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RESUMO

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho apresentam alta prevaléncia nos
servidores do setor educacional, afetando a sua saude e qualidade de vida. Este estudo
teve por objetivo identificar a prevaléncia dos sintomas de distarbios osteomusculares
relacionadas ao trabalho (DORT), descrever os fatores do trabalho que podem contribuir
para o surgimento de sintomas osteomusculares, também os resultados de um programa
de ginastica laboral em professores e técnicos do setor administrativo educacional do
Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Amazonas (IFAM). O estudo foi
realizado por meio do projeto de extensao intitulado Promocéo de Saude e Qualidade de
Vida no Trabalho: um projeto para o Instituto Federal de Ciéncia e Tecnologia do
Amazonas-IFAM. A amostra foi constituida de 23 servidores do IFAM de ambos os sexos,
maiores de 18 anos. Para a coleta de dados utilizou-se o questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares, o Instrumento sobre fatores de trabalho que podem contribuir para
sintomas osteomusculares e um questionario final elaborado pela equipe do projeto sobre
os efeitos percebidos com as sessdes de ginastica laboral. Para a tabulacéo e andlise dos
dados foi utilizado o programa Microsoft Excel 2013. De acordo com os dados obtidos com
0s questionarios, foi possivel observar que as regibes mais referidas em relacdo aos
distirbios osteomusculares nos ultimos 12 meses foram a parte inferior e superior das
costas (43,5%). Os fatores de risco para sintomas osteomusculares foram: trabalho
mantendo-se a mesma posi¢do por longos periodos, flexdo ou rotacdo da coluna de
maneira desconfortavel e continuidade no trabalho quando se esta com alguma dor ou
lesdo. Os relatos dos participantes indicaram melhora do bem-estar, aumento da disposicao
e desempenho e motivacdo. Os achados apresentados permitem concluir que os disturbios
osteomusculares séo frequentes em profissionais do ambito escolar e que a ginastica
laboral associada a acdes educacionais em saude e ergonomia proporcionam beneficios
importantes para a vida de seus praticantes.

Palavras-chave: Transtornos Traumaticos Cumulativos. Saude do trabalhador. Ginastica.
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OSTEOMUSCULAR SYMPTOMS AND LABOR GYMNASTICS: AN EXTENSION TO
EDUCATIONAL SECTOR

ABSTRACT

Work-related musculoskeletal disorders present high prevalence in the education sector
servers, affecting their health and quality of life. The aim of this study was to identify a
prevalence of work-related musculoskeletal symptoms (DORS), to describe the work factors
that may contribute to the appearance of musculoskeletal symptoms, also the results of a
gymnastics program, work in teachers and technicians Of the educational administrative
sector of the Federal Institute of Education, Science and Technology of Amazonas (IFAM).
The study was carried out through the extension project entitled Health Promotion and
Quality of Life at Work: A project for the Federal Institute of Science and Technology of
Amazonas-IFAM. The sample consisted of 23 IFAM servers of both sexes, over 18 years of
age. For data collection, use the Nordic Musculoskeletal Questionnaire, the Work related
activities that may contribute to job-related pain and/or injury and the final questionnaires
prepared by the project team on perceived effects such as workout sessions.

The Microsoft Excel 2013 program was used for tabulation and analysis. According to the
data obtained with the questionnaires in order to be in a region with more information on
musculoskeletal disorders in the last 12 months were the lower and upper back (43.5%).
The risk factors for musculoskeletal symptoms were to work in the same position for long
periods, flexion or rotation of the spine in an uncomfortable way, and to continue working
when suffering from pain or injury. Participants' reports indicated improved well-being,
increased disposition and performance and also a motivation. Findings for health and
ergonomics provide benefits for a life of its practitioners.

Keywords: Cumulative Trauma Disorders. Occupactional health. Gymnastics.

TRANSTORNOS OSTEOMUSCULARES Y GIMNASIA DEL TRABAJO: UNA
EXTENSION AL SECTOR EDUCATIVO

RESUMEN

Los transtornos osteomusculares relacionados con el trabajo presentados en alta
prevalencia en los servidores del sector educativo, que afecta su salud y calidad de vida.
Este estudio tuvo por obijetivo identificar una prevalencia de los sintomas de disturbios
osteomusculares relacionados con el trabajo (DORT), describir los factores del trabajo que
pueden contribuir al surgimiento de sintomas osteomusculares, también los resultados de
un programa de gimnasia, el trabajo en profesores y técnicos Del sector Administrativo
educativo del Instituto Federal de Educacion, Ciencia y Tecnologia del Amazonas (IFAM).
El estudio fue realizado a través del proyecto de extensién titulado Promocion de Salud y
Calidad de vida sin trabajo: Un proyecto para el Instituto Federal de Ciencia y Tecnologia
de Amazonas-IFAM. La muestra fue constituida de 23 servidores del IFAM de ambos sexos,
mayores de 18 afios. Para una recoleccidon de datos, utilice el cuestionario Nérdico de
Sintomas Osteomusculares, el Instrumento sobre factores de trabajo que pueden contribuir
a los sintomas y los cuestionarios finales elaborados por el equipo del proyecto sobre los
efectos perceptibles como las sesiones de gimnasia laboral. En el autor: El analisis y la
tabulacion fueron utilizados por el programa Microsoft Excel 2013. De acuerdo con los datos

37

SOARES, R. L. R. et al. Sintomas osteomusculares e ginastica laboral: uma extensdo para o setor
educacional. Rev. Ciénc. Ext. v.15, n.2, p.36-49, 2019.




SOARES, R. L. R. et al.

Obtenidos con los cuestionarios a fin de encontrarse en una regién con mas informacion
sobre los trastornos osteomusculares en los Ultimos 12 meses fueron la parte inferior y
superior de la espalda (43%). Los factores de riesgo para los sintomas osteomusculares
fueron a trabajar en la misma posicion por largos periodos, flexion o rotacién de la columna
de manera incomoda, y continuar trabajando cuando estd con el dolor o la lesion. Los
informes de los participantes indicaron mejora el bienestar, aumento de la disposicion y
desempefio y también una motivacion. Los hallazgos para la salud y la ergonomia
proporcionan beneficios para una vida de sus practicantes.

Palabras Clave: Trastornos de trauma acumulativo. Salud laboral. Gimnasia.

INTRODUCAO

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORTS) vém atingindo um
grande numero de profissionais e sdo considerados entre 0s maiores causadores da
auséncia e afastamento do trabalho. Esses disturbios vém tornando-se um grande
problema de saude publica, trazendo consequéncias importantes na vida desses individuos
e gerando impactos econémicos e sociais em diversos paises (MELZER, 2008; AMARAL;
VARGAS; LEMOS, 2012). A Organizagao Internacional do Trabalho estima que cerca de
160 milhdes de trabalhadores sdo acometidos por algum tipo de doenca ocupacional por
ano em todo o mundo (CAVALCANTE et al., 2014).

No Brasil, ainda s&o necessarios estudos, que analisem os efeitos do trabalho sobre
a saude e a qualidade de vida de diversas categorias, em que os fatores de risco s&o menos
visiveis como, por exemplo, o setor educacional (CARVALHO:; ALEXANDRE, 2006). A
realizacédo de estudos acerca de disturbios relacionados ao trabalho contribui tanto para a
informacé&o do proprio trabalhador, quanto para o planejamento de estratégias de educacéao
e prevencao da vigilancia em saude (CAVALCANTE et al., 2014).

A docéncia engloba diversas atividades que geram problemas ndo somente na
saude fisica, mas também na satude mental. S&o inUmeros os fatores de risco a que esses
trabalhadores estdo expostos diariamente como: alta demanda de trabalho, posturas
inadequadas, carga diaria de trabalho, movimentos repetitivos, manutencéo, por tempo
prolongado, de determinados segmentos, pois muitas vezes as instituicbes acabam nao
oferecendo um ambiente de trabalho adequado para seus funcionarios (BRANCO et al.,
2011; MANGO et al., 2012), sem contar que os docentes de nivel superior, além das
atividades de ensino, desenvolvem também a pesquisa e a extensdo (SUDA et al., 2011).

Os DORTs sao responsaveis por afec¢cdes em varias regides corporais. No trabalho
docente tem sido demonstrada uma alta prevaléncia da sintomatologia dolorosa,
principalmente nos membros superiores. Esses problemas geram consequéncias nao
apenas para a atividade laboral como também para as atividades cotidianas e séo
agravados, principalmente, guando ha continuidade das atividades mesmo com a presenca
de dor (SILVA et al., 2015).

Na prevencado e na reducdo dos DORTSs, a ginastica laboral visa contribuir ndo
apenas para a promocao da saude, mas também para a melhora das condicdes de trabalho
(OLIVEIRA, 2007). A ginastica laboral é o exercicio fisico orientado e praticado durante o
horério do expediente e visa beneficios pessoais no ambiente empregaticio. Tem como
objetivo minimizar os impactos negativos oriundos do sedentarismo na vida e na saude do
trabalhador, prevenir doengas ocupacionais e promover o bem-estar (LIMA, 2004). Os
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exercicios devem ser prescritos por profissionais habilitados, de acordo com a funcao
exercida pelo trabalhador; sua finalidade é minimizar o efeito deletério da solicitacdo
constante a que é submetido o trabalhador na execu¢cdo de determinada tarefa, exija ela,
ou nao, grande esforco fisico. Desse modo, os colaboradores que ocupam postos de
trabalho onde a forca fisica € exigida e os trabalhadores administrativos como digitadores,
secretarios, atendentes, além dos envolvidos no setor educacional que sdo acometidos de
problemas posturais, musculares ou visuais, podem ser beneficiados pelo programa de
exercicio, gracas ao qual o risco de lesdes por tais fatores serd reduzido (SOUZA;
CERSOSIMO:; VIEBIG, 2008).

Implantar programas que envolvam a ginastica laboral pode proporcionar beneficios
para a empresa como a diminuicdo dos problemas de saude do trabalhador e 0 aumento
da produtividade. Essa afirmativa se verifica de diversas formas, mas os principais pontos
notados sao: a diminuicdo de reclamacdes por dores musculares, diminuicdo da ocorréncia
de afastamento ou de faltas ao trabalho por motivos médicos, diminuicdo também de
acidentes e lesdes de trabalho, reduzindo-se, consequentemente, 0s gastos com
afastamento e substituicdo do pessoal e melhorando a imagem da instituicdo junto aos
empregados e a sociedade (DELANI et al., 2013).

A qualidade de vida do trabalhador é significativamente aumentada e a instituicao
empregadora é beneficiada com a reducéo de gastos e aumento da produtividade, se/ou
guando promove programas de ginastica laboral orientados. Os investimentos em
programas voltados para a saude do trabalhador e que envolvam ginastica laboral e habitos
saudaveis podem trazer retorno da verba aplicada, considerando-se faltas, encargos
sociais e outros fatores relacionados a saude, que afetam a produtividade da empresa
(OLIVEIRA, 2007).

OBJETIVOS

Este estudo teve por objetivo: identificar a prevaléncia dos sintomas de distUrbios
osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT); descrever os fatores do trabalho que
podem contribuir para o surgimento de sintomas osteomusculares; e registrar a percepcao
de um programa de ginastica laboral em professores e trabalhadores do setor administrativo
educacional do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Amazonas (IFAM).

METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada por meio do projeto de extensdo: Ergonomia e Ginastica
Laboral, Promovendo Saude e Qualidade de Vida no Trabalho e consistiu em um estudo
descritivo, quantitativo e qualitativo realizado no Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e
Tecnologia do Amazonas (IFAM).

Participaram da pesquisa 23 servidores do IFAM, de ambos 0s sexos, maiores de 18
anos e que aceitaram participar do projeto, respondendo aos questionarios
propostos/aplicados e comparecendo as atividades e sessdes de ginastica laboral. Foram
excluidos da pesquisa trabalhadores afastados por motivo de doencga ou por haverem tirado
licenca prémio ou estarem de férias, ou por serem aposentados ou funcionarios que nao
trabalham no horario em que a pesquisa foi realizada ou por se negarem a participar do
estudo.
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Para a coleta dos dados do estudo foi aplicado, inicialmente, um questionério
estruturado, com dados pessoais, e 0 Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares
e foi usado o Instrumento sobre fatores de trabalho que podem contribuir para sintomas
osteomusculares.

O Questionério Nérdico de Sintomas Osteomusculares, utilizado no presente estudo,
€ um instrumento adaptado culturalmente e validado para a lingua portuguesa (BARROS;
ALEXANDRE, 2003); € composto por uma figura do corpo humano, dividida em nove
regides anatbmicas (pescog¢o, ombros, parte superior e inferior das costas, cotovelos,
punhos/maos, quadril/coxas, joelhos e tornozelos/pés) que sao utilizadas para as respostas
das questdes. O individuo responde a cada questdo com “sim” ou “nao”, em relagao a
ocorréncia de sintomas como dor, formigamento/dorméncia nos ultimos 12 (doze) meses e
nos ultimos 7 (sete) dias. Investiga, também, se os individuos procuraram auxilio de algum
profissional de saude e se foi impedido de realizar atividades nos ultimos 12 (doze) meses,
devido a esses sintomas (BARROS:; ALEXANDRE, 2003). Dessa forma, é possivel verificar,
a partir dos percentuais obtidos, quais foram as regides corporais mais acometidas pelos
sintomas osteomusculares durante o ultimo ano.

O Instrumento sobre fatores de trabalho que podem contribuir para o surgimento de
sintomas osteomusculares, validado culturalmente, € composto por 15 questdes e tem a
finalidade de avaliar, a partir das percepcdes dos proprios trabalhadores os fatores de risco
em seu ambiente laboral aos quais estavam expostos. Para isso, os trabalhadores teriam
gue escolher uma pontuacdo de 0 a 10 (sendo O=nenhum e 10=muito) (COLUCI;
ALEXANDRE, 2009). A pontuacdo maxima do questionario é de 150 pontos e a minima de
0 pontos; as pontuacgdes entre 0 a 75 pontos indicam baixos fatores de risco e pontuacdes
de 76 a 150 pontos indicam elevados fatores de risco.

Ao término das sessbes de ginastica laboral, foi aplicado um questionario com
perguntas abertas, para avaliar as percepcdes e os efeitos da ginastica laboral. Nas
guestdes, os participantes relataram quais foram os pontos positivos e negativos da
intervencéo realizada.

O protocolo dos exercicios laborais foi aplicado na sala dos professores e também
no setor técnico-administrativo. Foi elaborado, de acordo com o trabalho dos professores e
técnicos administrativos, com o intuito de preparar os trabalhadores para a realizacédo de
suas atividades, mediante aquecimento, relaxacéo e fortalecimento dos grupos musculares
mais solicitados. Os exercicios e alongamentos foram realizados nos segmentos do
pescoco, ombros, mados e punhos, tronco, pernas e pés, porém, foi dado énfase aos
membros superiores e a coluna vertebral de acordo com o que foi analisado na aplicacao
dos questionarios. Cada sesséo de ginastica laboral contou com um programa diferente de
exercicios, que foram realizados de maneira dinamica e estatica.

Os encontros com esses servidores aconteceram duas vezes por semana, nas
segundas- e sextas-feiras, quando eram realizados 15 minutos de ginastica laboral. O
projeto teve duracdo de um més, totalizando 8 encontros. Na execucdo do projeto, para a
realizacdo da ginastica laboral, foram utilizadas musicas variadas e o mobiliario do préprio
ambiente de trabalho.

No projeto, foi aplicada ginastica laboral e também foram utilizadas informacdes
sobre ergonomia com o fim de proporcionar uma melhor consciéncia dos fatores de risco
aos quais os trabalhadores estao expostos no ambiente de trabalho, além de se utilizarem
de uma estratégia de reducdo de risco e prevencdo dos distirbios osteomusculares
relacionados ao trabalho para promocao de saude e qualidade de vida.
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Os servidores, além de se submeterem sessdes de ginastica laboral, ainda foram
informados sobre alongamentos, postura corporal e importancia da realizacao de pausas.
Além disso, foram distribuidos ndo s6 folhetos informativos com explicacdo sobre a
finalidade do projeto e sobre alguns conceitos, mas também panfletos com dicas de
alongamento para que eles pudessem realiza-los em seu ambiente de trabalho durante as
pausas.

Andlise dos dados

Ap0s todo processo de aplicacao de ginastica laboral, coleta e tabulacdo de dados,
foi utilizado o programa Microsoft Excel 2013, no qual foram construidas tabelas com as
frequéncias e percentuais das variaveis estudadas. Para as questdes abertas, foi realizada
a codificacao e tabulacdo dos dados.

Para os relatos, depois de transcritas, as respostas foram lidas e interpretadas pela
equipe do estudo; os textos considerados como relevantes foram separados por categorias
e temas e, em seguida, apresentados por meio de um quadro.

RESULTADOS

Participaram do projeto de extensao 23 servidores do Instituto Federal de Educacéao,
Ciéncia e Tecnologia do Amazonas, com idade média de 31,00£10,82 anos, sendo a
maioria do sexo masculino (56,52%) e graduados (69,56%); apenas 30,44% relataram ter
o concluido o ensino médio. O grupo que participou do projeto era formado por professores
e funcionarios do setor administrativo da propria instituicao e tinha uma média de 7,13+2,81
horas diarias de trabalho; a maioria (35%) afirmou estar ha mais de 5 anos na funcéo.

Sobre os disturbios osteomusculares, foram verificadas, nos ultimos 12 meses,
gueixas (dor, formigamento/dorméncia) nas costas, parte superior (43,5%) e parte inferior
(43,5%) (Tabela 1). Nos udltimos 12 meses, como impeditivas das atividades normais
(domésticas/lazer) foram citadas pelos participantes as dores nos joelhos (13,1 %).

As regides afetadas por disturbios osteomusculares que fizeram com que os
participantes consultassem um profissional da area da saude, nos ultimos 12 meses, foram
os ombros (8,7%), o quadril e as coxas (8,7%). As regides, a respeito das quais houve
gueixas mais frequentes nos 7 dias anteriores a data da coleta, foram as costas, tanto em
sua parte superior (21,80%) quanto na inferior (21,80%). Com relacdo ao questionario
nordico, As regides mais citadas pelos participantes, por provocarem dor, desconforto ou
dorméncia, foram as costas, parte inferior e superior, conforme se deduziu do Questionario
Nérdico. (Tabela 1).
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Tabela 1. Frequéncia e percentual de sintomas, afastamentos e consultas relatadas pelos
professores e técnicos administrativos do IFAM- Coari/AM, 2014 (N=23).

Dor ou Impedido de Consultou  algum Nos dultimos 7
desconforto nos realizar atividades profissional da dias teve
ultimos 12 normais nos salude nos dltimos  algum
meses ultimos 12 meses 12 meses problema
Regibes N % N % N % N %
Anatémicas
Pescoco 6 26,1 1 4,3 1 4,3 2 8,7
Ombro 9 39,1 1 4,3 2 8,7 2 8,7
Parte  Superior 10 43,5 1 4,3 3 13 5 21,7
das Costas
Cotovelos 1 4,3 0 0 1 4,3 0 0
Punhos/Méos 8 34,8 1 4,3 1 4,3 3 13,0
Parte Inferior das 10 43,5 0 0 3 13 5 21,7
Costas
Quadril/Coxas 2 8,7 0 0 2 8,7 2 8,7
Joelhos 8 34,8 3 13,0 1 4,3 4 17,4
Tornozelos/Pés 6 26,1 0 0 1 4,3 2 8,7

IFAM: Instituto Federal de Educacéo do Estado do Amazonas

Na Tabela 2 estdo descritos os resultados relacionados aos fatores de risco que
podem contribuir para sintomas osteomusculares. Verificou-se que a maior parte (43,48%)
dos individuos estava com pontuacdo>75 e =150 pontos. Os resultados demonstram a
ocorréncia de fatores de risco que contribuem para DORT, os quais poderiam, na maioria
das vezes, ser evitados.

De acordo com o instrumento sobre fatores do trabalho que podem contribuir para
0s sintomas osteomusculares, a maior frequéncia ficou entre 0 e 75 pontos, sendo a
pontuacdo maxima 150 pontos (Tabela 2). Os fatores que mais foram relatados, nas 15
guestdes aplicadas foram: trabalhar na mesma posicdo por longos periodos, flexionar a
coluna de maneira desconfortavel e continuar trabalhando quando se esta com alguma dor
ou leséo.

Tabela 2. Frequéncia e percentual do Instrumento sobre fatores do trabalho que podem
contribuir para sintomas osteomusculares (n=23).

Pontuacéo Total Numero de Participantes %
0-75 13 56,52
76-150 10 43,48
Total 23 100
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Por meio de um questionario com questdes abertas, foi possivel obter os relatos
sobre a percepcéo dos participantes referente ao projeto. Nos relatos verificaram-se 0s
beneficios da ginastica laboral e da utilizacdo das dicas ergondmicas utilizadas no projeto,
beneficios que se encontram descritos no Quadro 1.

Quadro 1. Relatos dos participantes sobre os pontos positivos do projeto de extenséo de
ergonomia e ginastica laboral.

Participante | Relato dos Funcionarios sobre o Projeto de Extensao

1 “Possibilitou combater o estresse provocado pelas atividades rotineiras e pelas
interagdes com os colegas de trabalho.”
2 “Bem estar, fez com que ficassemos mais dispostos ao trabalho.”
3 “Contribuiu para melhor desempenho no trabalho, assim resultando maior
produtividade.”
4 “Contribuiu para o melhoramento e descontracdo no ambiente de trabalho. Ajudou para
a reducdo das dores que aparecem devido a postura e horas fazendo movimentos
repetitivos.”
“Melhor desempenho, certa motivagao, concentragao.”
“Descontragao e relaxamento, mais disposi¢do apds 0s exercicios.”
“Proporcionou uma grande melhoria em relagdo alguns desconforto muscular.”
“Melhorou muito minha condi¢ao fisica e, consequentemente meu trabalho.”
“Proporcionou momentos de relaxamento e alivio de tensdes e dores musculares.”
“Um Ambiente prazeroso e confortavel.”
“Interatividade, conhecimento.”

[l e £ Koo 0 K20 K8
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Entre os relatos coletados na aplicacdo do questionario foi possivel constatar que o
projeto contribuiu para melhorar o desempenho no trabalho, além de reduzir dores e motivar
os participantes (Quadro 1).

DISCUSSAO

Os resultados do estudo demonstram grande prevaléncia de sintomas de distarbios
osteomusculares nos ultimos 12 meses, entre o0s participantes. A ocorréncia dos disturbios
osteomusculares vem crescendo consideravelmente nos postos de trabalho,
principalmente no que diz respeito a atividade docente e administrativa (MOTA et al., 2014).
A prevaléncia relatada por funcionarios do setor educacional corrobora o estudo de Branco
et al. (2011), realizado com professores de escolas publicas e privadas do ensino
fundamental em Curitiba, onde se verificou a prevaléncia de 74,9%. Na mesma pesquisa,
0s participantes afirmaram que a sintomatologia dolorosa esta diretamente relacionada a
atividade laboral. Dados semelhantes podem ser encontrados em outros estudos com o
mesmo publico da pesquisa em questdo (BRANCO et al., 2011; MELO et al., 2013;
SANCHEZ et al., 2013).

Os participantes entrevistados estavam em uma fase da vida produtiva e por isso
estariam mais expostos aos fatores de risco, o que indica que os distarbios
osteomusculares podem afetar principalmente os mais jovens (CARVALHO; ALEXANDRE,
2006). O género prevalente foi o0 masculino com 56,52% e isso demonstra que 0os homens,
no ambiente estudado, estdo mais sujeitos aos riscos diferentemente do encontrado em
diferente de outros estudos em que a prevaléncia de mulheres foi acima de 70% (LIMA
JUNIOR; SILVA, 2014: CARVALHO:; ALEXANDRE, 2006).
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A maioria dos participantes da pesquisa possuia ensino superior completo e tempo
de funcédo acima de cinco anos. O tempo de atividade pode ser relevante no que se refere
aos sintomas osteomusculares. Segundo o estudo de Cardoso et al. (2009), o tempo de
atividade profissional superior a cinco anos mostrou-se relevante para a constatagéo dos
sintomas osteomusculares. O estudo de Branco et al. (2011) mostrou que profissionais mais
jovens e em processo de adaptacao na nova fase ocupacional podem exigir muito mais do
sistema musculoesquelético do que os que estdo ha mais tempo na funcéo, e isso o0s torna
mais suscetiveis ao desenvolvimento dos DORTS.

A prevaléncia de sintomas osteomusculares de dor ou formigamento na parte
superior e inferior das costas, nos ultimos 12 meses (43,5%) e nos ultimos sete dias
(21,7%), também relatada nos questionarios desse estudo. Outros autores relataram
percentuais acima de 60% (MANGO et al., 2012; CARVALHO; ALEXANDRE, 2006).

O estudo de Melo et al. (2013) com trabalhadores do setor administrativo do Instituto
Nacional de Metrologia, Qualidade e Tecnologia (INMETRO) mostrou a regiao lombar foi a
mais citada nos ultimos sete dias (21,2%), e foi também nos ultimos 12 meses (33,3%),
ficando atras apenas da regido dos ombros (39,3%), o que corrobora os resultados
demonstrados em outros estudos (BRANCO; JANSEN; GIUSTI, 2012; VELASCO;
CARVALHO, 2016).

A coluna vertebral é o segmento que mais sofre com os impactos provocados pelo
do estresse laboral e pelas posturas inadequadas, adotadas por periodos prolongados
durante a atividade ocupacional. Tanto a posi¢cao ortostatica adotada diariamente pelos
professores, quanto o estar sentado, posi¢cao constante dos trabalhadores administrativos
e, em alguns momentos, dos docentes, exerce uma sobrecarga nos discos intervertebrais,
0 que pode causar dor, principalmente na regido lombar (CALIXTO et al., 2015).

As incapacidades geradas pelas doencas ocupacionais podem comprometer a
capacidade funcional do individuo, interferindo nas atividades dentro e fora do trabalho. De
acordo com os resultados obtidos, a regido dos joelhos (13%) foi a que mais impediu os
participantes de realizar as atividades normais (domésticas/lazer) nos ultimos 12 meses.
Esses resultados foram diferentes dos relatados pela pesquisa de MANGO et al. (2012),
com professores do ensino fundamental em Matinhos (PR); O estudo afirmou que as partes
mais afetadas foram as costas, parte superior (49,2%) e parte inferior (51,5%) e ombros
(49,2%)

Os resultados obtidos nesse estudo mostram que a regiao dos joelhos foi a que mais
impediu os participantes de realizar as atividades normais (domésticas/lazer) nos ultimos
12 meses (13%). Resultados diferentes desses foram verificados no estudo de Mango et
al. (2012), com professores do ensino fundamental em Matinhos (PR) em que as partes
superiores (49,2%) e inferiores das costas foram as maiores causas de impedimentos para
a realizacao das atividades laborais.

Os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho sédo considerados um sério
agravo a saude publica e uma das principais disfuncdes que afetam a satude do trabalhador
(CARDOSO JUNIOR, 2006). No presente estudo, as dores nos ombros (8,7%) e
guadril/coxas (8,7%) foram as mais responsaveis por consultas com profissionais da saude.
Um outro estudo com professores demonstrou que as regifes mais citadas foram a parte
inferior e superior das costas (24,8%); os ombros, no concernente a dores, foram relatados
por apenas 15,9% dos participantes (CARVALHO:; ALEXANDRE: 2006). A Prevaléncia de
sintomas osteomusculares foi encontrado na regiao inferior (54,8%) e superior (45,2%) das
costas também no estudo com docentes da Universidade de Pernambuco no Campus
Petrolina. (LIMA JUNIOR; SILVA, 2014). Estudos com professores e com enfermeiros
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demonstram que a coluna vertebral é a regido mais atingida, principalmente a lombar
(GURGUEIRA; ALEXANDRE; CORREA, 2003; MANGO et al., 2012; BRANCO; JANSEN;
GIUSTI, 2012; CARVALHO; ALEXANDRE, 2006).

A procura por um profissional de saude foi pouco referida neste estudo; os
percentuais apresentados foram baixos, porém, as regides mais frequentemente citadas
foram os ombros (8,7%) e quadril/coxas (8,7%). Diferente do presente estudo, Carvalho e
Alexandre (2006) verificaram, em sua pesquisa com professores, que quem procurou foram
os profissionais da saude que se queixaram de dores na parte superior e inferior das costas
(24,8%). Queixaram-se de dor nos ombros 15,9%, resultado similar ao observado no estudo
de Lima Junior e Silva (2014). Esses resultados podem ser consequéncia das exposicoes
individuais ao trabalho e as inadequacdes ergonémicas, aos materiais oferecidos, ao ritmo
de trabalho, a salérios baixos, a carga horaria semanal, além da utilizacao incorreta da
mecanica corporal com a adocédo de posturas inadequadas e realizacdo de atividades
repetitivas, de forma a comprometer a biomecéanica dos musculos e articulacdes (MOTA et
al., 2014).

No questionario referente a fatores de risco, no ambiente de trabalho, a resposta dos
participantes somou o indice de 43,48%, o que confirma que eles estdo expostos a fatores
de riscos em seu ambiente de trabalho. Em vista desses dados constatou-se a necessidade
de mudancas no mobiliario e também nas demandas elevadas de trabalho. Os fatores mais
negativos verificados nas 15 questdes propostas foram: trabalhar na mesma posicao por
longos periodos, flexionar a coluna de maneira desconfortavel e continuar trabalhando
guando se esta com alguma dor ou lesdo. Resultados que estdo de acordo com o estudo
realizado em Jodo Pessoa com estudantes de Odontologia (PRESOTO et al., 2012).

A exposicao diaria aos fatores de riscos nos postos de trabalho, em alguns casos,
passa despercebida por falta de informacdo e de treinamento para realizar a atividade
laboral; em outros casos, a percepcdo € existente, porém, as grandes exigéncias no
ambiente laboral fazem com que os profissionais adotem posicionamentos inadequados e
mantenham posturas incbmodas por periodos prolongados.

Tanto o trabalho administrativo como o docente requerem atividades que provocam
desgaste fisico e mental e, em decorréncia disso, podem ser causa de dores e levar a
reducdo da capacidade funcional. O posicionamento sentado e o ortostatico, adotados
diariamente nessas profissdes, sdo 0s responsaveis pela sobrecarga da coluna vertebral e
dos membros superiores, prevalecendo a sintomatologia dolorosa na parte superior e
inferior das costas bem como nos ombros, o que € confirmado nesta e em outras pesquisas
(CALIXTO et al., 2015; MELO et al., 2013).

O questionario final proposto para se conhecerem o0s beneficios que os
trabalhadores obtiveram, com a ginastica laboral, demonstrou que eles se sentiram
beneficiados. Oliveira (2007) afirma, em seu estudo, que apdés trés meses de implantacéo,
a ginastica laboral trouxe beneficios para os trabalhadores e para as empresas, visto ter
reduzido as dores, aumentado a produtividade, diminuido o namero de faltas e melhorado
gualidade de vida. No estudo de Leal et al. (2013), realizado com servidores de uma
instituicdo superior, a ginastica laboral foi eficaz na prevencdo e reducdo de danos
causados por doencas ocupacionais.

Além dos beneficios para a saude e bem-estar dos funcionarios, muitas empresas e
instituicdes também sdo beneficiadas, pois melhoram sua produtividade, reduzem seus
gastos com acidentes de trabalho e deixam de lamentar a auséncia e os afastamentos por
doencas ocupacionais (MOTA et al., 2014). Em muitos casos, a ginastica laboral acaba
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sendo o Unico contato com um exercicio fisico, pois, segundo Calixto et al. (2015), a rotina
diéria de trabalho intensa, as responsabilidades existentes no ambiente doméstico, além
dos fatores socioecondmicos, sao responsaveis pela baixa adesao a préatica de atividades
fisicas.

Na presente pesquisa, ndo foi realizada a comparacéo de dados na aplicagéo dos
guestionarios do momento pré- e pos-término das sessfes de ginastica laboral, porém
observam-se é possivel observar efeitos positivos com sua préatica. Segundo a percepcao
dos participantes do projeto, houve reducdo do quadro algico, melhora do ambiente de
trabalho e da disposicao para a realizacéo das atividades laborais, apesar do pouco tempo
de aplicacdo. O protocolo adotado, as sugestfes referentes a salde e a ergonomia, com a
adesao dos participantes, foram relevantes para o resultado desta pesquisa.

Uma intervencdo, mediante um programa de ginastica laboral compensatorio,
realizada no periodo de 10 semanas, foi desenvolvida com funcionarios alocados no setor
administrativo em uma instituicdo publica de ensino superior do estado de Sao Paulo.
Nesse estudo destacou-se a reducao de queixas de dor osteomuscular e algias em todos
0s segmentos avaliados, sendo mais significativa em segmentos da coluna vertebral e em
membros inferiores, exceto em joelhos e em regides do corpo onde estédo localizados os
musculos menos utilizados na jornada de trabalho (FREITAS-SWERTS; ROBAZZI, 2014).
A ginastica laboral compensatoéria realizada durante o expediente pode ser utilizada na
implementac&o de melhorias no ambiente de trabalho, resguardadas as peculiaridades de
cada setor, visto ser um fator diferencial para a promo¢do da qualidade de vida dos
trabalhadores (RESENDE et al., 2007).

Um outro estudo sobre um programa de ginastica laboral indicou, segundo a
percepcao dos participantes, melhora do bem-estar geral e do relacionamento interpessoal.
Foi verificada ainda, em grande numero dos participantes, uma expressiva mudanca no
estilo de vida: 46% deles afirmaram realizar atividades fisicas com mais frequéncia
(EERRACINI; VALENTE, 2010).

A ginastica laboral tem sido vista como um importante aliado na reducédo das
doencas ocupacionais e na promocao de saude e qualidade de vida, pois atua na
prevencao e tratamento dos DORTs (GALLIZA; GOETTEN, 2010). Sua proposta consiste
em preparar os individuos para enfrentar a rotina de trabalho, através de alongamentos,
movimentos estaticos e dinamicos, para aquecer e relaxar os grupos musculares mais
solicitados durante a atividade laboral. Promove o bem-estar geral do corpo e da mente,
deixando os funcionarios mais dispostos e produtivos.

Uma intervencdo, com um programa de ginastica laboral compensatério, realizada
no periodo de 10 semanas, foi desenvolvida com funcionarios alocados no setor
administrativo, em uma instituicdo publica de ensino superior do estado de Sao Paulo, e
demonstrou resultados significativos (RESENDE et al., 2007). No caso do presente estudo,
com apenas um més de aplicacado, ja foi possivel verificar mudancas percebidas pelos
participantes. Os beneficios alcancados com o programa de ergonomia e ginastica laboral
mostram que houve mudancas. Entdo, quanto mais prolongado for o programa de ginastica
laboral, maiores serdo os beneficios.

Apesar dos beneficios relatados e da reducdo dos sintomas osteomusculares por
meio da ginastica laboral, esta ndo deve ser adotada como Unico método para prevenir e
reduzir os sintomas osteomusculares. A ginastica deve ser acompanhada de palestras
educativas, mudancas ergonémicas e organizacionais no ambiente de trabalho, a fim de
que melhores efeitos possam ser observados.
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CONCLUSAO

Neste estudo foi possivel verificar elevada prevaléncia de sintomas de disturbios
osteomusculares. A maior parte dos sujeitos acusaram dor, dorméncia ou formigamento,
no ultimo ano em relagéo a este estudo. As partes superiores e inferiores das costas foram
as mais acometidas.

Apesar da maior parte da amostra ter ficado entre as pontuacdes preestabelecidas
como de baixo risco, as exposicOes diarias a fatores de risco foram evidentes,
principalmente com relagcdo a um trabalho na mesma posi¢cado por longos periodos, ao
flexionar a coluna desajeitadamente, e ao continuar trabalhando quando se esta com
alguma dor ou leséo, tudo por exigéncias do trabalho. Toda via isso poderia ser sanado
com programas preventivos e educacionais.

A pesquisa realizada neste estudo possibilitou verificar, pelas respostas dos
funcionarios ao questionario, que os exercicios laborais, mesmo que breves, propiciaram
efeitos significativos na vida deles. Relataram eles que os exercicios foram responsaveis
por melhoras em relacdo aos sintomas osteomusculares, por reducdo nos niveis de
estresse e pelo aumento de socializagéo.
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