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RESUMO

Durante a revolucdo industrial, o trabalho manual tornou-se mecanizado, repetitivo e
automatizado, e com o aumento da competitividade do trabalho e a busca desenfreada
pela produtividade, os trabalhadores eram submetidos a estresse, depressdo, acidentes e
lesbes no local de atuacdo (DE ALMEIDA et al.,, 2009). A fim de reduzir esses
maleficios causados pelo trabalho surge na Polonia, em 1925, a ginastica laboral. Varios
estudos apresentam o0s beneficios da ginastica laboral, tais como melhora da
flexibilidade, estados de animo, e etc. Mas a queixa por dores e afastamentos causados
por LER/DORT tem nos chamado atencdo; por isso esse estudo tem como principal
objetivo verificar alteragdes na incidéncia e intensidade de dores em participantes do
projeto de extensdo de Ginastica Laboral da UNESP campus de Rio Claro. Foram
ministradas duas aulas de ginastica laboral preparatoria por semana, com duracdo de
15min. Cada, e por um periodo de quatro meses. Os participantes responderam trés
instrumentos:, Nordico para Dor adaptado, Questionario Internacional de Atividade
Fisica e Questionario auto-elaborado para o estudo com perguntas referentes a
intensidade do trabalho e tipo de ocupacdo, em dois momentos distintos: o primeiro
antes da intervencdo e o segundo apés a intervencdo. Apds analisarmos os dados,
constatamos que a ginastica laboral contribui de forma positiva para a diminuigdo da
incidéncia e intensidade da dor em trabalhadores. O estudo mostrou que duas sessdes
semanais, com duracao de quinze minutos cada sessdo, de ginastica laboral preparatoria
sdo suficientes para a diminuicdo da incidéncia e intensidade de dores osteomusculares.

Palavras-chave: Dor; Ginastica laboral; LER/DORT; Trabalhadores.
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1. Introducdo:

Hoje em dia as novas tecnologias facilitam muito a vida das pessoas, porém
estamos nos tornando cada vez mais sedentarios. O sedentarismo leva a uma serie de
problemas, incluindo doencas, se associado com outros habitos como a méa alimentagéo,
estresse, fadiga fisica e psiquica, dentre outros.

As novas tecnologias ndo invadiram apenas a casa das pessoas, mas também o
local de trabalho. Desde a revolugdo industrial vivemos em um mundo movido pela
mecanizacdo e robotizacdo. Uma das consequéncias desta modernizacdo foi a
substituicdo do homem no local de trabalho por maqguinas e instrumentos com maior
capacidade de producdo (ALMEIDA et al., 2009).

Durante a revolucdo industrial, o trabalho manual tornou-se mecanizado,
repetitivo e automatizado, e com o aumento da competitividade do trabalho e a busca
desenfreada pela produtividade, os trabalhadores eram submetidos a estresse, depresséo,
acidentes e lesdes no local de atuacdo (ALMEIDA et al., 2009).

A inadequagdo dos postos de trabalho aos proprios trabalhadores ¢ “um
problema social importante com reflexos nas questdes de requalificacdo, saude e
produtividade” (ABRAHAO, 2000).

Segundo Wianer (1987) apud Abrahao (2000), os trabalhadores encontram-se
rejeitados pelo sistema produtivo, isso porque ndo se leva em conta a variabilidade do
trabalho e do trabalhador na reestruturagdo produtiva. Isto é, a cada transformacao que
0s meios de producdo passavam, como as transi¢des para manufatura, grande industria,
etc.; novas transformacdes no local de trabalho também eram necessarias, adaptando as
novas formas de producdo as necessidades dos trabalhadores. Embora isso néo
acontecesse de fato.

Para Abrah&o (1996), citado por Abrahdo (2000), afirma que, atualmente, com
a automacao e a robdtica, os setores produtivos percebem cada vez mais que 0s meios se
producdo do trabalho devem ser adaptados as especificidades do funcionamento
humano.

Postura no trabalho também é extremamente importante para a saude do
trabalhador e, consequentemente, para a propria producdo. Como citamos
anteriormente, por ndo fazer parte da reestruturagdo produtiva, as consequéncias da ma

postura ndo sdo necessariamente culpa do trabalhador. Aparelhos instalados de forma



incorreta e falta de materiais no local de trabalho, tais como altura da mesa, cadeira,
altura e distancia da tela de computador, entre outros, podem leva-lo a manter uma
postura incorreta.

Atualmente é comum ver pessoas trabalharem sentadas o dia todo em frente a
mesas e computadores, podendo vir a ter varios problemas por ficarem sentadas tanto
tempo, principalmente dores por méa postura.

Para esses casos utilizamos da ergonomia, cujo significado se originou do
grego ergon ( trabalho) e nomos ( regras). Trata-se da ciéncia que estuda a postura das
pessoas, ela ndo estd presente apenas no local de trabalho, mas também no lar, no
esporte, etc. (VICENTE, 20??)

Uma pessoa que trabalha bastante tempo sentado leva ao acumulo de sangue
em suas extremidades, principalmente pernas e pés, tensdo nos tenddes e o
enrijecimento da musculatura da nuca e costas (VICENTE, 20??), além de outros
disturbios osteomusculares causados pela mé postura.

Porém doencas fisicas que podem ser decorrentes do trabalho ndo é o Unico
problema dos trabalhadores. O modelo capitalista, que valoriza a mais valia, leva 0s
trabalhadores a uma grande carga de estresse.

A atividade fisica é extremamente importante para a vida dessas pessoas, para
que se mantenha a saude fisica e psiquica.

Hoje em dia a ginastica laboral, atividade fisica no préprio local de trabalho, é
aplicada dentro de empresas e outros diversos locais de trabalho a fim de reduzir e
prevenir problemas ocupacionais relacionados a saude do trabalhador (ALMEIDA,
2006 apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

A Universidade Estadual Paulista (UNESP), campus de Rio Claro, através do
Departamento de Educacdo Fisica, oferece o Programa de Ginéastica Laboral aos
trabalhadores de diferentes ocupagdes dentro da propria instituicao.

Embora muitos resultados positivos tenham sido alcangados tais como,
manutengéo das capacidades funcionais, ganho de forca, melhora nos estados de animo,
dentre outras; muitos dos participantes reclamam de dores ha algum tempo (PAPINI, et
al., 2007; GONZALEZ, et al., 2005).

Dessa forma, o objetivo desse estudo é investigar a influéncia das sessdes da
ginastica laboral na percepcdo de dores osteomusculares pelos funcionarios
participantes do projeto da UNESP-RC.



2. Revisao de Literatura:

2.1 Ginéstica Laboral:

Encontramos na literatura vérias defini¢cdes para ginastica laboral. Para Cafiete
(1996), Labor Physical (1999), Maratona (1999) e MGM (1999), apud Polito e
Bergamaschi (2002); ginastica laboral consiste em exercicios preventivos e terapéuticos
realizados no local de trabalho, que ndo levem o trabalhador ao cansaco, pois € uma
atividade de curta duracdo e que enfatiza 0 alongamento e compensacdo de estruturas
sobrecarregadas pela ocupacdo. Guerra (1997) citado por Polito e Bergamaschi (2002),
acrescenta a essa defini¢do a necessidade de se prevenir 0 estresse e preocupagdo com o
automatismo dos movimentos no local de trabalho.

De acordo com a Literatura, a ginastica laboral surgiu pela primeira vez na
Polonia, em 1925, com o nome de “gindstica de pausa”. A ginastica de pausa surgiu
como uma forma de prevencdo para com as doencas relacionadas ao trabalho. Outros
paises como Holanda e Russia implementaram a ginastica de pausa anos depois de seu
surgimento, e na década de 60 foi aderida por outros paises europeus e pelo Jap&o.
Neste periodo, funcionarios dos correios japoneses participavam de se¢des de ginastica
diarias, e algum tempo depois a ginastica de pausa torna-se obrigatéria no Japdo, como
0 nome de ginastica laboral compensatéria ou GLC (MARCHESINI, 2001 apud
OLIVEIRA et al, 2007).

J& no Brasil a ginastica laboral apareceu em 1973, na escola de educagéo
Feevale em parceria com o SESI, através de um projeto de Educacdo Fisica
Compensatéria e Recreacdo, eram propostos exercicios em andlises biomecanicas
(MARCHESINI, 2001 apud OLIVEIRA et al, 2007).

Realizado posteriormente no Rio Grande do Sul, como um projeto
experimental em cinco empresas do Vale dos Sinos. Nesse caso os resultados foram
positivos e rapidos, j& que houve uma drastica reducdo nos indices de acidentes
(GOULAT e BECKER, 1999 apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

Aqui no Brasil, estudos referentes a ginastica laboral iniciaram em outubro de
1995, tratando de assuntos como a importancia da reeducacao postural, alivio de stress,
ginastica no local de trabalho; utilizando da atividade fisica para realizar a manutengéo
da salde do trabalhador, principalmente da prevencdo de doencas (GOULAT e
BECKER, 1999 apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).



2.2 Beneficios da Ginastica Laboral:

Existem dois tipos de beneficios obtidos atraves da ginastica laboral: reduzir e
prevenir problemas ocupacionais e diminuir gastos com saide (CARVALHO e
MESQUITA, 2006).

Segundo a Satde em Movimento (2003), os principais beneficios da ginastica

laboral sdo:

- Fisioldgicos:

a) Possibilita melhor utilizacdo das estruturas osteo-mio-articulares, como maior

eficiéncia e menor gasto energético por movimento especifico;

b) Promove o combate e prevencao das doencas profissionais;

c¢) Promove o combate e prevencgédo do sedentarismo, estresse, depressao e ansiedade;

d) Melhora da flexibilidade, forca, coordenacdo, ritmo, agilidade e a resisténcia,

promovendo uma maior mobilidade e melhor postura;

e) Promove a sensacgéo de disposicao e bem estar para a jornada de trabalho;

f) Reducdo da sensacéo de fadiga no final da jornada;

g) Contribui para a promocao da saude e da qualidade de vida do trabalhador;

h) Propicia através da realizacdo dos exercicios caracteristicas preparatorias,

compensatorias e relaxantes no corpo humano;

i) Bem como os principais beneficios fisiologicos relacionados ao exercicio sobre o
sistemas cardiaco, respiratorio, esquelético, entre outros bem documentados nas

evidéncias cientificas.

- Psicologicos:

a) Motivagédo por novas rotinas;



b) Melhora do equilibrio biopsicologico;

¢) Melhora da auto-estima e da auto-imagem;
d) Desenvolvimento da consciéncia corporal;
e) Combate as tensdes emocionais;

f) Melhora da atencdo e concentracdo as atividades desempenhadas.

- Sociais:
a) Favorece o relacionamento social e trabalho em equipe;

b) Melhoria das relac@es interpessoais.

- Empresariais:
a) Reducéo dos gastos com afastamento e substituicéo de pessoal;
b)Diminuigdo de queixas, afastamentos médicos, acidente e lesdes;
¢) Melhoria da imagem da instituicdo junto aos empregados e a sociedade;
d) Maior produtividade.

A ginastica laboral € extremamente dependente da capacitacdo profissional de
quem ird aplicar o programa dentro do local de trabalho. O que nos leva a refletir sobre

a validade dos programas de ginastica laboral.

N&o que necessariamente a responsabilidade seja total do profissional
responsavel, muitas vezes este encontra limitagdes tais como de local para aplicar as
atividades, disponibilizacdo de materiais e horarios. Essas limitacbes acabam

interferindo nos objetivos do programa de ginastica laboral.



2.3 Tipos de ginastica laboral:

Existem diferentes tipos de ginastica laboral, cada um desses tipos devem ser
aplicados dependendo das atividades exercidas no local de trabalho e das necessidades
do mesmo (LIMA, 2003 apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

Podemos classificar a ginastica laboral quanto ao horario das atividades, e
quanto aos objetivos que esta possui. Dividimos entdo as atividades em trés momentos:
0 preparatorio, no come¢o do expediente de trabalho, o compensatorio, no meio de
expediente, e o relaxante no fim do expediente (MENDES e LEITE, 2004, apud
CARVALHO e MESQUITA, 2006).

2.3.1 Ginéstica Laboral Preparatoria:

Esta faz parte de um conjunto de medidas preventivas contra acidentes de
trabalho, adaptando o trabalhador em seu posto de trabalho. As atividades séo aplicadas
antes da jornada de trabalho, a fim de preparar os funcionarios para suas tarefas
aquecendo a musculatura esquelética necessaria, despertando uma maior disposi¢do no
inicio da jornada laboral (LIMA, 2003, apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

2.3.2 Ginéstica Laboral Compensatoria ou Ginastica de Pausa:

As atividades referentes a este tipo de ginastica laboral interrompem as tarefas
do local de trabalho, sendo no meio do expediente ou no pico da fadiga. Esta previne
vicios posturais das atividades da vida diaria (AVDs) e das atividades da vida pratica
(AVPs). Além de romper a monotonia do trabalho, aproveita-se para compensar
algumas estruturas sobrecarregadas (LIMA, 2003, apud CARVALHO e MESQUITA,
2006).
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2.3.3 Ginastica Laboral de Relaxamento:

Suas caracteristicas sdo as mesmas que a ginastica laboral compensatéria,
porém ocorre no fim da jornada de trabalho e com énfase em exercicios de relaxamento.
E baseada em alongamento e relaxamento muscular, a fim de oxigenar as estruturas
musculares envolvidas na tarefa diaria (MENDES e LEITE, 2004, apud CARVALHO e
MESQUITA, 2006).

2.4 Dor:

De acordo com o dicionario online de portugués, o significado de dor se da por
“sofrimento fisico ou moral; aflicdo; magoa; d6”.
A definicdo de dor para a IASP (Associacdo Internacional para o Estudo da
dor, 2011) é:
A dor é mais que uma resposta resultante da integracdo central de
impulsos dos nervos periféricos, ativados por estimulos locais. De
facto a dor é uma experiéncia sensorial e emocional desagradavel

associada a uma lesdo real ou potencial, ou descrita em termos de tal.

A dor pode ser crbnica, a qual geralmente persiste por mais de 3 meses e pode
estar relacionada a alguma patologia, ou aguda, que comeca rapidamente e dura um
periodo menor de tempo, geralmente causado por algum trauma ou lesdo (COSTA,
2009).

Também podemos classificar dor como focal, um Gnico local em que se sente
dor, e difusa, que apresenta multiplos focos de dor (COSTA, 2009).

Segundo a MSD (Merck Sharp & Dohme, 2011), as pessoas podem sofrer
varios tipos de dor. Dor neuropatica, dores pos-operatérias e dores associadas a
perturbacdes psicoldgicas sdo os principais tipos de sindromes dolorosas.

De acordo com a MSD (2011), dor neuropatica é:

A dor neuropética é devida a uma anormalidade em qualquer ponto

da via nervosa. Uma determinada anomalia altera os sinais nervosos,
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que, deste modo, sdo interpretados de forma anormal no cérebro. A
dor neuropética pode produzir uma dor profunda ou uma sensacao

como a hipersensibilidade ao tacto.

Pimenta e colaboradores (2001) citam que o trauma do ato operatorio implica
alteracOes fisioldgicas e emocionais no paciente, e a dor € uma das consequéncias destas
alteracdes.

Apesar de sentir dor no corpo fisiologicamente, esse tipo de dor ndo possui
ligagdo com o fisico. N&o ha alteracdo nos tecidos, nem alteracGes da fascia, nem existe
somatizacdo capaz de provocar dor. Embora possa estar relacionada a algum trauma
fisico no passado, a dor ndo é mais fisica, e sim psicossomatica, ou seja, existe algo a
nivel psicoldgico, mental ou emocional (SANTIAGO, 20??).

Além dos tipos apresentados acima, ainda temos as dores osteomusculares,
que provavelmente seja responsavel pela grande parte dos quadros de dor associados ao
trabalho.

2.5 Dores osteomusculares:

E uma consequéncia de algum trauma, lesdo por esforco repetitivo (LER) e
distdrbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), que podem ou nédo estar

relacionados a ocupacdo profissional (COSTA, 2009).

Gomes e colaboradores (2010), ao avaliar a qualidade de vida e alteragdes
osteomusculares em camareiras de Alagoas, notaram que mesmo com uma qualidade de
vida relativamente boa, havia um predominio de lesdes em punhos, méos e dedos, e na
regido lombar. Os autores da pesquisa sugerem a implementacdo de medidas
preventivas, pois mesmo uma qualidade de vida boa ndo é suficiente para prevenir
doencgas osteomusculares relacionadas ao trabalho.

Brand&o e colaboradores (2005), ao fazerem um levantamento de sintomas de
distdrbios osteomusculares de banqueiros da cidade de pelotas, notaram que cerca de
60% apresentaram dor osteomuscular no ultimo ano, e que 43% na ultima semana, 19%
ja evitaram o trabalho por causa da dor, e 39% dos entrevistados relatam dor com
frequéncia. Notou-se também que hd uma predominancia de dor € em mulheres e

pessoas que ndo praticam atividade fisica. Portanto existe uma influéncia de atividades
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extra-laborais, como afazeres domésticos, que podem explicar a predominancia de
mulheres com dor.

Bachiega (2009), ao estudar sintomas de distdrbios osteomusculares
relacionados a atividade de cirurgides brasileiros, notou que quanto maior o tempo de
exercicio da profissdo do paciente, maior os sintomas e queixas de dor. A autora notou
também que 63% dos avaliados ndo exerciam nenhum tipo de atividade fisica, e
destacou a necessidade de um programa ergondmico e de ginastica laboral para os
profissionais.

Freitas (2006) realizou uma andlise ergonémica com pulverizador costal
manual na cultura do café em Caratinga, MG, e constou que a carga de trabalho era
moderadamente pesada para 63,6% dos trabalhadores, pesada para 27,1% e pesadissimo
para 9,1%. Com relacdo a frequéncia cardiaca a carga mostrou-se pesada para 63,6%
dos trabalhadores e moderadamente pesada para 36,4% deles. O resultado do
questionario Nordico para dor relatou que 81,81% dos trabalhadores apresentaram dor
nos ombros apos o expediente.

Como podemos analisar existe uma relacdo entre a intensidade do trabalho e
queixa de dores, ou seja, quanto mais pesado o trabalho, maior a queixa de dores
relacionado a ele.

O estudo de Lemos (2009) mostrou que a maior queixa de dores
osteomusculares em motoristas de caminhdo prevalece entre os que trabalham em
turnos irregulares, quando comparados aos que trabalham no periodo diurno. No estudo
se destacou a relagdo entre mé qualidade do sono, as varidveis de estilo de vida e satde
e queixa de dores osteomusculares.

Analisando esses estudos podemos afirmar que existem indmeras variaveis
que influenciam na queixa de dor relacionados a atividades laborais, bem como a
necessidade de implantacdo de um projeto de ergonomia e ginastica laboral

independente de qual seja a ocupacao.
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3. Objetivos:

3.1 Objetivo Geral:

Verificar alteragbes na incidéncia e intensidade de dores em funcionarios

participantes do programa de Ginastica Laboral da UNESP campus de Rio Claro.

3.2 Objetivos especificos:

- Verificar a influéncia das sessdes de ginastica laboral na percepcdo de dores
osteomusculares antes do inicio do programa e ap6s 4 meses;

- Verificar associacGes das dores com a intensidade do trabalho e o tipo de
atividade ocupacional;

- Verificar a relagdo entre a percepcdo de dores e o nivel de atividade fisica
dos funcionérios;

- Verificar a influéncia da ginastica laboral no nivel de atividade fisica dos

funcionarios;

4. Metodologia:

Participaram do estudo 8 funcionarios, trabalhadores do restaurante
universitario (RU), Instituto de Geociéncias e Ciéncias exatas (IGCE), administracdo do
Instituto de Biociéncias (Adm IB) e do Centro de Convivéncia Infantil “Unespinho” foi
oferecido pelo Departamento de educagdo Fisica, Através do Nucleo de Atividade
Fisica e Saude (NAFES) e do Laboratorio de Comportamento Corporal, Expressao e
Musica (LACCEM). Foram ministradas duas sessfes semanais de GL com duracdo de
15 minutos antes do expediente de trabalho que compreenderam exercicio de
flexibilidade, forca, atividades Iudicas e integracdo. Essas aulas foram realizadas por
estagiarios do projeto extensdo de Ginastica Laboral durante 16 semanas.

Os funcionarios foram avaliados em dois momentos: pré-programa e pés-
programa. Eles responderam os seguintes questionarios: Questionario Nordico para Dor

adaptado, o Questionario Internacional de Atividade Fisica e um Questionario elaborado
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para 0 estudo com perguntas referentes a intensidade do trabalho e tipo de ocupacao

(anexo).
Foi utilizado o software do Microsoft Office Exel 2007 para a analise descritiva

dos resultados apresentados.

5. Resultados e Discussoes:

Segue abaixo uma analise das respostas dadas a cada uma das questdes do
questionario, onde inicialmente é apresentada uma descricdo da situacdo atual de cada
participante e depois sdo comparados os resultados do pré-programa e pds-programa de

Ginéstica Laboral executado.

Como voceé descreveria sua atividade
no trabalho?

80% 7500
70%
60%
50%
40%
30% 25%
20% -
10% -
0% - T
Passo a maior parte do tempo sentado Na maior parte do dia realizo
atividades fisicas moderadas

Figura 1 Descricdo de atividade no trabalho.

A figura 1 nos apresenta como o proprio funcionario descreve sua ocupacao,
de acordo com o esforco fisico realizado.

Podemos observar que 75% dos funcionarios realizam atividades fisicas
moderadas durante o trabalho, e 25% deles quase ndo realiza nenhum tipo de atividade
fisica, e ndo ha nenhum funcionario que realize atividades vigorosas.

O grupo que passa a maior parte do tempo sentado estd mais suscetivel a

lesbes nos punhos, mé&os e bragos por causa dos movimentos repetitivos que realizam no
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trabalho, e outros tipos de dores pela posi¢cdo em que se encontram, tais com: dores no
pescoco, dores nas costas, formigamento nas pernas, etc.

Ja o grupo que realiza algum tipo de atividade fisica de maneira moderada,
somente pode se expor a algum tipo de lesdo ou trauma fisico.

Devemos entdo sempre analisar o local de trabalho e a ocupacdo dos
trabalhadores, principalmente quando tratamos de grupos heterogéneos para suas
fungdes, afim de que a ginastica laboral possa ajudar os trabalhadores a preparar e

compensar estruturas corporais, e ndo sobrecarrega-las.

80%

70%

60%
50%

40%

H Saude geral pré-programa

30%
H saude geral pds-programa
20%

10% -

0%' T T 1

Figura 2 Percepgéo de saude.

A figura “2” nos mostra como os participantes da ginastica laboral consideram
sua saude de forma geral.

Nenhum dos participantes considera sua satide como “ruim”, ou “muito ruim”.
Né&o houve alteracdo na percepc¢édo de saude daqueles que se consideravam “excelente”,
mas houve uma transferéncia entre aqueles que consideravam sua saude “muito boa”
para “boa”.

Existe uma série de variaveis que podem justificar essa queda na qualidade da
salde geral dos trabalhadores, e had alguns fatores no trabalho que devem ser
observados, tais como a presenca de materiais toxicos, ergonomicamente incorretos,

excesso de poeira e outros fatores que podem prejudicar a satde do trabalhador.
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Com relacdo aos problemas de saude ou lesdes articulares ou musculares,

obtivemos o0s seguintes resultados:

Possui algum problema de saude ou
lesao articular ou muscular?

100%

80%

60%

40%

Porcentagem

20%

0%

pré-teste pos-teste
Hsim 13% 38%
Hndo 87% 63%

Figura 3 Problemas de saude e lesdes.

Como podemos observar acima, houve um aumento no ndmero de
trabalhadores que possuem algum tipo de problema de saude ou lesdo articular e
muscular.

Esse aumento pode ser decorrente do tipo de trabalho que os participantes do
projeto realizam; como vimos anteriormente 75% deles realizavam atividade fisica
moderada durante o trabalho.

Mas também existe a possibilidade dos participantes ja possuirem algum
problema de salde ou lesdo articular e muscular e desconhecerem ou terem sidos
diagnosticados posteriormente.

Dois sujeitos da pesquisa ndo apresentaram problema algum no questionario
pré-programa, mas ambos foram diagnosticados com rinite alérgica no questionario pos-
questionario; resta saber se ha alguma ligacao entre o problema de saltde e o local em
que atuam ou com relacdo a propria ocupacgédo em si.

Com relacdo ao numero de vezes em que foi pedido afastamento ou licenca da

ocupacao obtivemos:
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Vezes que pediu afastamento ou
licenga

80%

60%

40%

20%

0%
nunca 1vez 2 vezes

M pré-teste M pos-teste

Figura 4 Afastamentos e licencas.

Quando analisamos a figura “4” notamos um aumento no pedido de
afastamento ou licenca. Infelizmente ndo sabemos se esse aumento foi decorrente da

ocupacao ou nao.

Como também ndo possuimos dados sobre afastamento anteriores, néo
podemos dizer se esse aumento € normal, inferior ou superior com relagcdo aos meses
em que ndo foi realizado o programa.

Com relagéo a pratica de atividades fisicas regulares obtivemos os seguintes

resultados:

Realiza atividade fisica regularmente
por pelo menos 10 minutos
consecutivos durante a semana?

80%

60%

40%

20%

0%

pré-teste pos-teste

Hsim Hndo

Figura 5 pratica de atividade fisica regular.
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Houve uma diminuicdo na quantidade de participantes que realiza ao menos 10
minutos de atividade fisica regular consecutivos ao longo da semana, como podemos
observar nos gréaficos da figura “5”.

Faz-se necessario a realizacdo de pesquisas que identifiquem os motivos para
essa diminuicdo, tendo como hipdteses a variacdo da temperatura, a falta de espaco
fisico, a desmotivacao e outros fatores. O importante é que ndo deixem de realizar
atividade fisica por fazerem parte de um programa de ginastica laboral, ao contrario
disso, a ginastica laboral deve incentivar a pratica de atividade fisica fora do horario
de trabalho.

A porcentagem de colaboradores que utilizavam atividade fisica como lazer
caiu também (figura 6).

Realiza atividade fisica no lazer?

70%

60%

50%

40%

Hsim
0,
30% Hnado

20%

10%

0%

pré-teste pos-teste

Figura 6: pratica de atividade fisica no lazer.
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Esse caso € parecido com o anterior, em que precisamos conhecer 0s
verdadeiros motivos para essa queda da procura por atividade. Mas em ambos 0s
casos cerca de metade da amostra continuou a realizar atividade fisica, isso pode
significar uma maior conscientizacao e incentivo proveniente das aulas de ginéstica
laboral.

Nos graficos abaixo podemos observar qual o meio de transporte 0s
participantes do programa de ginastica laboral utilizam durante a semana, e se no

decorrer do projeto eles optaram por opgdes mais saudaveis de locomogéo.

Dias por semana que andou de carro,
moto ou 6nibus

60%
50%
40%
30%
20%

ol I |
0%

M pré-teste

M pds-teste

Figura 6 locomocéao automotiva..

Observamos que houve uma queda na quantidade de dias por semana em
que os participantes utilizaram carros, motos ou 6nibus como meio de locomocéo.

Para esta questdo possuimos duas hipOteses: ou o0s participantes
necessitaram menos desse tipo de meio de transporte, ou utilizaram transportes
alternativos.

Nos gréficos abaixo veremos 0 que realmente aconteceu com essa

alteracdo dos principais meios de transporte.
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Dias por semana que utilizou bicicleta
como meio de locomoc¢ao

100%

80%

60%

40% M pré-teste

H pos-teste

20%

0% N L

& Yoo e ™ 9 © A
<

Figura 7 Bicicleta como meio de locomog&o

De acordo com a figura 8, houve um aumento do nimero de pessoas que
utilizaram bicicleta como uma alternativa de meio de transporte mais saudavel que os
automotivos.

Como a bicicleta € um meio de transporte que depende de investimento
financeiro e de habilidade, abaixo mostramos a quantidade de dias que os participantes
do projeto que utilizaram da caminhada para se locomover de um local para outro.

Dias por semana que caminha para se
locomover de um lugar para outro

60%
50%
40%
30%

M pré-programa

20%
| .
0%

$ R &,bfo &,go &,Z;—) a_)\,b‘o &,go &'o"’

RN AN RO SO
<

H pds-programa

Figura 8 Caminhada como meio de locomog&o.

A caminhada foi outro meio de locomogdo mais saudavel adotado pelos
participantes.
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Notamos ao analisar os dados dos graficos 7, 8 e 9 que diminuiu 0 numero
de dias na semana que o0s participantes utilizam veiculos automotores, e a caminhada
e bicicleta passaram a ser alternativas mais frequentes como meio de locomocao.

Estes dados mostram uma possivel melhora na qualidade de vida dos
participantes, devido a mudanca de habitos sedentarios para um estilo de vida mais
fisicamente ativo. Essa mudanga pode ser entre outros fatores, consequéncia das
atividades da ginastica laboral, tendo em vista realizagdo de conversas de
conscientizagdo sobre a importancia da atividade fisica para a vida destes
funcionarios participantes do programa.

Provavelmente ndo obtivemos melhores resultados, pois ndo sabemos quais as
distancias percorridas por cada meio de transporte. Espera-se que quanto maior a
distancia a ser percorrida mais rapido deve ser o meio de transporte, no caso
caminhada para pequenas distancias, bicicleta para pequenas e médias distancias, e
veiculos automotivos para maiores distancias.

Recomendamos para futuros estudos que exista esse questionamento do
porque a preferéncia por determinado tipo de meio de transporte, tais como: condicao
de tempo e temperatura, distancia a ser percorrido, cansaco, dor, etc.

No gréfico abaixo podemos observar a porcentagem de participantes que
sentem dor e a frequéncia dessa dor dividido por regides do corpo.

120%

100%

80%

60%
Hsempre
40%
i com frequéncia

20%
H raramente

0,
0% H ndo sente dor

Figura 9 Percepcéo de dor pés-programa.
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120%

100%

80%

60%
Hsempre
40%
i com frequéncia

20%
M raramente

0,
0% H ndo sente dor

Figura 10 Percepcéo de dor p6s-programa.

As figuras “10” e “11” apresentam o local do corpo e a frequéncia que o0s
participantes sentem dor antes e ap0s a aplicacdo das 16 semanas de intervencao.

Notamos que a incidéncia de dor aumentou para pescogo/cervical, ombros,
cotovelos, punhos/maos/dedos, regido lombar e membros inferiores; e diminuiu em
bracos, antebracos e regido dorsal, totalizando um aumento de percepcdo de dor em
66,7% das partes do corpo e diminuicdo em apenas 33,3% dele. Porém, observando
as figuras 12 e 13, esse aumento da percepcdo de dores ndo se deve ao
exclusivamente a ocupacéo laboral.

Houve uma diminuigcdo nas dores associadas ao trabalho em trés categorias
(ombros, bragos e antebraco), e aumento em trés categorias (regido dorsal, regido
lombar e punhos/ maos/dedos). Alem da manutencdo de quatro categorias
(pescoco/cervical, cotovelos e membros inferiores).

Obtivemos um indice zero de dores associadas ao trabalho em quatro lugares
do corpo no teste pos-programa contra duas no pré-teste, totalizando uma melhora de

50%referénte a estas partes do corpo.



Dores associadas ao trabalho - pré-
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Figura 12: Dores associadas ao trabalho - pré-programa

Dores associadas ao trabalho - poés-
programa

Figura 13: Dores associadas ao trabalho - pés-programa
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6. Consideracdes finais:

Apds analisarmos os dados podemos constatar que a ginastica laboral
contribui de forma positiva para a diminuicdo da incidéncia e intensidade da dor em
trabalhadores, ainda que analisando em ocupacGes diferenciadas.

Essa diminuicdo na intensidade da dor ja havia sido apresentada por Sousa
(2009), apresentando que nosso corpo possui um mecanismo de acdo analgésica
induzida pelo exercicio; embora isso ainda ndo seja totalmente compreendido pela
ciéncia, pode ser um passo importante para validar a necessidade de um programa de
ginastica laboral para melhora de LER/DORT.

O estudo mostrou que duas sessdes semanais, com duracdo de quinze minutos
de ginastica laboral preparatoria é suficiente para melhorar a incidéncia e intensidade de
dores osteomusculares dos trabalhadores em um periodo de 6 semanas.

N&o foi possivel verificar qual a relacdo entre a intensidade do trabalho e a
incidéncia de dor percebido pelo trabalhador devido a falta de instrumentos que
mensurem quanto intenso é sua ocupagao.

E importante dizer que as dores osteomusculares estdo direta ou indiretamente
ligadas a ocupacgdo, bem como podemos ver no estudo de Serafim e Sandhi (2001),
quando notaram a prevaléncia de dores osteomusculares no segmento superior do copo
de cirurgides-dentistas.

N&o comprovamos se o condicionamento fisico dos participantes influenciava
a incidéncia de dores osteomusculares, embora estudos como de Mann e colaboradores
(2009) apresente que o aumento da forca muscular em regides especificas do corpo
melhora a percepc¢do da mesma. Deve-se, em estudos futuros, encontrar um instrumento
que possibilite verificar o condicionamento fisico dos participantes para realizar esta
comparacdo. Também a falta de um grupo controle, devido a auséncia de voluntarios,
impossibilitou maiores andlises. Contudo observamos que existe uma influéncia
positiva sobre a implementacdo de um programa de ginastica laboral para trabalhadores
tanto na incidéncia quanto na intensidade de dores osteomusculares. Sugerimos que
sejam feitos novos estudos, com um numero maior de participantes, um grupo controle
e outros tipos de intervencdes de ginastica laboral, como a ginastica laboral de pausa e a

ginastica laboral de relaxamento.



25

Esperamos que o estudo auxilie na melhora da qualidade de vida de
trabalhadores em geral e que possibilite a producdo de novos estudos nesta area, ainda

pouco explorada no Brasil.
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Anexo 1
Questionario de Avaliacdo — Projeto de Extensdo de GL

Nome:
Data: Idade: Peso: Altura:

Local de trabalho:

Funcao:

1) Em geral como vocé diria que sua saude é:
(1)- Excelente (2)- Muito boa (3)- Boa (4)- Ruim (5)- Muito Ruim

2) Vocé tem alguma doenca ou problema de Saude? Vocé possui alguma lesédo? (Nivel articular ou muscular)?

Realiza algum tratamento?

3) Ha quanto tempo trabalha no(a) (local de trabalho atual)? anos meses.

4) Quantas vezes pediu afastamento ou licenca? Qual(is) o(s) motivo(s)?

5) Quais fungdes/atividades vocé realiza durante seu trabalho?

6) Na sua opinido quais sdo as estruturas do corpo mais utilizados durante o seu trabalho?

7) Como vocé descreveria a sua atividade no trabalho?
(1) passo a maior parte do tempo sentado e, quando muito caminho distancias curtas.
(2) na maior parte do dia realizo atividades fisicas moderadas, como caminhar rapido ou executar tarefas

manuais.
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(3) diariamente realizo atividades intensas — trabalho pesado.
PARA RESPONDER AS PROXIMAS QUESTOES LEMBRE-SE:

Atividade fisica vigorosa: sdo aquelas que exigem MUITO esforgo e fazem acelerar MUITO os batimentos do
coracao e a respiracgao.

Atividade fisica moderada: sdo aquelas que exigem ALGUM esforco e fazem acelerar UM POUCO os
batimentos do coracéo e a respiracao.

AGORA EU GOSTARIA QUE VOCE PENSASSE COMO SE DESLOCA DE UM LUGAR AO OUTRO.
PODE SER PARA IR E VOLTAR DO TRABALHO, OU QUANDO O(A) SR.(A) VAI FAZER COMPRAS.

1) Quantos dias por semana vocé andou de carro, moto ou 6nibus?
dias
2) Quanto tempo no total vocé usualmente gasta por dia utilizando estes meios de transporte?
+ + + + + + = minutos por semana
1 2 3 4 5 6 7

3) Quantos dias por semana vocé usa a bicicleta para ir de um lugar ao outro?

dias
4) Se usa a bicicleta nesses dias, quanto tempo no total vocé pedala por dia?
+ + + + + + = minutos por semana
1 2 3 4 5 6 7

5) Quantos dias por semana vocé caminha para ir de um lugar ao outro?

dias
6) Nos dias em que caminha, quanto tempo no total vocé caminha por dia?

+ + + + + + = minutos por semana

AGORA EU GOSTARIA QUE VOCE PENSASSE APENAS NAS ATIVIDADES QUE FAZ NO SEU
“TEMPO LIVRE”, POR ESPORTE, LAZER OU EXERCICIO FiSICO.

7) Voce realiza Atividade Fisica regularmente por pelos menos 10 minutos continuos durante a semana?

(1) Sim, tenho feito por MAIS de 6 meses.

(2) Sim, tenho feito por MENOS de 6 meses.

(3) Néo, mas pretendo comecar nos proximos 30 dias
(4) Néo, mas pretendo comegar nos proximos 6 meses
(5) Ndo, e ndo pretendo nos préximos 6 meses.

8) Vocé realiza Atividade Fisica no lazer?

( ) Néo

() Sim. Qual atividade?
Quantas vezes por semana? vezes
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Qual a duracéo por sesséo?
Em qual intensidade? ( ) leve

minutos por sessao
( ) moderada () vigorosa

9) Quantos dias por semana vocé faz caminhadas por pelo menos 10 minutos continuos no seu tempo livre?
dias
10) No dias em que faz caminhadas, quanto tempo no total elas duram por dia?
+ + + + + + =
1 2 3 4 5 6 7

11) Quantos dias por semana voceé faz atividades fisicas VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos continuos

minutos por semana

no seu tempo livre?
dias
12) Nos dias em que vocé realiza essas atividades, quanto tempo no total elas duram por dia?
+ + 4+ + + + =
1 2 3 4 5 6 7

13) Quantos dias por semana voceé faz atividades fisicas MODERADAS por pelo menos 10 minutos continuos

minutos por semana

no seu tempo livre?
dias
14 ) Nos dias em que vocé faz essas atividades, quanto tempo no total elas duram por dia?

+ + + + + + = minutos por semana

VOCE DEVARA REGISTRAR A FREQUENCIA EM QUE TEM SENTIDO DOR, DORMENCIA,
FORMIGAMENTO OU DESCONFORTO NAS REGIOES DO CORPO ILUSTRADAS NA FIGURA:

CONSIDERE: 0 =ndo sente dor 1 = raramente 2 = com frequencia 3 =sempre

«—— Pescogo

Considerando os ultimos 12 meses, vocé tem tido algum problema

< Ombros (tal como dor, desconforto ou dorméncia) nas seguintes regides:
Regido Dorsal Superior | 01, Pesco¢o/Regido cervical? 0 1 2 3

T Cotovelos 01. Ombros? 0 1 2 3
Antebrago 02. Bragos? 0 1 2 3

h Regido Dorsal Inferior 04. Cotovelos? 0 1 2 3
"Uﬂhos/Méo/Dedos 05.Antebracos? 0 1 2 3
Quadris e Coxas 06. Punhos/Maos/Dedos? 0 1 2 3

T Joelhos 07. Regido dorsal? 0 1 2 3
08. Regido lombar? 0 1 2 3

«————— Tornozelos/Pés 09. Membros inferiores? 0 1 2 3

Considerando suas respostas ao quadro anterior, em que caso(s) vocé acha
que os sintomas estéo relacionados ao trabalho que realiza?

(é possivel assinalar mais que um item)
"1 Nenhum deles

1 Problemas nos antebracos




Anexo 1

1 Problemas no pescoco/regiao cervical
1 Problemas nos ombros

1 Problemas nos bracos

1 Problemas cotovelos

1 Problemas nos punhos/maos/dedos
1 Problemas na regido dorsal
1 Problemas na regido lombar
1 Problemas nos membros inferiores
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