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ARTICLE INFO  ABSTRACT 
 

Introdução: As patologias que afetam a coluna lombar principalmente na população adulta em 
idade produtiva e ocupacional representam entre 60% e 80% das doenças que atingem os 
trabalhadores. A lombalgia causa mais anos vividos com incapacidades do que qualquer outra 
condição de saúde. Ginastica laboral é a prática de exercícios durante a jornada laboral tendo 
como objetivos a promoçãode saúde e bem-estar individual, a prevenção de lesões ocupacionais e 
a melhoria da consciência corporal. Objetivo: analisar a eficácia de um programa de Ginastica 
Laboral adotado por empresas para minimizar as dores da coluna lombar e prevenir lesões por 
traumas ocupacionais. Metodologia: trata-se de uma revisão integrativa, onde as buscas pelos 
estudos foram realizadas no período de março a agosto de 2021, nas bases de dados: Pubmed, 
Lilacs e PEDro. Resultados: Em 8 dos 10 estudos incluídos na revisão mostraram eficácia da 
Ginastica laboral na redução da intensidade da dor, tendo benefícios associada a outras 
intervenções ou realizada como uma única conduta. Conclusão: Em síntese, após as análises dos 
estudos a GL apresentou-se como uma ferramenta eficaz na melhora da dor lombar de 
trabalhadores. Porém, não houve um consenso ao melhor protocolo a ser utilizado sendo 
necessário maiores pesquisas que estimulem uma homogeneização do programa para que os 
resultados positivos sejam mais globais. 
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INTRODUCTION 
 

As patologias que afetam a coluna lombar principalmente na 
população adulta em idade produtiva e ocupacional representam entre 
60% e 80% das doenças que atingem os trabalhadores, sendo que de 
10% a 15% dessa população posteriormente desenvolve dor lombar 
(DL) crônica (VALENÇA et al., 2018). A sua maior prevalência é a 
dor de forma inespecífica provocada por posturas inadequadas, 
movimentos abruptos e impróprios, esforços físicos excessivos e 
sobrecargas geralmente relacionados as condições de organização de 
trabalho. Dessa forma havendo um desalinhamento entre as condições 
e capacidades para desempenhar tarefas e a carga funcional 
(CARGNIN et al., 2020). A DL é reconhecida como um 
comprometimento que apresenta perda funcional ou anormalidade 
estrutural da coluna lombar de causa psicológica, fisiológica ou 
anatômica, dessa maneira gerando desvantagens que podem limitar o 
desempenho pleno das atividades físicas. Nesse contexto, o 
agravamento das dores lombares decorre de síndromes por uso 
excessivo, compressivas ou posturais, que estão relacionadas com 
desequilíbrios musculares, fraqueza muscular, diminuição na  

 
 
 
amplitude e da coordenação de movimentos, aumento de fadiga e 
instabilidade de tronco (JUNIOR et al., 2010).  A lombalgia, segundo 
estudos, causa mais anos vividos com incapacidades do que qualquer 
outra condição de saúde.  Na maioria dos casos pessoas com dor 
lombar apresentam queixas contínuas e recorrentes. Dessa forma, a 
DL é responsável por custos consideráveis em relação á despesas com 
saúde, seguro de invalidez e absenteísmo ao trabalho. (KAMPER et 
al., 2015). A DL é no Brasil uma das principais causas de afastamento 
do trabalho e aumento dos gastos na saúde pública pela sua alta 
demanda representado por cerca de 27 milhões de adultos que 
apresentam lombalgia segundo dados do Instituto Brasileiro de 
Tecnologia e Estatística (IBGE) (NASCIMENTO, COSTA.,2015). O 
cansaço físico e mental, fadiga, as pressões e todos os fatores 
psicossociais ocasionam o estresse no ambiente de trabalho sendo 
considerado este também um fator de risco para o desenvolvimento 
de doenças musculoesqueléticas, inclusive a lombalgia. (MAGNAGO 
et al.,2010; FREITAS & ROBAZZI, 2014).  Dessa forma programas 
que estimulem a pratica de exercícios no local de trabalho são 
fundamentais (ROSSATO, 2013).   
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Segundo Santos et al. (2020) tornar possível ao profissional um 
programa voltado à qualidade de vida e saúde dentro das empresas 
torna-se um incentivo para manter ou modificar hábitos e para adoção 
de hábitos saudáveis. A ginástica laboral (GL) surgiu na Polônia no 
ano de 1925, onde ficou mais conhecida como a “ginástica de pausa” 
e logo se expandiu para a Holanda e Rússia, mas em 1928 no Japão 
que de fato foi tida como uma estratégia de saúde e de descontração 
para o trabalhador em seu ambiente de trabalho. No Brasil foi 
incorporada no ano de 1969 por grandes executivos, desde então 
ganhou espaço em empresas privadas e nos órgãos públicos do pais. 
(SPRINT, 2010; NEVES, 2018). De forma conceitual a GL é a 
prática de exercícios durante a jornada laboral que pode ser realizada 
de forma coletiva ou individualizada, sendo prescrita de acordo com a 
função do colaborador tendo como objetivos a promoção de saúde e 
bem-estar individual, a prevenção de lesões ocupacionais e a melhoria 
da consciência corporal (OLIVEIRA, 2007; NEVES, 2018).  A GL 
também possui função de diminuir as incidências de acidentes no 
trabalho, a prevenção de patologias por traumas repetitivos, a 
correção dos vícios adquiridos por posturas inadequadas e o aumento 
da produtividade dos colaboradores (BEZERRA, FELIX, 2015).  
 
O programa de exercícios no trabalho pode ser realizado em três 
momentos, realizados antes da jornada de trabalho, sendo 
denominada ginástica preparatória ou aquecimento, durante chamada 
de ginastica compensatória ou de pausa e após o turno de trabalho, 
sendo a ginastica de relaxamento trazendo um benefício físico e 
mental para os trabalhadores (MONT’ALVÃO, FIGUEIREDO, 2008; 
LAUX, CORAZZA, ANDRADE, 2018). Nesse caso, o objetivo do 
estudo foi analisar a eficácia de um programa de GL adotado por 
empresas para minimizar as dores da coluna lombar e prevenir lesões 
por traumas ocupacionais.  
 

MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Este estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura cientifica, 
sendo considerado um método em que se objetiva buscar e sintetizar 
os resultados colhidos para que se obtenham maiores informações 
acerca de um determinado tema e assunto se tornando os seus 
resultados. (ERCOLE; MELO; ALCOFORADO, 2014). Dessa forma, 
a pergunta norteadora para esta pesquisa foi: qual o impacto da 
ginástica laboral na dor lombar de trabalhadores?. Busca na literatura: 
Para realizar as buscas foram definidas as bases de dados: United 
States National Library of medicine (PubMed), Physhiotherapy 
Evidence Database (PEDro), e Latino-Americana e do Caribe em 
Ciências da Saúde (Lilacs). As buscas pelos estudos foram realizadas 
no período de março a agosto de 2021, utilizando os seguintes 
descritores em língua inglesa e portuguesa: “exercise at work”; “low 
back pain”; “ginástica laboral”; “programa de exercício”; “saúde 
ocupacional”; “lombalgia” e o operador booleano “AND”.  
 
Critérios de elegibilidade: Os critérios de elegibilidade definidos 
como inclusão foram: Ensaios clínicos com textos completos na 
língua portuguesa e inglesa publicados entre o ano de 2016 a julho de 
2021 que abordassem protocolos de exercícios dentro do ambiente de 
trabalho e que analisassem a dor em região lombar e a sua relação 
com saúde laboral, em indivíduos de ambos os sexos. Os critérios de 
exclusão definidos foram artigos que não tiveram relevância para os 
objetivos do tema proposto, artigos duplicados e artigos de revisão 
bibliográfica e artigos com classificação QUALIS abaixo de B4. 
Protocolo de análise: Para organização e seleção das informações 
colhidas foi elaborado uma tabela no Microsoft Word para coleta dos 
seguintes dados: autor, ano do estudo, amostra, metodologia do 
estudo, classificação por QUALIS, tipo de intervenção realizada e os 
resultados que foram relevantes para a pesquisa e em seguida a 
conclusão. Protocolo de triagem: Para triagem dos artigos 
selecionados foi usado o fluxograma Preferred Reporting Items for 
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA), contendo todas 
as informações relevantes e o passo-a-passo para a seleção dos artigos 
(Figura 1).  
 

As etapas para seleção de artigos encontram-se descritas, 
conforme abaixo: 

 
 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
Foram encontrados 183 artigos, e após serem avaliados pelos critérios 
de elegibilidade restaram 10 para fundamentar a revisão integrativa 
(Quadro 2). Uma semelhança pôde ser observada em relação à 
classificação dos estudos selecionados para compor a amostra, todos 
eles variaram entre qualis A1 a B1. O tamanho da amostra alternou 
entre 18 e 219 indivíduos, de ambos os sexos, sendo avaliados um 
total de 1131 colaboradores. A principal intervenção avaliada, a GL, 
contemplou trabalhadores de diversas funções e postos de trabalho, 
onde os principais exercícios foram de resistência, alongamento e 
relaxamento com diversos objetivos, além da melhora da dor. O 
tempo total de intervenção permeou entre 4 a 6 meses, sendo 
realizada de 2 a 5 vezes por semana, com o tempo de atendimento 
entre 10 a 60 minutos, ainda houve estudos, entre os selecionados que 
não citaram o protocolo de tempo e sessões semanais utilizados. Os 
estudos selecionados trouxeram, em sua maioria, resultados positivos 
acerca da ginástica laboral como fator atenuante da dor lombar em 
trabalhadores (Quadro 3). A maioria dos estudos associou a GL com 
outras intervenções como: aconselhamentos, mudanças ergonômicas 
no posto de trabalho, orientações por aplicativos para telefone móvel, 
sessões de coaching e a prescrição dos exercícios para casa com e 
sem supervisão, porém os estudos foram capazes de mostrar 
efetividade da realização de exercícios no ambiente de trabalho como 
uma intervenção eficaz para melhora da dor.  
 
A Ginástica Laboral é uma ferramenta eficaz na melhora e redução da 
intensidade da dor lombar em trabalhadores de diversas funções.  Em 
seus estudos Shariat et al. (2017) analisou o efeito de um programa de 
exercícios para a redução da dor e rigidez muscular em funcionários 
de um escritório, os quais foram alocados em grupo experimental que 
realizou os exercícios três vezes por semana, durante 11 semanas e o 
grupo controle que não realizou nenhuma intervenção, em seus 
resultados foi possível encontrar melhora significativa da dor lombar 
nos participantes do grupo que realizou exercícios, enquanto no grupo 
controle nenhuma diferença foi encontrada. Exercícios de 
fortalecimento e alongamento, foram realizados durante 4 semanas 
com 17 trabalhadores de escritório de uma empresa, teve como 
objetivo analisar os efeitos de programa de exercícios na lombalgia, 
dessa forma encontraram em seus resultados efetividade na 
diminuição da dor e incapacidades, sendo preservadas após 6 messes 
do fim da intervenção (AFONSO-MORA, ROMERO-ARDILA, 
MONTAÑO-GIL, 2017). Segundo Ogunsanya (2020), para que 
intervenções visem a diminuição da prevalência da DL essas devem 
estar associadas aos fatores modificáveis no ambiente laboral, como 
posturas inadequadas, escassez de acesso à educação em saúde,  
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Quadro 2. Detalhamento dos artigos encontrados por Autor/Ano/Método/Webqualis 

 
NÚMERO AUTOR/ANO MÉTODO  QUALIS 

1 MOREIRA et al., 2021. Ensaio clínico Randomizado. A1 
2 GIAGIO et al., 2019. Ensaio clínico multicêntrico randomizado.   A1 
3 SUNI et al., 2017. Ensaio clinico multicêntrico, randomizado, de dois braços. A1 
4 TSOBOI et al., 2021. Ensaio controlado randomizado de cluster escalonado. A2 
5 SUNI et al., 2018. Ensaio clínico cego controlado com quatro braços. A2 
6 JOHNSTONA et al., 2018. Ensaio clínico randomizado com dois braços. A2 
7 JAKOBSEN et al., 2018. Ensaio clínico randomizado controlado. A2 
8 CIMARRAS-OTAL et al., 2020. Estudo piloto de controle randomizado.  B1 
9 BERNARDELLI et al., 2020. Ensaio clinico randomizado não cego  B1 

10 SHARIAT A et al., 2018 Ensaio clinico randomizado.  B1 
        Fonte: Elaborado pelos autores.  

 
QUADRO 3. Detalhamento dos artigos encontrados por Amostragem/Intervenção/ Principais resultados 

 
NÚMERO AMOSTRAGEM INTERVENÇÃO PRINCIPÁIS RESULTADOS 
1 82 indivíduos foram 

randomizados. Grupo 
intervenção (42), grupo controle 
(40).  

 Grupo intervenção: exercícios de alongamento, fortalecimento 
e aquecimento, a sessão teve duração de 30 minutos, 2x por semana, 
durante 12 semanas sendo supervisionados por 2 fisioterapeutas.  

 Grupo controle  

Um programa de exercícios é 
uma intervenção viável com 
bons resultados clínicos para 
melhora dos sintomas lombares 
e força musculoesquelética.  

2 141 trabalhadores. Programa 
preventivo (65), sem programa 
preventivo (66).  

 Grupo programa Preventivo: foram instruídos quanto aos 
princípios ergonômicos e sobre os exercícios. Na primeira fase os 
exercícios eram ativos sem resistência, na segunda fase foram 
inclusos   alongamentos estáticos cada um sendo mantido por 20 
segundos, tendo duração de 6 messes.  Foram supervisionados por 
um fisioterapeuta.  

 Grupo Sem Programa Preventivo: não participaram da 
intervenção. 

O grupo intervenção teve uma 
redução significativa da dor 
lombar e redução do consumo 
de analgésicos após 6 meses. 
 

 

3 170 trabalhadores foram 
randomizados. Grupo exercícios 
(87) 
Grupo controle (83) 

 Grupo exercício: foram realizados exercícios de flexibilidade, 
força e alongamento em 20 sessões, 2x por semana durante 1 hora 
no horário de trabalho, tendo duração de 10 semanas. Os 
participantes foram incentivados a continuar o programa em casa de 
acordo com um plano pré-estabelecido pelo Fisioterapeuta ou 
profissional especialista.  

 Grupo controle: sem intervenção.  

Os exercícios do programa 
foram eficazes para reduzir a 
dor de pescoço e ombro, mas 
não para lombalgia.  

4 29 funcionários de escritório 
com dor lombar superior a 3 
messes. 

 escritórios de uma empresa participaram de um rodizio de 
intervenções durante 16 semanas, onde cada escritório 
passou pelas 2 fases da intervenção devido a característica 
do estudo ser de coorte-fechada.  

 Fase 1: Workshop de introdução sobre repouso ativo por 90 
minutos realizado por fisioterapeutas.  

 Fase 2: Programa de exercícios com base em uma avaliação 
inicial e com foco em alongamentos e mobilidade da coluna 
e quadril realizada em 5 momentos durante o turno de 
trabalho: pouco antes do início do trabalho, pausa da manhã, 
pausa para o almoço, pausa da tarde, e após o término do 
trabalho, realizado por alguns minutos. (Não especificou 
tempo de duração e sessão semanal). 

Não foi possível confirmar a 
eficácia do repouso ativo na 
melhora da intensidade da dor.  

5 219 mulheres profissionais de 
saúde foram randomizadas. 
Grupo combinado (53), grupo 
exercício (57), grupo 
aconselhamento (55), grupo 
controle (54).  

A intervenção teve duração de 24 semanas e os profissionais 
foram alocados aleatoriamente em quatro grupos: 
 Grupo exercício: exercícios de resistência e de estabilização 
da coluna, realizados 2x por semana por 60 minutos em 48 sessões 
Foram supervisionados por um Fisioterapeuta.   
 Grupo aconselhamento: realizado por 15 minutos após o turno 
diurno no local de trabalho, no total de 5 sessões. Foram 
supervisionados por um Fisioterapeuta.   
 Grupo exercícios+aconselhamentos: repetiu a conduta dos 
dois grupos anteriores.  

 Grupo controle.  

Um programa de exercícios 
acompanhado de 5 sessões de 
aconselhamentos realizado 
após o horário de trabalho, 
durante 6 messes foi 
significativa na melhora da 
intensidade da dor e 
interferência no trabalho. 

6  29 indivíduos foram 
randomizados. Grupo exercício 
(16) grupo controle (13).  

Teve duração de 4 semanas:  
 Grupo exercício+ ajuste da estação de trabalho sentado e em 
pé + aconselhamento: foram realizados exercícios padronizados de 
resistência progressiva, por até 20 minutos em 2 series de 20 
repetições, 3x por semana durante o horário de trabalho. Foram 
supervisionados por um Fisioterapeuta. 

 Grupo controle apenas estação de trabalho sentado e em pé. 

Tanto os exercícios associados 
aos ajustes como apenas os 
ajustes foram eficazes na 
redução da intensidade da dor 
lombar ao longo do tempo.  
 

 
7 200 participantes. Grupo 

exercício em casa (89) grupo 
exercício no trabalho (111).  

Teve duração de 10 semanas: 
 Grupo exercício em casa: o exercício foi realizado sem 
supervisão, 5x por semana durante 10 minutos durante o horário de 
lazer. 

 Grupo exercício no local de trabalho: exercício supervisionado 
realizado em grupo 5x por semana durante 10 minutos, associada a 
5 sessões de coaching motivacional.  

Para melhora da intensidade da 
dor lombar os exercícios 
realizados no trabalho com 
supervisão foram mais eficazes 
do que exercícios realizados 
em casa sem supervisão.  

 
Continue … 
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qualidade de vida, e a falta de atividade física por parte dos 
trabalhadores. A GL associada às modificações dos postos de trabalho 
se mostram condutas efetivas na melhora dos sintomas de lombalgia. 
A revisão de Hoousain et al. (2019) identificou evidências com 
efeitos positivos para um protocolo realizado com exercícios no local 
de trabalho, reorganização do posto e treinamentos ergonômicos. A 
educação em saúde junto a prática da GL também tem sido muito 
eficaz, visto que, exercícios físicos aliados à conscientização dos 
colaboradores diminuem os riscos de lesões, inclusive na coluna. No 
estudo de Brãmberg et al.  (2017), 159 participantes com dor crônica 
em pescoço e costas foram submetidos a intervenções de Kundalini 
yoga, treinamento de força e aconselhamento em saúde, sendo 
observado que em relação a diminuição do absenteísmo no trabalho 
por doença, o aconselhamento se mostrou o mais eficaz e em segundo 
plano, o treinamento de força, sendo realizado pelo menos 2 vezes por 
semana. Um estudo de revisão sistemática que sintetizou diretrizes e 
recomendações de tratamento para dor lombar, identificou fortes 
evidências para tratamentos não farmacológicos e contra o repouso 
para melhora da dor, mas condutas baseadas no ambiente laboral 
como orientações aliadas à prática de exercícios no trabalho foi 
fortemente recomendada, tanto realizadas de forma independente ou 
de forma combinada (CORP et al., 2020). Exercícios realizados em 
grupo no ambiente de trabalho também tem resultados positivos na 
melhora psicossocial e da vitalidade de trabalhadores com dor crônica 
(ANDERSEN et al., 2017). Segundo os autores Hua Y, Dai J (2015), 
terapias psicoterapêuticas, técnicas de relaxamento, intervenções 
organizacionais aliados à prática de atividade física no local de 
trabalho alcançou resultados significativos na redução do estresse 
ocupacional e níveis de depressão entre os trabalhadores.  
 
É importante se considerar os tipos de exercícios, a frequência 
semanal, tempo de duração e tempo total da intervenção da GL, já 
que a literatura não dispõe de um protocolo específico quanto a essas 
variáveis. A revisão sistemática com metanálise de Maciel et al. 
(2018) onde examinaram a prática de exercícios no ambiente de 
trabalho como forma de tratar a dor lombar, nos achados exercícios 
de força e flexibilidade aliados a técnica de relaxamento eram as 
principais intervenções realizadas.  Shiri, Coggon, Falah-Hassani 
(2017) encontraram em seus estudos que exercícios de fortalecimento 
em combinação com alongamentos ou exercícios aeróbicos realizados 
de 2 a 3 vezes por semana, podem reduzir sintomas lombares e 
incapacidades em aproximadamente 30%. Um estudo controlado 
randomizado com 36 trabalhadores de escritório propôs um programa 
com exercícios de força, equilíbrio, aeróbicos e de flexibilidade 
realizados todos os dias da semana, de 15-20 minutos, sendo 
realizados por 6 messes em pequenos grupos, mostrou resultados na 
aptidão física, cardiorrespiratória e na melhora de sintomas 
musculoesqueléticos dos participantes (KARATRANTOU, et al., 
2020).   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

GOBBO et al. (2019) teve bons resultados em relação a dor lombar, 
flexibilidade, força muscular e QV aplicando sessões com durações 
de 10-15 minutos sendo realizados de 3-5 dias por semana e 
realizadas por mais de 8 semanas. á Prieske et al. (2019) não 
encontrou melhora do condicionamento físico e consequentemente da 
saúde musculoesquelética de trabalhadores em intervenções baseadas 
em exercícios conduzidas de 9 a 20 semanas (PRIESKE, et al., 2019).  
Um programa de exercícios realizado com 59 funcionários, no 
período de 10 semanas, com frequência semanal de 3 vezes e duração 
de 10 minutos, mostrou-se uma estratégia com resultados positivos 
em relação as queixas físicas, níveis de atividade física, saúde mental 
e a sua satisfação com o trabalho (MICHISHITA et al., 2017).  
Exercícios realizados em ambiente de trabalho sob supervisão de um 
profissional se tornam mais efetivos e seguros se comparados aos 
exercícios orientados para serem feitos em casa. SUNI et al. (2017) 
mostraram que em relação a dor lombar quando os exercícios foram 
orientados para serem feitos em ambiente domiciliar estes não 
atingiram bons resultados. Gobbo et al. (2019) também não 
encontraram em suas análises evidências significativas para 
exercícios realizados em casa.  Na intervenção realizada por Vigdal, 
Grotle, Hagen (2018), os participantes foram alocados em dois 
grupos: exercícios no local de trabalho, com supervisão e exercícios 
em casa. Foi proposto para ambos os grupos um protocolo de 
exercícios de 10 minutos durante 10 semanas, onde o protocolo 
realizado no local de trabalho de forma supervisionada se mostrou 
superior aos domiciliares em relação a diminuição dos sintomas de 
dor, ingestão de analgésicos e aumento da força muscular de tronco. 
Em relação ao tipo de supervisão, algumas empresas já utilizam 
softwares ou aplicativos para telefone móvel para dar orientações 
sobre saúde ocupacional e exercícios a serem realizados no ambiente 
laboral.Na revisão de Gobbo et al. (2019) que analisou os efeitos de 
exercícios físicos na dor lombar, flexibilidade, força muscular e 
qualidade de vida em trabalhadores de escritório, os autores 
encontraram eficácia em seus resultados tanto com protocolos 
supervisionados por profissionais, quanto com os realizados por 
vídeos no posto de trabalho. Taylor et al. (2021) semelhantemente 
encontraram evidências satisfatórias de uma intervenção realizada por 
programas de software em computadores dentro do local de trabalho 
para aumentar os níveis de atividade física no trabalho e diminuição 
da inatividade, contribuindo para melhoria da saúde dos 
trabalhadores. Os estudos incluídos nesta revisão apresentam 
conclusões positivas acerca de um protocolo de GL adotado no 
ambiente laboral para reduzir a interferência e intensidade da dor em 
trabalhadores de diversas funções. Dessa forma, a GL é uma 
intervenção segura, viável, de baixo custo e com impacto positivo na 
saúde, na prevenção de lesões e qualidade de vida física e mental. 
Apesar disso, deixando limitações nesta revisão em alguns estudos 
não houve clareza sobre tempo e sessões realizados nas intervenções.  
 

8 18 trabalhadores industriais. 
Grupo exercício (10), grupo 
controle (8) 

 

Teve duração de 8 semanas gerenciados por um aplicativo de 
telefone móvel 
 Grupo exercicios: receberam recomendações e protocolo 
adaptado de exercicios (incluindo  compensatórios de fortalecimento 
e alongamento). 

 Grupo controle: programa de exericicios baseado em 
recomendações.  

Exercícios e recomendações gerais são 
um tratamento eficaz para diminuição da 
intensidade da dor.  

9 101 trabalhadores. Grupo 
exercício laboral (51), exercícios 
domiciliares (50). 

 

Teve duração de 7 semanas e os profissionais foram alocados em 
dois grupos: 
 Exercício laboral: exercícios de fortalecimento e estabilização 
da coluna de intensidade moderada realizados em grupos com 10 
participantes, uma vez por semana durante 30 minutos no horário de 
trabalho supervisionados por um Fisioterapeuta.  
 Exercícios domiciliares: os mesmos exercícios orientados por 
livreto e vídeos disponíveis no site da empresa. 

 

Ambas as intervenções podem ser 
eficazes e recomendados na redução da 
lombalgia nos profissionais de saúde.  

 

10 142 trabalhadores de escritório. 
Grupo exercício (43), grupo 
modificações ergonômicas (37), 
grupo exercício e modificações 
(34), grupo controle (28).  
 

 

 A intervenção teve duração de 6 messes e os participantes 
foram aleatoriamente alocados em 4 grupos:  
 Grupo exercícios: realizou exercícios 3x por semana de 10-15 
minutos com 3 series de 10 repetições. Foram supervisionados por 
especialista. 
 Grupo modificações ergonômicas: recebeu alguma 
modificação do posto de trabalho. 
 Grupo treinamento e modificações  

 Grupo controle (sem tratamento). 

Comparando as três intervenções 
somente o grupo exercício teve melhora 
significativa da dor lombar do 4° ao 6° 
mês. 
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CONCLUSÃO 
 
Após a realização dos resultados e discussões, fica claro que: 
 
Em síntese, após as análises dos estudos a GL apresentou-se como 
uma ferramenta eficaz na melhora da dor lombar de trabalhadores. Os 
exercícios quando aplicados de forma isolada ou combinada com 
outras terapias tiveram efeitos positivos não só para o desfecho 
álgico, mas também na força musculoesquelética e melhora 
psicoemocional. Outro fator importante que influenciou nos 
resultados positivos foi o fato dos exercícios serem supervisionados 
por especialistas e fisioterapeutas, ou por meio de APP móvel 
garantindo segurança na execução dos protocolos.  No entanto, os 
tipos de exercícios, quantidade de sessões, tempo de GL e das 
intervenções dentro das empresas foram variáveis, sendo observado 
que quanto mais sessões semanais e maior período de realização dos 
protocolos, melhores são os resultados e que sessões a partir de 10 a 
15 minutos já foram observados resultados positivos. Ainda assim, 
não houve um consenso entre o melhor protocolo a ser utilizado 
sendo necessário maiores pesquisas que estimulem uma 
homogeneização do programa para que os resultados positivos sejam 
mais globais. 
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