioterapia laboral. Os desenhos quantita-
tivos são capazes de fornecer dados para a análise da 
eficácia e eficiência da terapia utilizada. Porém, para 
temas dessa modalidade, a literatura sugere análises 
qualitativas e de corte participativo, nas quais a opi-
nião dos trabalhadores pode ser ouvida de maneira 
abrangente e inclusiva19.

A pesquisa citada utilizou uma técnica diferente da 
deste estudo, aplicando os exercícios que compõem 
a cinesioterapia separadamente durante o período 
de realização. Os atendimentos tiveram o objetivo de 
prevenir dores crônicas, com três meses de duração, 
cinco intervenções semanais de ginástica de aqueci-
mento (10-15min diários), cinco minutos de ginástica 

de pausa (10-15min diários), ambas no ambiente de 
trabalho, bem como três atendimentos semanais de 
ginástica compensatória (30-60min por sessão). Após 
concluímos que o número de pontos dolorosos no 
público estudado havia diminuído, permanecendo 
apenas dores nos carpos. Mesmo assim, a atividade 
física dentro da empresa mostrou-se um forte auxi-
liar na manutenção da qualidade do trabalho20. 

O estudo citado correlacionou a incidência de cansa-
ço mental e o número de queixas osteomusculares, 
expondo que trabalhadores que relataram cansaço 
mental apresentaram maior número de queixas os-
teomusculares, concluindo assim que os dois aspec-
tos muitas vezes estão interligados, mostrando a im-
portância de intervenções que venham proporcionar 
ao trabalhador melhor qualidade na atividade laboral 
e também em aspectos psico-cognitivos, os quais vão 
refletir tanto na produtividade quanto na qualidade 
de vida desses indivíduos21. 

Uma das enfermidades mais acometidas por traba-
lhadores que permanecem um período longo senta-
do, como é o caso da população estudada, é a lom-
balgia. Em estudo, aplicou-se um programa de dez 
atendimentos de cinesioterapia laboral, de dez minu-
tos, duas vezes por semana, durante cinco semanas. 
O resultado da pesquisa mostrou que a cinesiotera-
pia laboral melhorou a dor lombar, diminuindo a sua 
intensidade, melhorando a capacidade funcional dos 
músculos estabilizadores do tronco e a amplitude de 
movimento articular22.

A literatura citada corrobora este estudo em relação 
a dificuldade na adesão de participantes, indicando 
maior número de intervenções e assim abrangendo 
mais locais de trabalho e trabalhadores14.

Além disto, a realização de atividade física produz 
efeitos neuroprotetores por induzirem maior secre-
ção de fatores neurotróficos ligados à glia, agindo 
positivamente na neuroproteção e na neuroplastici-
dade de neurônios dopaminérgicos23. Os autores da 
pesquisa citada, relatam os efeitos da atividade física 
na promoção e integração de vários impulsos neu-
ronais cerebrais, permitindo mudanças plásticas que 
beneficiam na prevenção de lesões e ação positiva 
em estruturas já lesionadas24.
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A amostra de conveniência não chegou a 10% da 
população do setor universitário estudado, cons-
tituindo-se numa limitação da pesquisa, portanto, 
novas abordagens precisariam ser realizadas com 
uma amostra maior.  Nesse estudo não foi realizada 
análise descritiva dividindo os participantes que fize-
ram ou não a interação e seus diferentes desfechos. 
Assim, sugere-se que para futuros estudos O proto-
colo de pesquisa seja único para evitar variações en-
tre os indivíduos. 

Conclusão

A partir dos resultados alcançados pelo estudo, foi 
possível observar que a cinesioterapia laboral se 
mostrou um método eficaz de intervenção terapêu-
tica na promoção de enfermidades ocasionadas por 
má postura, imobilização, gestos repetitivos e manu-
tenção da amplitude de movimento.

Como grande parte dos participantes trabalha em ati-
vidades de escritório ou em laboratórios, ambientes 
propícios para movimentos repetitivos, minuciosos, 
compensações posturais, que podem acarretar dis-
túrbios musculoesqueléticos e psicossociais é impor-
tante uma abordagem profissional que vise prevenir 
ou tratar esses sintomas.

Desta forma, foi possível constatar aumento na flexi-
bilidade dos participantes com a realização da cine-
sioterapia laboral duas vezes na semana com dura-
ção de 20 minutos. Para obter melhores resultados, 
sugere-se um número maior de participantes e maior 
número de atendimentos, além de investigações que 
avaliem a qualidade de vida desses trabalhadores, 
maior quantidade de intervenções semanais, maior 
número de atendimentos, além de incentivos acerca 
da realização da ginastica laboral, expondo seus be-
nefícios para os trabalhadores e para a produtividade 
da empresa em si.
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