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    O "Guia de Orientação - Ginástica Laboral para
profissionais da Atenção Básica" é um material
voltado para a promoção da saúde dos
profissionais do Sistema Único de Saúde (SUS).
     Considerando que a atenção primária à saúde é
a porta de entrada e o primeiro contato dos
usuários com o sistema de saúde, faz-se
necessário, que os profissionais atuantes neste
nível de atenção estejam preparados para a
jornada de trabalho. Desta forma, será abordado
neste guia, orientações de exercícios físicos que
podem ser facilmente empregados durante a
jornada de trabalho, na tentativa de promover
saúde para esses trabalhadores.
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 A lombalgia ocupacional, a maior causa
isolada de transtorno de saúde
relacionado com o trabalho e de
absenteísmo, a causa mais comum de
incapacidade em trabalhadores com
menos de 45 anos de idade, tem
predileção por adultos jovens.

Im
po

rta
nte saber...

Contribuindo na prevenção e na redução
das doenças ocupacionais, a GL visa a
promoção da saúde e a melhora das
condições de trabalho, além de melhorar
o relacionamento interpessoal, de reduzir
os acidentes de trabalho.

Consiste em exercícios realizados no
local de trabalho, atuando de forma
preventiva e terapêutica, nos casos de
LER/DORT, enfatizando o alongamento e
a compensação das estruturas
musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais diárias.

O 
qu

e 
é 

Gi
ná

stic
a Laboral?
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Quais os Benefícios?
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A Ginástica Laboral (GL) é considerada uma
das medidas para o enfrentamento de
distúrbios físicos e emocionais na saúde do
trabalhador, tendo como objetivo a prevenção
das doenças que o trabalho repetitivo e
monótono pode acarretar, além de reduzir os
acidentes de trabalho e melhorar a
produtividade.

Sendo assim, contribui de forma eficiente para
a Política Nacional de Saúde do Trabalhador e
Trabalhadora.

Política Nacional de Saúde do Trabalhador
e da Trabalhadora

"Tem como finalidade definir os princípios, as
diretrizes e as estratégias a serem observados

pelas três esferas de gestão do Sistema Único de
Saúde (SUS), para o desenvolvimento da atenção

integral à saúde do trabalhador, com ênfase na
vigilância, visando a promoção e a proteção da

saúde dos trabalhadores e a redução da
morbimortalidade decorrente dos modelos de
desenvolvimento e dos processos produtivos".



Exercícios Respiratórios

Para iniciar a GL comece pelos exercícios respiratórios de
forma lenta, com padrão diafragmático (como
demostrado nas imagens acima) realizando inspiração e
expiração nasal.

Com uma mão sobre o peito e outra
mão sobre o abdome, realize ciclos

longos e lentos de respirações
somente pelo nariz. 
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cic
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pira
tórios

Com as mãos envolvendo as últimas
costelas, realize ciclos respiratórios

lentos e longos usando o movimento
de abertura e fechamento das

costelas.
Ev

ite
 usar o movimento da região abdom

inal para respirar
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Como benefícios temos a harmonia do sistema nervoso
simpático e parassimpático, alívio do estresse e melhora
da função cognitiva.



Mobilidade Articular

Movimento da
coluna cervical

Movimento da
coluna torácica
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Flexão da coluna cervical

Flexão da coluna torácica

Ex
te
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 d
a 

co
lu

na to
rácica



Mobilidade Articular

Rotação da coluna
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Inicio

Ex
ec
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ão

 d
o m

ovimento

Mobilidade é a capacidade de se mover livremente; uma
boa mobilidade articular requer uma contração e
relaxamento eficazes dos músculos ao redor das
articulações para alcançar um movimento suave. A
mobilidade da coluna varia de região, na região da
coluna cervical e lombar tem maior mobilidade,
enquanto a da coluna torácica não é muito flexível. 

rotacionar os ombros mantendo
a pelve alinhada com os joelhos



Alongamento

Flexão de tronco sentado (a) com
um membro inferior flexionado
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Pandiculação (espreguiçar)

Flexão de tronco



Alongamento

A realização de exercícios
de alongamento antes,
durante e após o
expediente laboral são
fundamentais para
preparar o indivíduo para
a jornada de trabalho,
manter sua produtividade
e relaxar a musculatura
após o expediente,
respectivamente. Com
isso, restabelecer os níveis
satisfatórios de
mobilidade articular,
reduzir a tensão muscular
e melhora da mecânica
articular. 
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Fortalecimento

O exercício agachamento é comumente utilizado por
praticantes de treino de força. Ele tem sido adotado
como um exercício para aumentar a força e a hipertrofia
muscular além de ser comumente usado em
procedimentos de fisioterapia.
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É um excelente exercício para o fortalecimento da
musculatura dos membros inferiores, além de ser usado
como estratégia para reduzir a dor na coluna lombar.
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 cada exercício

A 
GL

 nã

o substitui uma atividade vigorosa em
 tempo livre

GL pode ser o prim
eiro passo para a adoçã
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