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Resumo: A gindstica laboral vem sendo utilizada como método de prevengdo
e tratamento dos Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORTs). Essa gindstica € realizada como atividade fisica de curta duragdo
no ambiente de trabalho, em que sdo feitos alongamento, fortalecimento e
relaxamento, a fim de compensar as estruturas utilizadas no ambiente de tra-
balho e melhorar a qualidade de vida do trabalhador, consequeniemente
aumentando a sua produtividade. Este estudo teve como objetivo verificar os
beneficios da gindstica laboral para prevengdo dos DORTs em funciondrios
do Hospital Sdo Jodo Batista. O estudo foi composto por uma amostra de 29
funciondrios, avaliados antes e apds o programa de gindstica laboral, por
meio de questiondrio. Os resultados obtidos foram satisfatdrios, evidenciados
pela melhora em todos os aspectos avaliados: condigdes sintomatoldgicas,
atestados médicos e nivel de satisfagéo. Concluiu-se que a gindstica laboral
proporciona uma melhora na qualidade da realizagdo do trabalho, no bem-
estar fisico e mental do trabalhador, aumentando sua performance, motivagdo
e produtividade.
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Introducio

A qualidade de vida do trabalhador tem sido uma preocupacéo do
homem desde o inicio de sua existéncia. Segundo Fayol (1964, apud
Polito e Bergamaschi, 2002: p. 23), antes da Revolucdo Industrial, ocor-
rida na Inglaterra, o trabalho do homem era realizado de maneira artesanal
e suas ferramentas rudimentares exigiam muito do trabalho bragal do
artesdo. Nessas condi¢es, 0 homem tinha movimentos variados duran-
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te seu trabalho. Com o passar do tempo, a Revolu¢io foi inevitdvel.
Foram inventadas mdquinas e instrumentos, que substitufram o trabalho
do humano em determinadas funcées. Nesse contexto, os funcionarios
especializaram-se em um tipo de atividade, ocasionando a monotonia
dos movimentos repetitivos. Infelizmente, a automagfo e a informatizagiio
ndo tém contribuido eficazmente para a sadde e qualidade de vida do
trabalhador. Conforme Polito e Bergamaschi (2002), a mecanizacfo dos
atos e o cansaco postural produzem reacdes fisiolgicas e psiquicas ne-
gativas como estresse, fadiga, distirbios osteomoleculares relacionados
ao trabalho (DORTs) e depresséo no individuo. Tais consequéncias sdo
ocasionadas pelo aumento da jornada de trabalho, aumento da velocida-
de da produgéo e monotonia dos movimentos repetitivos. Militdo (2001)
ressaltou que um dos problemas que mais tem afetado as empresas sio
os distiirbios na sadde dos trabalhadores, na maioria das vezes ocasiona-
dos em razdo da a uma organizacfio do trabalho que envolve tarefas
repetitivas, pressdo constante por produtividade, jornada prolongada, além
de tarefas fragmentadas, monGtonas, que reprimem o funcionamento
mental do trabalhador. Esses distirbios trazem, como consequéncia, para
o0s empresdrios onerosas despesas com assisténcia médica e pagamento
de seguros e, para os trabathadores, sofrimento e queixas de dores. Oli-
veira (2002) acrescentou que dentre os intimeros fatores que interferem
na saide dos trabalhadores, destaca-se a obesidade, estresse, tabagis-
mo, etilismo, sedentarismo, o nutricional, entre outros. Todos esses fato-
res sdo fortes contribuintes para o surgimento e, ou, agravamento dos
DORTs.

Koltiarenko (2005) definiu DORTs como qualquer distirbio que
seguramente esteja relacionado ao trabalho, independentemente do seg-
mento afetado; a etiologia deste conjunto de afecgbes € complexa e
abrange virios fatores. Couto (1998) complementou que os disttirbios
sdo decorrentes dos fatores fisicos, psicolégicos, sociais, biomecanicos e
de posto/organizacdo do trabalho. Os quatro principais fatores biomeca-
nicos correspondem a forga, postura incorreta, repetitividade, vibracio e
compressdo mecanica.

Segundo o mesmo autor, os DORTS sdo definidos como transtornos
funcionais, mecanicos e lesdes de miisculo e,ou, tenddes e, ou, de fiscias
g, ou, de bolsas articulares e extremidades dsseas nos membros superi-
ores, ocasionados pela utilizagdo biomecénica incorreta dos membros
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superiores, resultando em fadiga, queda da performance no trabalho,
incapacidade tempordria e, conforme o caso, evolui para sindrome dolo-
rosa cronica, que nessa fase, agrava por todos os fatores psiquicos (ine-
rentes ao trabalho ou nfo), capazes de reduzir o limiar de sensibilidade
dolorosa do individuo.

As mulheres s@o acometidas pelos DORTSs duas a trés vezes
mais que os homens, por causa dos cinco fatores principais: maior fragili-
dade, em razio da sua estrutura orgénica; variagio hormonal; menosprezo
de sua condic@o de trabalho, vista como “secunddria”, afetando
psicologicamente a mulher; jornada continuada, as atividades do trabalho
s#o somadas as atividades domésticas; e a ndo aceitacfio nos cargos de
chefia ou assédio sexua, gerando alto nivel de tensio (CHACON, 1999).

Os DORTS caracterizam-se pela ocorréncia de vérios sintomas
concomitantes ou ndo como dor, parestesia, sensacfo de peso, fadiga,
de aparecimento insidioso, geralmente nos membros superiores
(KOLTIARENKO, 2005). Longen considerou a existéncia de outros
sintomas, como edema de extremidades, perda de forca, extremidades
frias, reducéo ou perda da sensibilidade, hipersensibilidade e auto-massa-
geamento constante.

Como os distiirbios estéo vinculados sobremaneira ao trabalho,
os programas de prevencdo e tratamento precisam priorizar esse
aspecto. As acdes preventivas devem buscar o saneamento € aprimora-
mento das condi¢cdes ergondmicas (OLIVEIRA, 2002).

Dentre as medidas preventivas da problemética complexa que
constitui o desenvolvimento dos DORTS, a introduc#o da gindstica laboral
passou a ser comum nos ambientes de trabalho, ocupando grande espago
dentro das iniciativas de prevencéo, propostas pelos diferentes profissio-
nais que atuam na saiide do trabalho. Pereira (2001) salientou que as
corporacdes mais modernas ja perceberam que € muito importante buscar
um diferencial capaz de atenuar os efeitos causados pelo desempenho
inadequado das atividades laborais e € nessa perspectiva que a gindstica
laboral surge como um instrumento para promocio da melhoria da
qualidade de vida do trabalhador.

A ginistica laboral pode atuar positivamente na qualidade de
vida do trabalhador, uma vez que consiste basicamente na realizacio de
atividades fisicas especificas, praticadas no ambiente de trabalho e
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direcionadas para a musculatura mais requisitada durante a jornada de
trabalho. B efetuada primariamente por meio de exercicios de alonga-
mento e com duracfo varidvel entre cinco e 15 minutos, com objetivos
principais de prevenir os DORTS e reduzir o estresse psicolégico (MARTINS,
2005).

Mendes e Leite (2004) comentaram que a gindstica laboral faz com
que os trabalhadores, por livre e espontinea vontade, exercam vdérias
atividades e exercicios fisicos, que sdo muito mais que um condiciona-
mento mecanicista, repetitivo e autbmato. No entanto, essa gindtica deve
ser bem planejada e variada, ji que consiste numa pausa ativa no traba-
lho, servindo para quebrar o ritmo da tarefa que o trabalhador desempe-
nha, funcionando como uma ruptura da monotonia.

Material e Métodos

O estudo foi desenvolvido em funciondrios do Hospital Sdo Jodo
Batista e teve inicio em 16.11.2009, com participacdo de 29 funciondrios
do setor de higienizacfio e lavanderia. Todos os voluntarios do estudo
autorizaram sua participagfo em todas as atividades propostas, por meio
de consentimento livre e esclarecido, o qual foi devidamente assinado
pelos participantes do estudo.

A gindstica laboral foi desenvolvida em dois grupos, em razio de os
funciondrios trabalharem um dia, por um periodo de 12 horas, e terem
folga em outro. B realizada de segunda-feira a sexta-feira, no final do
expediente, com dura¢fio de 30 minutos.

O projeto de gindstica laboral foi realizado em uma sala fora do
ambiente de trabalho, porém dentro do préprio Hospital, e foi composto
por exercicios de alongamento global dos membros superiores, tronco e
membros inferiores, exercicios de fortalecimento e resisténcia de mem-
bros superiores, tronco e membros inferiores, conscientizagfo respiraté-
ria e relaxamento. Foram utilizados bolas, colchonetes, bastdes, halteres,
caneleiras e misica ambiente.

Pardmetros de avaliacdo

Como parimetro de avaliacfo antes e apds o projeto de gindstica
laboral, utilizou-se de questiondrio modificado e adaptado as necessida-
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des desta pesquisa, com questdes referentes a condi¢des organizacionais
e sintomatol6gicas (dor) e qualidade de vida. Foram usadas fotos para
melhor comparar a avaliacdo postural.

Apés o programa de gindstica laboral, priorizaram-se 0 aspecto
sintomatoldgico e nivel de satisfagdo. Em relagdo ao aspecto sintomatol6-
gico, verificaram-se quais s&0 os segmentos corporais acometidos pela
dor e, quanto ao nivel de satisfac@o, investigou-se a disposi¢do para o
trabalho, a motivacéo e o humor.

Resultados e Discussiao

Na Figura 1, sdo apresentados os dados referentes a quantidade de
atestados, de janeiro a outubro de 2009, segundo o Hospital Sdo Jodo
Batista.

10 1 Ntmero de atestados médicos x meses

B Numero de atestados médicos

Figura 1 —~ Atestados médicos antes da intervengao.

Na Tabela 1, estfo apresentadas as causas desses atestados.

Na Figura 2, estd evidenciada, segundo dados do Hospital S&o Jodo
Batista, a quantidade de atestados, apds a intervengo de gindstica laboral.
J4 na Tabela 2, sdo apresentados o més e a causa, apds essa interven-
cao.

Os dados indicaram a reducfo de atestados médicos, pois leva-se
em consideragdo somente atestados, em razéo de doencas musculoes-
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Tabela 1 — Més e causa dos atestados médicos antes da intervengio

Més Causa dos Atestados

Janeiro Urticaria — N&o tem relagfo osteomioarticular

Fevereiro Dorsalgia/abdome agudo/niusea e vOmito
Traumatismo Superficial da cabeca e do torax, Trawmatismo

Margo superficial das outras partes/transtorno articular nio
especificado/lombalgia com ciatica/hipertensgo arterial

Abril Nio revelado

Maio Nenhum atestado

Junho Epicondilite lateral/contus&o do ombro e do brago

Julho Dor articular

Agosto N#o revelado

Faringite aguda/amigdalite aguda nfio especificada/célica
renal/influenza devido a virus nfo identificado/influenza com
outras manifesta¢des respiratorias devido a virus nio
identificado

Outubro Celulite/celulite de outras partes do corpo

Setembro

p Nimero de atestados médicos x meses

il

Novembro Dezembro Janeiro  Fevereiro Margo Abril

O - N W A 0N W
:

B Ndmero de atestados médicos x meses

Figura 2 — Atestados médicos, apés a intervencio de gindstica laboral.

queléticas. Por exemplo, em fevereiro de 2009 houve trés atestados
(Figura 1), mas s6 foi considerado o de dorsalgia (Tabela 1). J4 em feve-
reiro de 2010, oito atestados (Figura 2), porém nenhum foi considerado,
pois as causas n#o tiveram relacdo musculoesauelética (Tabela 2).
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Tabela 2 — M&s e causa dos atestados médicos pés intervengio de gindstica la-

boral.
Més Causa dos Atestados
Novembro Celulite
Dezembro Nio revelado
Janeiro Epicondilite lateral, conjuntivite viral
Fevereiro AfecgBdes das unhas. Nio t8m relagio osteomioarticular
Margo Auxilio doenga atestado do INSS/néo revelado
Abril Até 15-04-10 nenhum atestado

Condicoes Sintomatologicas

De acordo com os dados obtidos, as condi¢Ges sintomatoldgicas
(dor) estdo em evidéncia, pois 79,3% dos funciondrios entrevistados re-
lataram sentir dor em alguma regifio do corpo. Apés a intervencédo da
gindstica laboral, 100% dos funciondrios obtiveram melhora da dor.

Assungio (2001) afirmou que a dor € o principal sintoma da maio-
ria dos trabalhadores. assim como em um estudo realizado por Landgraf
et al. (2002), os quais relataram que a dor foi considerada a principal
causa do afastamento das atividades de rotina dentro da empresa.

Para Fuentes (2002), dentre os sintomas do trabalhador com quei-
xas musculoesqueléticas, a dor € a causa mais frequente de consultas ao
médico. Por sua vez, Assungio (2001) considerou que as manifestacdes
musculoesqueléticas sdo de naturezas diversas (inflamatdrias ou degene-
rativas), podendo atingir tecidos diferentes (tenddes, misculos, ligamen-
tos, nervos) e sitios especificos dos membros superiores (dedos, punhos,
cotovelos, ombros e pescoco), podendo esperar que o processo dlgico
tenha caracterfsticas distintas.

Nivel de Satisfacdo

A gindstica laboral beneficia as condi¢des sintomatolégicas e, tam-
bém, influencia positivamente no nivel de satisfacéo dos funciondrios,
pois, ap6s o projeto, 100% relataram que a gindstica contribuiu para
motivagio, melhor disposi¢do e melhor qualidade de vida. Na sociedade
progressista hd interesse cada vez maior na “qualidade de vida”, princi-
palmente no setor empresarial, uma vez que, para obtencéo do certifica-
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do de “qualidade total”, faz-se necessério proporcionar sadde, seguran-
¢a e um melhor nivel de satisfacio no trabalho.

Mendes e Leite (2004) relataram que a gindstica laboral € uma gi-
néstica total, que trabalha o cérebro, a mente, o corpo e o autoconheci-
mento, pois essa amplia a consciéncia e a auto-estima, proporcionando
melhor relacionamento intra e interpessoal, melhorando a motivacio, a
disposic¢éo e 0 humor.

Conclusoes

Os indices dos DORTS estdo mais elevados nas tltimas décadas,
necessitando-se cada vez mais de inclusdo de programas de prevencio
para a resolucfo dessa problemaética.

Observou-se, neste estudo, que, apés a intervencio da ginéstica
laboral, houve redugio considersvel da dor dos funcionarios, diminuicéo
de atestados e melhora da qualidade de vida dos participantes, em relacfio
a condigdes de trabalho, motivagio e disposigio para enfrentar a jornada

: de trabalho, o que atua positivamente na prevengio das doencas ocupa-
cionais.

A gindstica laboral apresenta-se como campo de pritica de funda-
mental importancia, pois essa atua como medida preventiva e terap@uti-
ca, o que contribue para o alcance da reducfio dos indices dos DORTSs
nos ambientes de trabalho, promovendo a satide do trabalhador e, como
consequéncia, trazendo importantes beneficios para as empresas.

Referéncias Bibliograficas

ASSUNCAO, A. A. Trabalhando ou gestos repetitivos? Implica¢Ges na andlise
dosriscos bioldgicos. In: ABERGO, 2001, Gramado. Anais... Gramado, 2001,
p.7-15.

COUTO, H. A. Como gerenciar a questdo das LER/DORT: lesdes por esforcos
repetitivos/ distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho. Belo
Horizonte: Ergo, 1998. p.17-19.

FUENTES, A. Andlise das condicdes de trabalho de operadores de caixas de
supermercados na cidade de Umuarama-PR. 2002. 17 f. Dissertagio (Mestrado
em Engenharia de Produgéio com Concentragio em Ergonomia) - Universidade
Federal de Santa Catarina, Florianépolis, 2002. ,

Anais Il SIMPAC - Volume 2 - n.1 - Vigosa-MG - jan. - dez. - 2010 - p. 141-150



Ergonomia e gindstica laboral em funciondrios do Hospital Sdo Jodo... 149

KOLTIARENKO, A. Prevaléncia de distiirbios osteomusculares nos cirurgites
dentistas do meio oeste catarinense. 2005. Dissertacio (Mestrado em Satide
Piblica) - Universidade do Oeste de Santa Catarina, Joagaba, 2005.

LANDGRAF, J. F. et al. O efeito da cinesioterapia e da massagem na
sintomatologia dolorosa de mulheres portadoras de DORT grau III. Rev.
Brasileira de Fisioterapia, v. 6, n. 2, p. 87- 96, 2002.

MARTINS, C. O. Repercussio de um programa de ginastica laboral na qualidade
de vida de trabalhadores de escritério. 2005. Tese (Doutorado em Engenharia
de Producfio) — Universidade Federal de Santa Catarina, Florianépolis, 2005.

MENDES, R.A.; LEITE, N. Ginastica laboral - principios e aplicacGes praticas.
Barueri: Manole, 2004.

MILITAO, A. G Influéncia da ginastica laboral para a satide dos trabalhadores
e sua relacio com os profissionais que a orientam. 2001. 33 {. Dissertacfo
(Mestrado em Engenharia de Produgéo) - Universidade Federal de Santa
Catarina, Florianépolis, 2001.

OLIVEIRA, J.R. G. A pritica da ginastica laboral. Rio de Janeiro: Sprint, 2002.
47 p.

PEREIRA, S. V. Contribuicfio do programa de ginastica na empresa (SESI - SC)
na mudanca do estilo de vida dos participantes e na melhoria das relacoes
interpessoais nas organizacoes. 2001. 97 f. Dissertacio (Mestrado em
Engenharia de Produgfio) - Universidade Federal de Santa Catarina, Florianépolis,
2001. '

POLITO, Eliane, BERGAMASCHI, Cristina Elaine. Gindstica laboral —teoria e
prética. Rio de Janeiro: Sprint, 2002.

SANTOS, A. E et al. Beneficios da gindstica laboral na prevencéo dos distirbios
osteomusculares relacionados ao trabalho. Arq. Ciénc. Satide Unipar, v. 11,
n.2, p. 99-113, maio/ago. 2007.

Anais Il SIMPAC - Volume 2 - n.1 - Vigosa-MG - jan. - dez. - 2010 - p. 141-150



150 Guilherme de Aratjo Carvalho et al.

Anais Il SIMPAC - Volume 2 - n.1 - Vigosa-MG - jan. - dez. - 2010 - p. 141-150



