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“A ginastica laboral que visa a promocao da saude, e melhora
das condicGes de trabalho, além da preparacdo biopsicossocial
dos participantes, contribui direta ou indiretamente para a
melhoria do relacionamento interpessoal, sem falar na reducéo
dos acidentes de trabalho, na reducdo do absenteismo e,
consequentemente, no aumento da produtividade com
gualidade.

Entdo, uma alternativa mais econ6mica, bastante eficiente e
menos traumatica, sera a de implantar Programas de Ginastica
Laboral com o intuito de melhorar a qualidade de vida dos
funcionéarios da empresa.”

(OLIVEIRA, 2002, p. 11)



RESUMO

No Brasil ainda hoje as questbes que envolvem a adequacdo ergondémica dos
ambientes de trabalho estdo bem longe de ser tornar realidade. H& uma pequena
guantidade de empresas, instituicdes e industrias que estdo realmente preocupadas
e investindo em oferecer a seus funcionarios condi¢cGes ideais, ndo se voltando
apenas ao investimento inicial, mas ao que elas poderéo significar de economia para
a empresa. A ginastica laboral que tem como objetivo principal a promoc¢ao da saude
em todos os aspectos, fisico e mental, leva aos trabalhadores estratégias para que
conscientizem e realizem algumas estratégias em grupo para depois praticarem nos
lares individualmente ou mesmo com os familiares. Desta forma, a ginastica laboral
tornou-se um fator primordial com o objetivo de melhorar a qualidade de vida de
todos que trabalham dentro de uma empresa, e conseqientemente um programa de
ginastica laboral € bem mais econémico despertando o trabalhador para o trabalho,
aliviando as tensfes, fortalecendo os musculos. Com isso, havera menos
afastamentos por doencas ocupacionais e um retorno satisfatorio. Pensando assim,
uma empresa de montagem de material cirdrgico hospitalar também implantou e
trabalha com um Programa de Ginastica Laboral. Portanto, o presente trabalho tem
como objetivo informar sobre a ginastica laboral aplicada aos funcionarios de uma
empresa de montagem de material cirargico hospitalar para amortizar indices de
doencas ocupacionais, principalmente a DORT. O assunto € de grande importancia
por se tratar de um tema extremamente interessante para a maioria dos
trabalhadores e empresas. Foi desenvolvido através de pesquisa exploratoria e
utilizando-se de abordagem qualitativa.

Palavras-chave: Ginastica laboral, Empresa, Doencas ocupacionais, DORT.



ABSTRACT

In Brazil today the issues involving the adequacy of ergonomic work environments
are far from being true. There is a small number of companies, institutions and
industries who are really concerned about and investing in their employees to offer
ideal conditions, not only returning the initial investment, but they could mean savings
for the company. The gymnastics that has as main objective the promotion of health
in all aspects, physical and mental strategies to take the workers aware that some
strategies and perform in group homes after practice individually or with family
members. Thus, gymnastics became a key factor in order to improve the quality of
life for all who work within a company, and therefore a program of gymnastics is far
more economical awakening the employee to work, relieving tensions, strengthening
the muscles. Thus, fewer removals for occupational diseases and a satisfactory
return. Thinking this way, a company mounting material and surgical hospital also
implemented a program works with Gymnastics. Therefore, this paper aims to report
on the gymnastics applied to employees of a firm assembling surgical instruments to
pay off hospital rates of occupational diseases, especially the RSI. The subject is of
great importance because it is an extremely interesting topic for most workers and
businesses. Was developed through exploratory research using a qualitative
approach.

KEY - WORDS: Physical fitness. Company. Occupational diseases. RSI.
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1 INTRODUCAO

De modo absolutamente incontestavel o homem passa a maior parte de sua
vida no ambiente de trabalho. Desta forma, ndo ha como negar a influéncia do
ambiente de trabalho na sua qualidade de vida, e conseqientemente na salde do
trabalhador.

Portanto, esta pesquisa parte do principio de que o exercicio repetitivo
provoca lesbes ao fazer servicos constantes. E com a tecnologia tornou-o mais
sedentario. Como um ser ativo, o0 homem tem necessidade de movimento, de
exercicio fisico. Assim, de acordo com o trabalho que realiza, o exercicio repetitivo
pode provocar fadiga no trabalho, dores musculares nos membros superiores e
inferiores, dores de cabeca, desanimo, falta de disposi¢céo, insOnia, irritabilidade,
dentre outros, o0 que é denominado de doengas ocupacionais.

Atualmente, muitas empresas ja se encontram conscientes da importancia da
ginastica laboral como fator primordial de prevencdo e tratamento de doencas
relacionadas ao trabalho, melhorando a qualidade de vida do homem e
principalmente como meio dos empresarios resolverem os afastamentos constantes,
maior produtividade e satisfacdo dos seus empregados (CANETE, 1996).

Diante desse contexto surge a pergunta de partida para esse trabalho: A
ginastica laboral aplicada aos funcionarios de uma empresa de montagem de
material cirargico hospitalar esta sendo eficiente ao ponto de amortizar indices de
doencas ocupacionais, principalmente a DORT?

O trabalho tem como objetivo geral discorrer sobre a ginastica laboral para
amortizar indices de doencas ocupacionais, principalmente a DORT, aplicada aos
funcionarios de uma empresa de montagem de material cirirgico hospitalar. E como
objetivos especificos: analisar a prevencdo de doencas ocupacionais através da
pratica da ginastica laboral e verificar os beneficios da ginastica laboral na
prevencao de doencgas ocupacionais.

A motivacdo do presente trabalho deu-se por se tratar de um tema
extremamente interessante para a maioria dos trabalhadores e empresas. Desta
maneira, percebe-se a grandeza de desenvolver mais pesquisas sobre o assunto,
permitindo assim um maior conhecimento tedrico e pratico sobre a eficacia da

ginastica laboral. Para quem busca o0s conceitos, existira um suporte inicial
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totalmente tedrico, seguido de uma abordagem pratica, muito bem fundamentada
com teorias de renomados autores, sendo de extrema utilidade para profissionais
interessados em se desenvolver neste sentido.

O século XXI traz um novo modelo empresarial baseado em individuos
saudaveis, dentro de organizacdes saudaveis, que respeitam e contribuem para uma
comunidade e meio ambiente também extremamente saudaveis.

Nada como pessoas saudaveis que possuem uma boa qualidade de vida,
pois estas sdo o alicerce para grandes negocios, e consequentemente melhores
lucros e retorno rapido do investimento. Portanto, o grande capital da empresa é
embasado em pessoas capazes, aptas, sadias, equilibradas, criativas, integras e
sem duvida alguma motivadas.

Hoje, o ser humano vem se prevenindo e esta prevencao esta tomando lugar
nas empresas, que percebem a necessidade da informagcdo e da conscientizacao
em prol da tdo almejada qualidade de vida, pois doi no bolso lidar com a doenca
ocupacional, além do que precisam estar saudaveis para enfrentarem a alta
competitividade de um mercado tao diversificado e globalizado (COSTA, 2001).

E assim respondendo as seguintes hipoteses:

- A falta de informacéo e de colaboracdo em algumas empresas por parte dos
empresarios e mesmos dos trabalhadores pode levar uma pessoa a sentir dores ou
outro tipo de desconforto sem necessidade.

- A ciéncia e sua evolucao trabalham para o bem estar do homem, em todos
os sentidos procurando sempre uma forma de aliviar suas dificuldades. A ginastica
laboral vem como uma forma de prevencao para esses desconfortos. Se praticada
corretamente, tem seus bons resultados.

O presente estudo foi desenvolvido através de pesquisa exploratéria, que
segundo Vianna (2001, p. 130), “é utilizada quando se quer entender uma situagao,
um fato, um problema, um caso, a partir de estudos feitos por diferentes autores ou
vivenciados por varias pessoas”. Este tipo de pesquisa funciona como se o autor do
trabalho estivesse fazendo um resumo de tudo que foi escrito ou relatado, de mais
importante, sobre o assunto em estudo, para poder entendé-lo fielmente.

Como acentua Gil (2002, p. 41), “as pesquisas envolvem, levantamento
bibliografico, entrevista com pessoas que tiveram experiéncias praticas com o
problema pesquisado e andlise de exemplos que estimulem a compreensao”. Desta

forma, na fase conceitual, com o objetivo de aumentar a compreenséo e identificar o
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que os outros autores falam sobre o tema, foi realizada o estudo bibliografico, a
partir de consultas de materiais cientificos publicados, constituido principalmente de
livros, trabalhos académicos como artigos cientificos e periddicos diversos.

J4 na segunda etapa, sera utilizada a abordagem qualitativa, no qual
Richardson (1999, p. 80) retrata que é a metodologia que “descreve a complexidade
de determinado problema, analisa a interacdo de certas variaveis, compreende e
classifica processos dinamicos vividos por grupos sociais”. Ressalta também que
podem “contribuir no processo de mudanga de determinado grupo e possibilitar, em
maior nivel de profundidade, o entendimento das particularidades do comportamento
dos individuos” (RICHARDSON, 1999, p. 81).

Na terceira etapa, havera a visita a empresa, ou seja, a pesquisa de campo, o

relato de experiéncia.
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2 GINASTICA LABORAL — NOCOES GERAIS

2.1 HISTORICO DA GINASTICA LABORAL

Desde a sua origem mais remota, o0 homem vem adaptando-se, criando
solugdes para seguir adiante o seu processo de evolucao.

Em fungdo de um habitat hostii o homem primitivo desenvolveu habitos
especificos para essas condi¢cdes. A luta com animais que dividiam o espaco de
suas cavernas como também a caca ao alimento, faziam de seu dia-a-dia uma longa
e intensa licdo de ginastica. A ginastica desta maneira se fazia presente em seus
aspectos natural, utilitario e guerreiro.

Segundo Marinho (1981, p. 33),

(...) os movimentos assistematicos desse homem primitivo séo iguais
aos utilizados pelo proprio homem contemporaneo, que apenas 0s
metodizou na busca de recuperar o poderoso fisico perdido em
funcdo da ociosidade e do sedentarismo que 0 progresso
proporcionou.

Faz-se necessario ressaltar porém, que o homem sempre valorizou a pratica
regular dos exercicios fisicos voltados para a saude, fato este atestado através da
historia das principais civilizagdes orientais, segundo os grandes historiadores, as
mais antigas da humanidade.

De acordo com Costa (2001, p. 23),

(...) as origens mais remotas da atividade fisica talvez datem em
torno de 3.000 A.C., na China, a época do Imperador e guerreiro
Hong Ti. Excelente politico e inteligente reformador, preocupado com
0 progresso do seu povo promove mudancas radicais em todo o
Sistema. Os exercicios fisicos possuiam finalidades higiénicas e
terapéuticas, usados principalmente para combater as endemias.

Assim, como a ginastica propriamente dita ndo € recente, a ginastica laboral

também ndo é uma atividade recente. H4 relatos desta atividade desde 1925, na
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Pol6nia, onde é chamada de Ginastica de Pausa e destinada a operarios. Neste
mesmo periodo, pesquisas foram realizadas na Bulgaria, Alemanha Oriental e
Holanda (CANETE, 1996).

Contudo, a ginastica laboral se desenvolveu realmente no Japéo, onde, desde
1928, os funcionarios dos correios realizam sessGes de ginastica diariamente,
procurando a descontracdo, o cultivo da salde e a qualidade de vida (COSTA,
2001).

Apos a Segunda Guerra Mundial, este habito foi difundido por todo o pais, e
hoje, um terco dos trabalhadores japoneses exercitam-se diariamente, tendo obtido
como resultado, em 1960, a diminuicdo dos acidentes de trabalho, o aumento da
produtividade e a melhoria do bem-estar geral dos trabalhadores (CANETE, 1996).

A expansao da Ginastica laboral no Japédo deve-se a adaptacdo de um
programa da Radio TaissG, que se baseia em uma ginastica com exercicios
especificos, acompanhados por masica propria.

De acordo com Pdélipo (2002, p. 26),

(...) esta atividade acontece todas as manhas, sendo transmitida pela
radio, por pessoas especialmente preparadas, e é praticada nao
somente nas fabricas ou ambientes de trabalho, mas também nas
ruas e residéncias. O programa € acompanhado de palestras de
curta duracdo sobre assuntos relativos a saude, ao trabalho, a
circulacdo sanguinea e ao aumento de produtividade.

Esta programacao ocorre no Brasil, a qual a Federacdo de Radio Taissd é
responsavel por 5000 (cinco mil) praticantes em quatro estados, como Rio de
Janeiro, Parana e Mato Grosso do Sul (CUNHA, 2001).

“A Ginastica Laboral chegou ao pais por meio de executivos nipbnicos em
1969, nos estaleiros Ishiksvajima, onde ainda, hoje, diretores e operarios dedicam-
se aos exercicios, visando primordialmente a prevencédo de acidentes de trabalho”
(POLITO, 2002, p. 26).

Em 1973 houve uma experiéncia pioneira no pais, com base no projeto
elaborado pela Federagcdo de Estabelecimentos de Ensino Superior em Novo
Hamburgo, Rio Grande do Sul (FEEVALE), intitulado “Educagédo Fisica
Compensatoéria e Recreagao” (KOLLING, 1980). Em 1978 a FEEVALE juntamente
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com o SESI implantaram o projeto, mudando o nome para “Ginastica Laboral
Compensatéria”. Seu inicio data de 23 de novembro de 1978 (KOLLING, 1980).

Nesta época, em Betim-MG, na fabrica FIAT de automoveis, iniciou-se o
“‘Programa de Ginastica na Empresa” fundamentado nos principios da Ginastica
Laboral. Este programa do SESI abrange todo o pais atualmente (POLIPO, 2002).

Desta forma, algumas empresas comecaram a investir em empreendimentos
com opcdao de lazer e esporte para os seus funcionarios, como a Fabrica de Tecidos
Bangu a pioneira e o Banco do Brasil, com a posterior criagdo da Associacéo
Atlética do Banco do Brasil (REVISTA CONFEF, 2004). “O projeto tinha carater
experimental e visava aprofundar estudos nesta area” (SCHIMITZ, 1981).

Este tipo de projeto visava, também, combater uma doenga que no principio
era conhecida como tenossinovite ou “Doenga dos Digitadores”, sendo que esta se
tornou a primeira causa advinda dos repetitivos no trabalho a ser reconhecida
legalmente como doenca profissional. Isso ocorreu em 1987, por meio da portaria n°
4602 do Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social (SATO apud MONTEIRO,
1999).

Este periodo foi um marco na luta para o reconhecimento das demais
doencas causadas pelo esforco repetitivo, hoje chamadas de L.E.R (Lesdes por
Esforco Repetitivo) ou D.O.R.T (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho).

Apés esta experiéncia a ginastica laboral caiu no esquecimento por um longo

periodo. Com base em Polito (2002, p. 27) destaca-se que,

(...) ela ndo evoluiu naquele periodo, devido aos objetivos da
pesquisa realizada pela FEEVALE e SESI serem apenas de estudo e
de nado haver, naquela época, uma mentalidade que favorecesse a
implantacdo deste tipo de trabalho e também resultados que dessem
base para a implantacéo do programa em outras empresas.

Foi também por volta de 30 anos atras que um jovem médico americano
tentava fazer entender a classe médica que corridas radicais previnem os males da
vida sedentéria (problemas cardiacos, obesidade, entre outros). Keneth Cooper
entende ter trazido para a medicina o conceito de exercicio que da saude e alegria
as pessoas (MARCHESINI, 2002).
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Na década de 1980, a ginéastica laboral voltou a ser retomada, ressurgindo
com forca total na década de 1990. A partir desta década, foi enfatizada a qualidade
de vida e no trabalho, condenando-se o estresse e as lesGes causadas pelo trabalho
repetitivo (DORT).

2.2 CONCEITO DA GINASTICA LABORAL

Pesquisadores da area conceituam a Ginastica Laboral de acordo com a
visdo adotada em suas pesquisas. Abaixo, encontram-se alguns destes conceitos.

Segundo Martins e Duarte (2001), sdo exercicios efetuados no proprio local
de trabalho, com sessbes de cinco, dez ou quinze minutos, tendo como principais
objetivos a prevencdo das LER/DORT e a diminuicdo do estresse, através dos
exercicios de alongamento e de relaxamento.

Para Realce (1988 apud Polito, 2002, p. 28), “sao exercicios diarios que
visam normalizar capacidades e fungBes corporais para o desenvolvimento do
trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimento da integridade do corpo”.

Seguindo a mesma idéia, Picoli e Guastelli (2002) definem a ginastica laboral
como atividade fisica realizada no préprio local de trabalho, com exercicios
elaborados para compensar e prevenir os efeitos negativos da LER/ DORT, das
dores na coluna, dos desvios de postura e de outros problemas.

A ginastica laboral consiste em exercicios realizados no local de trabalho,
atuando de forma preventiva e terapéutica, enfatizando o alongamento e a
compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais
diarias (CANETE et al., 2001 apud POLITO; BERGAMASCHI, 2002).

Lima (2004, p. 56) conceitua a ginastica laboral como:

(...) a pratica de exercicios, realizada coletivamente, durante a
jornada de trabalho, prescrita de acordo com a fungéo exercida pelo
trabalhador, tendo como finalidade a prevencdo de doencas
ocupacionais, promovendo o bem estar individual, por intermédio da
consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu
proprio corpo.
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Para Figueiredo e Mont’Alvdo (2005), a ginastica laboral € uma atividade
fisica realizada durante a jornada de trabalho, com exercicios de compensacao aos
movimentos repetitivos, & auséncia de movimentos, ou a posturas desconfortaveis
assumidas durante o periodo de trabalho.

A ginastica laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento, realizados em
diferentes setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal
prevenir e diminuir os casos de LER/DORT (OLIVEIRA, 2006).

A ginastica laboral busca criar um espaco, no qual os trabalhadores exercem
varias atividades e exercicios fisicos. Esta atividade deve ser bem planejada e
variada, ja que € uma pausa ativa no trabalho e serve para quebrar o ritmo da tarefa
gue o trabalhador desempenha, rompendo a monotonia (LIMA, 2003).

Por ser um exercicio global, esta ginastica trabalha o corpo e a mente,
melhora a auto-estima e proporciona um melhor relacionamento do trabalhador

consigo mesmo e com 0s outros, elevando a qualidade do trabalho realizado.

2.3 OBJETIVOS DA GINASTICA LABORAL

De acordo com Sharcow (apud CANETE, 1996), o ser humano nasceu para
movimentos globais, e as condi¢cdes de trabalho atuais, com alta repetitividade e
monotonia, limitam a natureza humana. Para tentar amenizar este problema,
empresas lancam mao da Ginastica Laboral. Ela pode colaborar com este processo,
no sentido do desenvolvimento e evolucdo dos individuos e organizacdes,
dependendo da competéncia, grau de conscientizacdo e postura ética adotada pelos
profissionais que a conduzem. Disto dependera, também, sua afirmacdo e
valorizacdo como um importante instrumento de educacdo, prevencdo e
manutencdo da saude dos trabalhadores.

Conforme estabelece o Quadro 1., a professora Ménica Feliciano Casagrande
(apud GUERRA, 1997, a EQUIPE TECNICA DO SESC (1980), FARIA JR. (1984) e a
LABOR PHYSICAL (1999) acreditam que os objetivos da Ginastica Laboral sejam:
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/ Diminuigao do absenteismo ¢ procura ambulatorial

e Promogao de conscinci: ‘\
Promogio da saide §80 de consciéneia corporal

Melhorar a condicio fisica geral \ |
' / Methorar relacionamento interpessoal
Aumento do anima e disposicio para o trabalho : BORAL '
/ l g Prevencdo da fadiga muscular
o s
Promogio do auto-condicionamento orginico
\ Cortegio de vicios postirais Prevengio do D.OR.T )

Quadro 1. Objetivos da Ginastica
Fonte: Polito, 2002, p. 28.

Pena Marinho (apud CATARINO & PINHEIRO, 1974) afirma que a Ginastica
na Empresa tem como objetivo geral, suscitar, desenvolver e aprimorar as
gualidades fisicas do industriario, estimular o funcionamento de seus 0rgaos e, como
principal objetivo, desenvolver excepcionalmente certas qualidades que a natureza
da profissé@o escolhida exige, para melhor rendimento de trabalho e, melhor ainda,
dar ao organismo uma compensacao, de modo tal, que as sinergias musculares,
muito solicitadas durante o trabalho, possam obter para seus musculos um
relaxamento adequado, enquanto em outras, em que a solicitacdo foi quase nula,
sejam convenientemente exercitadas, de maneira a evitar a atrofia dos elementos
componentes e, como consequéncia, a reducao de sua capacidade.

“‘Um aspecto muito relevante quanto aos objetivos e efeitos da Ginastica
Laboral, no inicio do turno de trabalho, é que esta aula prepara os individuos para
reagirem aos estimulos externos com maior rapidez” (LIMA, 2003, p. 89). Além
disso, as melhores condicGes fisicas e mentais, proporcionadas pelo exercicio,
levam também a uma reacdo mais adequada para a situagdo, como por exemplo,
guando ha risco de erro e de acidente, ou necessidade de manuseio de
equipamentos e maquinas.

Segundo Polito (2002, p.31),
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(...) a Ginéstica Laboral foi introduzida nas empresas, como meio
para promover tanto o aumento da produtividade, como a melhoria
de saude. Véarias empresas adotam a Ginastica Laboral para estes
fins, denominando-a de ‘Programa 5S’ de qualidade de vida. Os
cinco S significam: Superavit (aumento de produtividade), Saude
(melhoria do bem-estar fisico e mental), Seguranca (diminuicdo dos
acidentes de trabalho), Sociabilizacdo (melhoria do relacionamento
interpessoal) e Satisfacdo (Colaboradores mais motivados, dispostos
e valorizados).

A ginastica laboral tem como carater principal a prevencdo a LER/DORT.
“‘Quando a patologia se encontra instalada, sdo necessarios a interferéncia e
acompanhamento do médico do trabalho e/ou fisioterapeuta, 0 que nédo impede a
participagdo de forma orientada as aulas de ginastica laboral” (MENDES, 2008, p.
76).

Em suma, os objetivos da Ginastica Laboral é realizar exercicios que:

- Trabalhem a reeducacéao postural,

- Aliviem o estresse,

- Diminuam o sedentarismo;

- Aumentem o animo para o trabalho;

- Promovam a salde e uma maior consciéncia corporal;

- Aumentem a integracado social;

- Melhoram o desempenho profissional;

- Diminuam as tensdes acumuladas no trabalho;

- Previnam lesdes e doencas por traumas cumulativos, como as LER
(Lesdes por Esforcos Repetitivos) e os DORT (Distarbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho).

- Diminuam a fadiga visual, corporal e mental por meio das pausas
para os exercicios (GUEDES, 2010).

‘Por meio de brincadeiras, proporcionam momentos de descontracdo e
relaxamento, favorecendo o espirito de colaboracdo e o entrosamento do grupo”
(POLIPO, 2002, p. 32).

Os programas de ginastica laboral podem ser classificados e elaborados de
acordo com a necessidade e permissdo da empresa alvo.

Os profissionais envolvidos com o diagndstico e montagem das séries de
exercicios devem ter a preocupagdo de proporcionar a condicdo de mobilizacéo,

aquecimento, fortalecimento, e também orientar os participantes dos alongamentos
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corretos a serem feitos, apds a jornada de trabalho, em casa talvez, frisando a

importancia da execucao correta dos mesmos (ANDERSON, 1998).

2.4 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral pode contribuir no sentido do desenvolvimento e evolucao
das pessoas e empresas, dependendo da competéncia, conscientizacdo e postura
ética adotada pelos profissionais que a conduzem. Disto vai depender também, sua
afirmacéao e valorizagdo como um importante instrumento de educacao, prevencéao e
manutencao da saude dos trabalhadores.

De acordo com Polipo (2002, p. 33),

(...) a ginastica laboral atua de maneira positiva na saude do
trabalhador, uma vez que consiste basicamente na realizacdo de
atividades fisicas especificas, praticadas no ambiente de trabalho e
direcionadas para a musculatura mais requisitada durante a jornada
de trabalho.

Os exercicios em forma de ginastica laboral ativam a circulacéo periarticular
com aqguecimento tecidual e neuromuscular, promovendo o ganho de forca pelo
alongamento muscular restaurador do potencial contratil, melhorando o retorno
Venoso, a capacidade ventilatoria e a postura, reduzindo o estresse e prevenindo as
doencas ocupacionais (ALVES, 2000).

Além de prevenir a LER/DORT, ela também apresenta resultados mais
rapidos e diretos como a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das
dores corporais (MENDES, 2000).

Partindo desse pressuposto, com a diminuicdo dos casos de DORT, havera
diminuicdo dos gastos com assisténcia médica para a empresa, diminuicdo das
faltas, mudanca no estilo de vida dos trabalhadores, maior integragéo da equipe de
trabalho e, 0 que mais interessa para as empresas, aumento da produtividade, ou

seja, grandes lucros.
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Segundo Catarino (apud Monteiro, 1999), a Ginastica Laboral, além de
prevenir L.E.R, busca a eficiéncia e salude musculo-esquelética, reducdo dos riscos
ambientais, reducdo do estresse e interesse conjunto da empresa e dos funcionarios
em melhorias da qualidade de vida. Outros beneficios sdo: a liberacdo de
movimentos bloqueados por tensdes emocionais, obtendo a sensagao de um corpo
mais relaxado, melhora na coordenacdo motora dos funcionérios, reduzindo, assim,
0 gasto de energia para a execucdo de suas tarefas diarias, aumento da
flexibilidade, ativacdo do aparelho circulatério, preparacdo do corpo para a atividade
muscular, desenvolvimento da consciéncia corporal, proporcionando o bem-estar
fisico e mental.

Os programas promovem a saude mental, fisica e social do individuo. Alguns
de seus beneficios, segundo Pagliari (2002) estéo listados a seguir:

a. Fisioldgicos

- Provoca 0 aumento da circulagcédo sangiiinea em nivel da estrutura muscular,
melhorando a oxigenag¢do dos musculos e tenddes e diminuindo o acumulo do &cido
latico;

- Melhora a mobilidade e flexibilidade musculo articular;

- Diminui as inflamacdes e traumas;

- Melhora a postura;

- Diminui a tens&o muscular desnecessaria;

- Diminui o esfor¢o na execucéao das tarefas diarias;

- Facilita a adaptacédo ao posto de trabalho;

- Melhora a condicao do estado de saude geral.

b. Psicologicos

- Favorece a mudanca da rotina;

- Reforca a auto-estima,

- Mostra a preocupacédo da empresa com seus funcionarios;

- Melhora a capacidade de concentragéo no trabalho.

c. Sociais

- Desperta o surgimento de novas liderangas;

- Favorece o contato pessoal;

- Promove a integracéo social;

- Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo;

- Melhora o relacionamento.
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E importante ressaltar que a ginastica laboral € uma importante ferramenta
alternativa nas empresas, mas ela ndo deve ser implementada sozinha, deve fazer
parte de um conjunto: programa de prevencdo da saude, seguranca ocupacional e
um programa de ergonomia, pois certamente um complementara o outro dando
maior consisténcia aos beneficios alcancados para os trabalhadores e para a
empresa.

Portanto, a ginastica laboral auxilia os trabalhadores a se instrumentalizar e
aprender algumas estratégias em grupo para depois praticarem em casa
individualmente ou com os familiares como: fazer relaxamento regularmente; praticar
atividades recreativas; praticar exercicios fisicos com regularidade; ter um estilo de
vida saudavel; rir e/lou chorar quando tiver vontade; acompanhar os proprios
progressos, como autoconhecimento e vida social; pensar positivamente; administrar
0 tempo eficazmente; aprender a valorizar 0os proprios sucessos, dos colegas e dos
amigos.

Entretanto, para alguns individuos, a proposta de atividade fisica em ambiente
de trabalho pode ser encarada como um fator estressor. Os profissionais da area de
saude devem abordar os trabalhadores de forma a quebrar preconceitos e mostrar a
ginastica laboral como um modo de descontrair e quebrar a rotina e o ciclo vicioso
do estresse organizacional.

E para finalizar, Attaran (1995 apud MONTEIRO, 1999) demonstra uma
preocupacao pratica a respeito da questdo ergondémica, pois considera que, além de
contemplar o ser humano, ela deve contemplar trés fatores que afetam todas as
organizacdes: 0s custos, a qualidade e a produtividade. O autor cita o exemplo do
aumento superior a 26% nos casos de LER, nos Estados Unidos, no ano de 1992,
gue resultou em faltas de um ou mais dias no trabalho de 90000 trabalhadores,
ocasionando um custo de mais de 20 bilhdes de dolares, anualmente. Devido a isso,
0 autor relata que algumas indastrias tém utilizado programas ergonémicos
associados a Ginastica Laboral, por causa de seus beneficios na economia de
custos associados a acidentes de trabalho.

Portanto, como ja foi dito,
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(...) a Ginéstica Laboral deve ser associada a outros fatores para
contribuir para a melhorar a qualidade de vida do trabalhador, o que
conseguentemente gera ganho em produtividade, pois com as
condigOes ideais, os riscos de acidentes e lesdes sédo reduzidos
(POLIPO, 2002, p. 33).

A atividade fisica na Empresa é um importante fator de prevencdo no que diz

respeito a saude e bem-estar do ser humano. Porém, é necessaria uma tomada de

consciéncia por parte das empresas, quanto a organizacao do trabalho e as medidas

a serem tomadas. Novamente Polipo (2002, p. 33), comenta que,

(...) com o aumento da producéo, a qualidade total esta ficando cada
vez mais distante, e é até uma heresia falar sobre ela sem um
grande investimento em qualidade de vida. Baseando-se nisto, a
Ginastica Laboral esta dando sua contribuicdo para a qualidade de
vida dos funcionarios, criando um espaco de quebra no ritmo, na
rigidez e na monotonia do trabalho. A partir do momento em que 0s
funcionarios passam a participar das aulas, eles percebem que este
€ talvez o unico momento do dia em que eles podem ser eles
mesmos, abrindo méo do autocontrole, livre dos riscos de acidentes
e erros. Podem conversar com seus colegas, saindo de suas
posturas automatizadas. Este programa preenche também a
caréncia de valorizacdo das pessoas, mostrando o caminho da
humanizacdo do ambiente de trabalho.

Portanto, essa € uma excelente iniciativa do Governo que vém demonstrando

grande interesse em incentivar a Responsabilidade Social dentro das empresas.

Quando as empresas investem na Qualidade de Vida de seus funcionérios ela esta
investindo nos cidadaos brasileiros (GUEDES, 2010).

2.5 CLASSIFICACAO DA GINASTICA LABORAL

Ha quatro

tipos de ginastica utilizadas pelas empresas: “ginastica

preparatdria, ginastica de pausa, ginastica de relaxamento e ginastica corretiva”
(OLIVEIRA, 2002, p. 47).
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- Ginéstica Laboral Preparatoria:

Atividade fisica realizada antes de se iniciar o trabalho, aquecendo e
despertando o funcionario, com objetivo de prevenir acidentes de trabalho,
distensdes musculares e doencas ocupacionais (DIAS, 1994).

E ministrada no comeco do expediente do turno em que o empregado
trabalha. Tem o objetivo principal de despertar os trabalhadores. Consiste em uma
série de exercicios fisicos que visa 0 aquecimento e a preparagcdo da musculatura e
das articulagcbes que serdo utilizadas no trabalho, o que previne acidentes e
distensdes musculares.

Além disso, proporciona melhores condigbes fisicas e mentais aos
funcionarios, pois ficam mais preparados para reagir a estimulos externos,
principalmente quando ha risco de erro, acidente e manuseio de maquinas que
exijam velocidade, forca e/ou repeticdo dos movimentos durante a execucao das

tarefas de trabalho.

- Ginastica Laboral Compensatoéria ou Ginastica de Pausa:

Tem sido definido por Kolling (1980), um dos precursores da ginastica laboral
no Brasil, como a ginastica que tem por objetivo, precisamente, trabalhar os
musculos que estdo sendo utilizados com mais freqiiéncia na jornada de trabalho e
relaxar os musculos que estdo em contracdo durante a maior parte da jornada de
trabalho.

Sendo da mesma opinido, Mendes (2000) e Oliveira (2006) definem ginastica
compensatdria como exercicios fisicos praticados durante o expediente de trabalho,
normalmente aplicando-se uma pausa ativa de 3 a 4 horas ap0s inicio do
expediente, tendo como objetivo aliviar a tensbes e fortalecer os musculos do
trabalhador.

E a ginastica que interrompe a tarefa que esta sendo executada, é realizada
no meio do expediente. E uma pausa ativa apés trés ou quatro horas do inicio do

trabalho, que consiste em exercicios fisicos que trabalham as musculaturas pouco
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solicitadas e relaxam aquelas que trabalham em demasia. Deve-se utilizar exercicios
especificos para cada setor da empresa, de acordo com as tarefas executadas pelo
trabalhador e com as queixas de maior prevaléncia (POLIPO, 2002).

Esta ginastica tem como meta alcancar o equilibrio fisico e mental para a
executar as tarefas de modo menos tenso e facil, diminuindo assim as tensdes

musculares resultantes de posturas estaticas e diminuindo a fadiga muscular.

- Ginastica Laboral de Relaxamento:

Mendes (2000) confirma que a ginastica laboral de relaxamento, praticada ao
final do expediente, tem como objetivo relaxar o corpo e, especificamente,
extravasar tensdes das regides que acumulam mais tensao.

Assim, exercicios praticados apos o expediente de trabalho tém como objetivo
proporcionar relaxamento muscular e mental aos trabalhadores (OLIVEIRA, 2006).

Em suma, é ministrada no final do expediente com o0 objetivo de relaxar o
corpo e aliviar tensdes das regides onde sdo mais acumuladas. Podem ser
realizados exercicios de relaxamento e massagem, pois proporcionam relaxamento

muscular e mental aos trabalhadores e os preparam para o proximo dia de trabalho.

- Ginastica Laboral Corretiva:

Visa restabelecer o equilibrio muscular e articular, utilizando exercicios fisicos
especificos para alongar os musculos que estdo encurtados e fortalecer os que
estao fracos (POLIPO, 2002).

Destina-se a um grupo reduzido de pessoas que apresentam a mesma
caracteristica postural ou algica. Pode ser executada durante o expediente de
trabalho ou em horario diferente.

Entretanto, a ginastica laboral corretiva visa combater e, principalmente,
atenuar as consequUéncias decorrentes de aspectos ecoldgicos ergonémicos
inadequados ao ambiente de trabalho (PIMENTEL, 1999).
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3 DOENCAS OCUPACIONAIS

3.1 O QUE SAO DOENCAS OCUPACIONAIS

Doengas ocupacionais segundo Polito (2002, p. 45) “¢ um conjunto de
doencas que afetam os muasculos, tenddes e nervos dos membros superiores e
inferiores, causadas pelas exigéncias de tarefas e pela desorganizacdo do ambiente
de trabalho”.

A este conjunto de doencas deu-se o nome de LER (Lesbes por Esforcos
Repetitivos) e mais recentemente, DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionadas
ao Trabalho) e estdo diretamente relacionadas a atividade desempenhada pelo
trabalhador e as condicbes de trabalho as quais ele esta submetido.

Para Barbosa (2010),

(...) a LER/DORT de hoje ndo é simplesmente uma lesdo causada
por um esforco repetitivo qualquer, as causas vao além dos sintomas
fisicos, passam pela organizacdo do trabalho, dificuldades
interpessoais bem como os fatores ergondémicos. Ndo podemos
deixar de considerar aqui o lado patronal, pois este também sofre
pelo aparecimento exagerado da doenca e por também néo entender
e nao aceita-la bem como nédo aceitar que precisa adotar medidas
preventivas capazes de minimizar o problema.

As lesfes inflamatoérias causadas por esforcos repetitivos ja sdo conhecidas
desde a Antiguidade. Estas lesdes foram descritas desde a época de Cicero, no
Império Romano, cerca de 50 a.C. Bernardo Ramazzini (pai da medicina do
trabalho) ja fazia, desde 1700, entre instrumentos de trabalho mal construidos e a
movimentacdo anormal a certas doencas e sintomas (POLITO, 2002).

De Quervain descrevia, ja em 1891, “a Entorse das Lavadeiras”, que nada
mais era do que o “Cotovelo de Tenista” de hoje (FONSECA, 1998).

Hoje em dia, a doenga ocupacional mais conhecida € L.E.R. ou D.O.R.T.
Embora seja comum em usudarios de computador, € preciso que fique claro, que

estas lesdes nao ocorrem somente pelo uso do computador, mas em toda a
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atividade profissional que exija uso forcado e repetido de grupos musculares
associados a posturas inadequadas (POLITO, 2002).
De acordo com Couto (1994, p. 67),

(...) lesbes por traumas cumulativos séo lesbes musculares e/ou de
tenddes elou de fascias e/ou de nervos nos membros superiores,
ocasionados pela utilizacdo biomecanicamente incorreta dos
mesmos, que resultam em dor, fadiga, queda da performance no
trabalho, incapacidade temporaria e, conforme o caso, podem evoluir
para uma sindrome dolorosa cronica, nesta fase agravada por
fatores psiquicos.

As L.E.R.s, com esta denominacao, surgiram em 1984, na Australia e foram
adotadas no Brasil pelo INSS. No entanto, causaram muita complicagdo, por serem
adotadas em lugar do diagndstico especifico de cada lesdo. No caso de aliviar a dor,
recomendam-se exercicios especiais, dependendo dos casos, que podem ser
técnicas de relaxamento para distensionar ou outros exercicios que fortalecam a
musculatura (CANETE, 1996). Recomendam-se ainda, a reducéo da repetitividade
dos movimentos, medidas como enriquecimento da tarefa, o rodizio dos
trabalhadores, mecanizacédo, automacao e, quando as anteriores ndo sao possiveis,
é fundamental que sejam instituidas pausas de 5 a 10 minutos por hora, durante as
guais os trabalhadores devem fazer exercicios de distensionamento, a fim de
melhorar a nutricdo dos musculos (CANETE, 1996).

Os indices de acidentes de trabalho e doencas ocupacionais sao altissimos e
vém crescendo de forma preocupante. Isto é particularmente verdadeiro para 0s
casos de L.E.R., devido ao atual carater epidémico. Este é um dos reflexos do
descaso das empresas no sentido de nao investirem na prevencao, visando
prioritariamente a producdo sem interferir na organizacdo do trabalho (POLITO,
2002). Assim, destaca-se a importancia da iniciativa da empresa em estar
promovendo o bem-estar do funcionario, principalmente no sentido de estudar,
definir e avaliar saidas, fundamentadas em legislacéo.

Tem-se que a L.E.R ou 0 D.O.R.T € uma das doencas que se originam em
linhas de producdo de industrias, constituindo num dos maiores grupos de

manifestagdes clinicas. Estas mostram as capacidades humanas sendo testadas de
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formas brutais, intensas e freqlentes e a sobreposicdo de fatores internos e
externos ao trabalho (RIO, 1995).

Segundo a Organizagédo Internacional do Trabalho (O.I.T), os paises tem um
custo médio equivalente a 4% de seus P.I.B. a cada ano, devido a acidentes,
tratando de doencas, lesdes e incapacidade relacionada ao trabalho (ANDRADE,
2006).

Torna-se evidente que 0s investimentos no material humano das empresas
trazem um enorme retorno no nivel da qualidade e produtividade da empresa. A
tranquilidade fisica e emocional das pessoas é sinbnimo de crescimento
organizacional (DELBONI, 2002).

Segundo Anderson (1998, p. 54),

(...) existem varios tipos de tendinite (serdo vistos no proximo item),
diversos danos de nervos, problemas nos ombros causados por
segurar o telefone com os ombros elevados durante a digitacao,
problemas nos cotovelos e punhos causados pelo “mouse”, perda de
circulacdo nos dedos, e diferentes tipos de artrite agravadas pela
tensdo cumulativa. Todos sdo problemas graves e, nos casos
avancados, podem causar muita dor e incapacidade permanente.
Como resultado, ndo é raro as pessoas serem obrigadas a
abandonar profissdes que dependam do computador. Deve-se
prestar atencdo a tensao, ao desconforto, a rigidez ou dor nas maos,
punhos, dedos, antebracos ou cotovelos; as maos frias, formigando
ou dormentes; a falta de habilidade ou perda de forca ou
coordenacdo nas maos; a dor decorrente no pesco¢o ou ombros; a
dor que interrompe 0 sono, pois estes sintomas podem ocasionar a
L.E.R.

Como se vé na Figura 1, a L.E.R. ou 0 D.O.R.T podem ser causadas por trés

tipos de fatores: Biomecanicos, psicossociais e administrativos.
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Figufa 1. Fatores qugcausam_a L.E.R.ouoD.O.R.T
Fonte: Polito, 2002, p. 44.

Portanto, o tema em referéncia constitui-se hum grave problema de saude
publica que acomete paises industrializados. A solucdo consiste na harmonizagao
de uma equipe de profissionais envolvida com Seguranca, Saude, Medicina do

Trabalho, Recursos Humanos, Supervisores e Gerentes para que todos de maneira

integrada sejam solucionadores.
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3.2 AS PRINCIPAIS DOENCAS ENFRENTADAS PELOS TRABALHADORES

A partir do momento em que as capacidades humanas séo testadas, a
resposta fisica e mental pode ser positiva ou negativa podendo levar a algumas
doencas. Estas sdo denominadas de acordo com a localiza¢ao da dor:

- Tendinites: “Inflamacédo dos tecidos préprios dos tenddes, com ou sem
degeneracgao de suas fibras” (OLIVEIRA, 2002, p. 16).

As mais comuns sdo as tendinites dos tenddes dos musculos supra-
espinhoso e biceps braquial.

Sao mais comuns em digitadores e em transportadores de cargas elevadas

como: carregadores de caminhdes, cortadores de cana.

- Cistos Sinoviais: Trata-se de “uma tumoragao benigna de tecido sinovial,
gue sofre uma degeneracdo mucoide por diversas etiologias, inclusive a traumatica
e ocupacional, e pode estar presente em qualquer articulagdo” (POLITO, 2002, p.
46).

Sdo mais comuns em digitadores, bancarios, caixas de supermercados,

costureiras de artefato de couro.

- Epicondilites: “Sao provocadas por ruptura ou estriamento dos pontos de
insercdo dos musculos flexores ou extensores do corpo no cotovelo, ocasionando
processo inflamatoério local que atinge tendfes, fascias musculares, muasculos e
tecidos sinoviais” (OLIVEIRA, 2002, p. 18). Assim, as cargas continuas agravam o
dano, eventualmente, resultando num acometimento tecidual sintomatico sob a
forma de inflamacdo, inflexibilidade e fraqueza tecidual podendo ter degeneracédo em
subsequente necrose local, calcificacdo distréfica e ruptura patolégica de tendao
(SALTER, 2001).

Sao mais comuns em caixa de supermercado, empacotadores e costureiras

em geral, descamadores em frigorifico e costureiras em geral.

- Tendinite Bicipital e do Supraespinhoso: Podem também pode ser abordada

como uma Sindromes do Impacto, desencadeada por uso excessivo dos tenddes
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Supra-espinhal ou Biceptal. A tendinite do supraespinhoso é causada por relacdes
anatdomicas desconfortaveis, levando a isquemia local e degeneracéo. Ja a tendinite
bicipital pode ser encontrada como uma entidade isolada, mas frequentemente, é
secundaria a lesdes nas bainhas dos rotadores (manguito rotador). As
apresentacdes clinicas variam desde sensacdes de peso até dor local (tuberosidade
do Uumero e face anterior do braco), incbmoda, que € exarcebada ao movimento.
(BARBOSA, 2002)

‘Pode se manifestar em transportadores de cargas elevadas como:
carregadores de caminhdes, auxiliar de produgcao na construgao civil, cortadores de
cana, couro, tecidos, entre outros” (OLIVEIRA, 2002, p. 19).

- Bursites: Pode ser entendida como Inflamacgéo de uma estrutura anatdomica
chamada de Bursa.

De localizacdo mais importante nos ombros, podendo também com
freqiéncia acometer os cotovelos, quadris, joelhos e os pés.

De acordo com Oliveira (2002, p. 18),

(...) sdo decorrentes de processos inflamatérios que acometem as
bolsas, pequenas bolsas de paredes finas, constituidas de fibras
colagenas e revestidas de membrana sinovial, encontradas em
regides onde os tecidos sdo submetidos a friccdo, geralmente
préximas a insercdes tendinosas e articulares.

Quando nao tratadas, pode haver irradiacdo para regido escapular dos
bracos, provocando incapacidade funcional muito grave, e evoluindo até o chamado
‘ombro congelado’.

Sao mais comuns em descamadores em frigorifico e cortadores de tecido e
couro, empacotadores e auxiliar de producdo em fabrica de calcados.

- Tenossinovite de Quervain: E decorrente de espacamento do ligamento
anular do corpo no primeiro compartimento dos extensores, por onde trafegam dois
tendBes: o longo abdutor e o curto extensor polegar. Evolui com processo
inflamatorio local que, com o tempo, atinge os tecidos sinoviais peritendinosos e
tecidos proprios dos tenddes (OLIVEIRA, 2002).

E mais comum em trabalhadores que fazem movimentos de forca e repeticdo

e usam ferramentas como: alicates, chaves.



34

- Dedo em Gatilho: Essa doenca envolve os tenddes flexores dos dedos das
maos, que passam por taneis dentro dos dedos. O espessamento da bainha fibrosa
gue reveste essas estruturas produz uma estenose do tunel e em consequéncia
impede o livre deslizamento dos tendbes flexores. Os tenddes se tornam
secundariamente alargados na &rea imediatamente proximal a estenose da bainha,
presumivelmente por conta da friccdo. Conforme a pessoa meche os dedos ela ira
sentir um estalo ou escutar um barulho na articulagdo envolvida, principalmente no
meio dos dedos e a mesma é incapaz de entendé-los ativamente (SALTER, 2001).

E mais comum em trabalhadores que fazem movimentos repetitivos com as

maos em forma de pinga como: escriturarios, dentistas, riscadores.

- Contratura de Dupuytren: “Fascite palmar fibrosante, que com a evolugao
impede a extensao normal dos dedos acometidos” (OLIVEIRA, 2002, p. 22).
E mais comum em trabalhadores que fazem movimentos repetitivos com as

maos como: digitadores, telefonistas e mecanicos.

- Sindrome do Tunel do Carpo: Compressdo do nervo mediano ao nivel do
carpo, aumentando o atrito entre os tenddes e o desenvolvimento de tenossinovites
e tendinites.

“‘Quadro clinico: dor, parestesia e impoténcia funcional, que atinge
primordialmente a face palmar dos 1°, 2° e 3° dedos da regiao ténar, principalmente
do oponente do polegar”’ (OLIVEIRA, 2002, p. 23).

E mais comum em digitadores, telefonistas e mecanicos.

- Sindrome do Canal de Guyon: Mais rara que a sindrome do tanel do carpo,
porém atingindo o nervo ulnar quando ele passa através do canal de Guyon. E mais

comum em digitadores e escriturarios.

- Sindrome do Pronador Redondo: “Compressado do nervo mediano entre os
dois ramos musculares do musculo pronador redondo” (POLITO, 2002, p. 46).
E mais comum em trabalhadores que usam ferramentas como: martelo, faca,

alicate, etc.
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- Sindrome da Tensdo do Pescoco (mialgia tensional): “Fadiga muscular
localizada devido a contracdo estatica. Ocorre quando se fica muito tempo na
mesma posi¢cao” (POLITO, 2002, p. 46)

“Quadro clinico: sintomas subjetivos: dor no pescogo, rigidez muscular no
pescoco, cefaléia, fraqueza muscular e parestesia. Sintomas objetivos: hipotonia
muscular, tensdo no pescoco, limitacdo a movimentacao, lordose e ombros caidos”
(OLIVEIRA, 2002, p. 25).

E mais comum em cobradores de dnibus e motoristas, pois permanecem um

longo periodo na mesma posigao.

- Lombalgias: Denomina-se de Lombalgia, o conjunto de manifestacdes
dolorosas que acontecem na regiao lombar, decorrente de alguma anormalidade
nessa regido. Conhecida popularmente como dor nas costas, a lombalgia é uma das
grandes causas de morbidade e incapacidade funcional, tendo incidéncia apenas
menor que a cefaléia entre os disturbios dolorosos que mais acometem o homem
(AGUIAR, 2010).

No historico das lombalgias podemos levar em consideragcdo, a estatura,
fatores psicoldgicos, resisténcia isomeétrica, trabalho fisico pesado, levantamento de
peso ou inclinacado, efeito inflamatorio do nucleo pulposo e prolongadas posturas no
trabalho. Nos usuarios do microcomputador o levantamento de peso ou a inclinacao
sdo causas indiretas. Na causa referente a este trabalho, as analise mais especificas
séo as relacionada com a inadequacéo da cadeira, mesa, posi¢cdo do computador,
gue normalmente tem associacdo com o ambiente de trabalho (monotonia e pouca
satisfacdo), estresse (cobranca de produtividade) e falta de treinamento
(CHIARADIA, 2001).

Sao mais comuns em trabalhadores que realizam flexdes repetidas de tronco.

- Sindrome do Desfiladeiro Toracico: “Compressao do plexo braquial em sua
passagem pelo chamado desfiladeiro toracico formado pela clavicula, primeira
costela e musculos escalenos anteriores” (POLITO, 2002, p. 28).

E mais comum em trabalhadores que permanecem muito tempo sentado ou
em pé de forma errada.

Abaixo no Quadro 2 sera apresentada uma sintese das oito Doencas

Crbnicas que comp0de as LER/ DORT.



ACOMETIMENTO

LESAO INCIDENCIA TRATAMENTO
ANATOMICO
o Bainha dos
Tendinite dos . . .
musculos o . Antiinflamatoérios
Extensores Digitadores, bancérios o )
extensores dos e Fisioterapia
do dedo
dedos
Acomete mais mulheres
do que homens e incide
_ Repouso,
_ _ preferencialmente na| .
Tenossinovite _ Fisioterapia,
. idade adulta (COHEN, _ .
Estenosante | Tendbes flexores | Infiltragbes  de
o 1996). Ocorre também | _
Digital (Dedo | do punho o Hidrocortisona,
_ em individuos que .
em Gatilho): _ _ se  necessario,
manuseiam alicates, |
. Cirurgia.
tesouras e gatilhos de
bombas de gasolina.
Grupos etarios entre 35
Repouso local,
e 50 anos e em
o Calor local,
. individuos que executam o
Insercao dos ) . AINS, infiltracBes
movimentos cronicos de
tenddes dos . de
_ . ) repeticio no cotovelo, | )
Epicondilites | masculos flexores hidrocortizona,

ou extensores do

carpo no cotovelo

como torneiros
mecanicos, carpinteiros,
de

arremesso e jogadores

nos esporte

de ténis.

Anestésico local,
cinesioterapia, e
se necessario,

cirurgia.

Ligamento anual do

Ocorre com frequéncia

em pessoas com idade

Antiinflamatorios,

Infiltracbes com

Tenossinovite | carpo e tenddes do | entre 30 a 50 anos. As | corticdide, uso
de De | londo abdutor e o | mulheres sdo mais | de imobilizador
Quervain curto extensor do | acometidas numa razéo | (gesso ou
polegar de 8/1 em relacdo aos | Ortese) e

homens Fisioterapia.
Bursas, Mulheres e pessoas que | Depende da
Bursites principalmente a | realizam atividades | causa, mas no

Subacromial  (em

repetitivas de elevacgéo

geral,
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membro superior) do brago Imobilizagdo e
Fisioterapia.
Os cistos
Tecidos tendem a
Periarticulares, regredir, mas
capsulas articulares | Individuos que realizam | pode ser
Cisto Sinovial | e bainhas | trabalhos manuais que | realizada
tendinosas, sendo | exijam forca Aspiracéao,
mais comum no Cirurgias de
dorso da méo Inciséo,
Fisioterapia.
Repouso com

Tendinite
Bicipital ou
do

espinhoso

Supra-

Tenddo do Biceps,
porcao longa ou do
musculo supra-

espinhoso

Maior em adultos, atletas
ou trabalhadores bracais
e pessoas que sofreram

traumas no ombro.

usos de Tipbia,
de

hidrocortisonas,

infiltracdes

Fisioterapia e, se
for preciso,

cirurgia.

Contratura ou
Moléstia de

Dupuytren

Fascia palmar

Alguns autores citam
incidéncia de sete
homens para uma
mulher e outros, dez
homens para uma
mulher. Comec¢a na

idade adulta, depois da
segunda década, com
maior incidéncia acima
dos 40 anos; em geral,
15% da
acima dos 60 anos tem
de

comprometimento. E

populacéo

algum grau

guase limitada a raca
branca (GALBIATTI

et.al., 1995)

E cirrgico, com

excisao da
aponeurose
palmar doente;
Fisioterapia

Quadro 2. Sintese das oito Doengas Crbnicas que compde as LER/ DORT
Fonte: Salter (2001), Barbosa (2002), Whiting & Zernicke (2001), Evans (2003).
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No panorama da saude ocupacional, Ministério da Saude (2003) prop6s a

relagdo exemplificativa entre o trabalho e algumas outras patologias, com o intuito

de normalizar a técnica de avaliacdo de incapacidade para fins de beneficios

previdenciarios (Quadro 3).

palmar associada a

LESOES CAUSAS ALGUNS
OCUPACIONAIS | EXEMPLOS DIAGNOSTICOS
DIFERENCIAIS
Bursite do )
Compressao do | Apoiar o] _ _
cotovelo Gota, traumatismos e artrite
_ cotovelo contra | cotovelo em )
(olecraniana) - reumatoide
superficies duras mesas
Compressao N
Contratura de Operar Heredo-familiar (Contratura

fascia palmar _ . compressores | de Dupuytren)
vibracdo »
pneumaticos
. Diabetes, artrite
Compressao Apertar B _
Dedo em _ i reumatoide, mixedema,
_ palmar associada a | alicates e -
Gatilho L amiliodose e tuberculose
realizacao de forca | tesouras
pulmonar.
Movimentos com
esforcos estéticos
e preenséo
Apertar
prolongada de N
_ parafusos, Doengas reumédticas e
objetos, _ . . .
. - o jogar ténis, | metabdlicas, hanseniase,
Epicondilites | principalmente com . o
desencapar neuropatias periféricas,
do Cotovelo o] punho | .
- fios, tricotar, | traumas e forma T de
estabilizado em i
. operar hanseniase.
flexdo dorsal e nas
L motosserra
pronossupinagoes
com utilizagdo de
forca.
Sindrome do | Flexdo extrema do | Apoiar Epicondilite medial, sequela
Canal Cubital | cotovelo com | cotovelo em | de fratura, bursite




ombro  abduzido. | mesa olecraniana forma T de
Vibragoes. Hanseniase
i . Cistos sinoviais, tumores do
Sindrome do | Compressdao da
) nervo ulnar, tromboses da
Canal de | borda ulnar do | Carimbar . _
artéria ulnar, trauma , artrite
Guyon punho.

reumatoide e etc.

Sindrome do
Desfiladeiro

Toréacico

Compressao sobre
o0 ombro, flexdo
lateral do pescoco,

elevacédo do braco.

Fazer trabalho
manual sobre
veiculos,
trocar
lampadas,
pintar paredes,
lavar vidracas,
apoiar
telefones entre
0 ombro e a

cabeca.

Cérvico-braquialgia,

sindrome da costela
cervical, sindrome da
primeira costela,
metabdlicas, Artrite

Reumatdide e Rotura do

Supra-espinhoso

Sindrome do
Interésseo

Anterior

da
do

Compressao
metade distal

antebraco.

Carregar
objetos

pesados
apoiados  no

antebraco
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Sindrome do

Esforco manual do

Carregar

pesos, praticar

Pronador antebraco em | musculacao, Sindrome do tunel do carpo
Redondo pronagéo. apertar
parafusos.
Movimentos Menopausas, tendinite da
repetitivos de gravidez  (particularmente
flexao, mas o se bilateral), artrite
i i _ | Digitar, fazer B o
Sindrome do | também extensédo reumatoide, amiloidose,
) montagens _ )
Tanel do|com o punho, | - diabetes, lipomas,
o industriais, ) . .
Carpo principalmente se neurofibromas, insuficiéncia
empacotar

acompanhados por
realizacdo de

forca.

renal, obesidade, lupus
eritematoso,

condrocalcinose do punho,
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trauma

Manutencdo do Artropatias metabdlicas e
antebraco enddcrinas, artrites,
Tendinite da | supinado e fletido osteofitose  da  goteira
_ Carregar o _
Porcédo Longa | sobre o bragco ou bicipital, artrose acromio-
. pesos : . .
do Biceps do membro clavicular e radiculopatias(
superior em C5-C6)
abducéo.
Elevagéo com
. 5 Carregar _ _
Tendinite do | abducgéo dos Bursite, traumatismo,
_ pesos sobre o _ _
Supra- ombros associada _ artropatias diversas,
_ . ombro, jogar .
Espinhoso a elevacdo de| doencas metabdlicas
volei ou peteca
forca.
Estabilizacdo do

Tenossinovite
de

DeQuervain

polegar em pinca
seguida de rotacao
ou desvio ulnar do
carpo,

principalmente se

Torcer roupas,
apertar botdo

com o polegar

Doencas reumaticas,
tendinite da gravidez
(particularmente  bilateral),

estiloidite do radio

Tenossinovite
dos
extensores

dos dedos

acompanhado de
realizacao de
forca.

Fixacao

antigravitacional do
punho.Movimentos
de

flexdo e extensao

repetitivos

dos dedos.

Digitar, operar

mouse

Artrite Reumatoide ,
Gonocdcica, Osteoartrose e
Distrofia Simpatico
Reflexa(Sindrome Ombro-

Mao)

Obs: Considerar a relevancia quantitativa das causas na avaliacdo de cada caso.A presenca
de um ou mais dos fatores listados na coluna "Outras Causas e Diagnostico Diferencial” ndo
impede, a priori, 0 estabelecimento do nexo.

Quadro 3. Relagédo Exemplificativa entre o Trabalho e Algumas Patologias
Fonte: Ministério Da Saude. Pericia Médica: Disturbios Osteomusculares Relacionados

Ao

Trabalho -

DORT,

2003.

em:<http://www.previdencia.gov.br/periciamedica/01_02.asp>. Acesso em 15 de jul. 2010.

Disponivel


http://www.previdencia.gov.br/periciamedica/01_02.asp
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Diante do polimorfismo da LER/ DORT, é valido ressaltar que, durante a
avaliacdo clinica pode-se encontrar um ou mais quadros clinicos relativos a
sindrome, bem como quadros algicos vagos e sem territério definido (SETTIMI et.al.,
2000).

Contudo, a conclusédo do diagnéstico deve ser elaborada de forma coerente,
lembrando-se que todo o raciocinio deve estar baseado na historia clinica do
paciente, na relacdo das queixas com a existéncia dos fatores propiciadores da
ocorréncia das LER/DORT, nas mudangas organizacionais da empresa ou mesmo
em alteracdes da maneira de se realizar tarefas (SETTIMI et.al., 2000).

3.3 CAUSAS E CONSEQUENCIAS DAS DOENGCAS OCUPACIONAIS

Como ja comentado, Oliveira (2002) aponta a etiologia dos DORT como
multifatorial e inclui:

- Condi¢cbes de Trabalho: movimentos repetitivos , posturas inadequadas e
sustentacdo de cargas que exigem contracbes musculares estaticas e levam a
sobrecarga do sistema musculo-esquelético, constituem um dos fatores principais da
origem dos DORT.

- Fatores Individuais: Quando o funcionario se sente insatisfeito e inseguro no
seu ambiente de trabalho ele se torna mais suscetivel ao adoecimento e a acidentes
de trabalho.

- Fatores Organizacionais: Mao-de-obra despreparada, ritmo intenso de
trabalho (auséncia de pausas durante a jornada), problemas ambientais
(temperatura, ruido, iluminacdo) e horas extras sédo fatores que também levam ao
surgimento dos DORT.

Os indices de acidentes de trabalho e doencgas ocupacionais sao altissimos e
vém crescendo de forma preocupante. Este € um dos reflexos do descaso das
empresas no sentido de ndo investirem na prevencado, visando a producdo sem
interferir na organizacgéo do trabalho.

Abaixo, na Figura 2 a diferenca de posturas de um digitador.
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Postura incorreia, gue increr—=
a possibilidade de o usudric
quirir L.LE.R./D.OR.T.

]

Posig@o correta

St

Figura 2. Postura incorreta e postura correta
Fonte: Lima, 2004, p. 32.

Com base em CASTRO (2010), abaixo as fases do disturbio Ler/Dort:

Ler grau I: A dor aparece durante oS movimentos ou com a postura
inadequada que compromete um dado grupo muscular; cessando alguns minutos
apos o repouso. Por exemplo, dor no ombro ou parte anterior do braco, tendinite do
ombro e tendinite bicipital respectivamente.

Ler grau Il: nesse estagio a dor é mais persistente, bem localizada, podendo
ser um pouco difusa ou irradiar para todo o braco, mas o quadro ainda é leve,

exemplo:dor no punho Direito, tendinite do punho e tenossinovite de MSD.
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Ler grau lll: Doenga grave, de dificil controle, doenga arrastando por varios
meses ou anos. Dor crénica que as vezes ndo cede com medicacdo nem com 0O
repouso; dor espontdnea que exacerba com certos movimentos e com o0
nervosismo. Pode haver perturbacdo do sono. A dor insuportavel, as vezes, é
precedida de formigamentos, pontadas, choques, agulhadas, queimacgéo, perda de
forca na mao etc.

Ler grau IV: Exemplos: SDR, Sindrome de Distrofia Reflexa, Ombro
Congelado, etc; casos esses, bastante graves, onde 0 paciente nem mesmo
consegue mecher com o ombro doente. A dor pode se tornar insuportavel, e até
atividades comuns da vida diaria, como escovar dentes e cabelos, tornam-se
impraticaveis. Nessa Ultima fase, muitos pacientes recebem injecdes de drogas
potentes para aliviar a dor e alguns chegam até a passar por cirurgias, agravando
ainda mais seus problemas.

Os DORT ja séo considerados doencas epidémicas no Brasil. Esta epidemia
implica em desperdicio da capacidade produtiva e representa um grande prejuizo
para as empresas.

Para os autores Mendes; Leite (2008, p. 1.161), “os DORT constituem a
principal causa de doenca relacionada ao trabalho, representando mais de 65% dos

casos reconhecidos pela Previdéncia Social no Brasil”.



4 GINASTICA LABORAL NA PREVENCAO DE DOENCAS OCUPACIONAIS

Estudo de caso realizado em uma empresa de montagem de material cirargico

hospitalar

4.1 COMO ELABORAR UM PROJETO E IMPLANTAR UM PROGRAMA DE
GINASTICA LABORAL

As empresas brasileiras e as multinacionais implantaram os programas de
Ginastica Laboral (GL) com varios objetivos como a prevencao das LER/DORT.

Os setores que trabalham diretamente com o publico, como servico de
atendimento ao cliente, departamento de vendas, telemarketing, bancos, procons,
gue atendem pessoas o0 dia inteiro pessoalmente ou por telefone — desenvolvem
doencas ocupacionais se nao tiverem estratégias individuais ou coletivas de
prevencao.

De acordo com Mendes (2008, p. 130), “isso ocorre porque, ao trabalhar sob
a orientacdo que ‘o cliente sempre tem razao’, o trabalho gera tensdes nos
funcionarios que necessitam ser extravasadas de alguma forma”. O movimento
corporal € uma alternativa que pode ser alcancada com atividades fisicas
organizadas durante o trabalho como a ginastica laboral ou depois do expediente,
em atividades fisicas e desportivas de manutencéao.

Normalmente os trabalhadores praticam a ginastica laboral no ambiente de
trabalho, durante o expediente, todos os dias da semana, com sessdo de dez a
guinze minutos e frequéncia de uma a trés vezes por dia. As aulas sao planejadas
em trés fases: aquecimento, parte principal e volta a calma.

Sabe-se que a tecnologia tem trazido avancgos para uma melhor utilizacédo e
otimizacdo do tempo, mas a busca incessante pela qualidade trouxe também muita
pressao para o ambiente de trabalho, gerando desgastes fisicos e emocionais, que
conduzem a varios tipos de desequilibrio. Dessa forma, torna-se necessario

promover um equilibrio no ambiente de trabalho.



Quando se institui um programa de ginastica laboral em uma empresa,
envolve-se a coletividade, propiciando um espirito de equipe, melhorando a

gualidade de produtividade. De acordo com Lima (2007, p. 70), “essa forma de
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socializacdo € importante, ndo sO para os resultados positivos da ja citada
produtividade, mas também para o crescimento pessoal daqueles que se envolvem
em agdes na empresa’.

O profissional que ird desenvolver um programa de ginastica laboral ndo pode
se preocupar apenas com a selecdo dos exercicios, mas também em atender as
expectativas da empresa, procurando atender os objetivos relativos ao programa. As
metas ndo devem ser superestimadas e ndo deve ser projetada na ginastica laboral
a solucéo para todos os problemas da empresa.

Segundo, 0 mesmo autor, para a elaboracdo de um projeto de implantacao de
ginastica laboral em empresas sdo necessarios alguns passos:

1° - Avaliacéo para detectar pontos importantes na empresa:

- Horérios: de entrada e saida dos funcionarios, quantos turnos existem;

- Ambiente: fatores estressantes e de risco que existem no local, como calor,
frio, ruido, etc;

- Relacionamento: problemas de relacionamento entre funcionarios ou com
oS coordenadores;

- Riscos a saude: postura fisica adotada pelos funcionarios durante a
execucao das tarefas, tipo de trabalho realizado (de for¢a, precisdo, concentragao,
etc);

- Ritmo de trabalho: se h& pausas, quantas e em quais periodos, se ha
rodizio de funcdes e se ha repetitividade de movimentos;

- Jornada de trabalho: se os funcionarios fazem hora-extra frequentemente;

- Detectar os grupos musculares mais solicitados durante o trabalho, por
meio de observacao ou filmagens.

2° - Detectar os horarios de maior fadiga, que sdo os mais predispostos a
acidentes de trabalho e propor uma pausa ativa neste horério a fim de descontrair o
ambiente.

3° - Selecionar os tipos de atividades a serem executadas em cada sessao e
0s horarios a serem realizados. Apés a definicdo de quais grupos musculares estéo
em constante contracdo e quais estdo em constante relaxamento, fica mais facil
saber quando e onde utilizar exercicios de alongamento e fortalecimento. Devem ser
propostas aulas diarias no inicio (preparatdria), meio (compensatoéria) e final
(relaxante) do turno de trabalho.

4° - Elaboracéo do projeto a ser apresentado na empresa, que deve conter:
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- Objetivos: 0 que a ginastica laboral vai visar.

- Caracteristicas da populacdo alvo (funcionérios): utilizar os fatores
identificados na avaliagao.

- Beneficios do programa: o que a ginastica laboral pode proporcionar de
beneficios a estes funcionérios.

- Horérios das atividades: o ideal é que a atividade seja realizada trés vezes
ao dia, porém as empresas acreditam que se os funcionarios pararem seu trabalho
por alguns minutos, havera queda na produtividade. Ha estudos que contrariam esta
visdo, pois com o trabalhador descansado a producéo melhora. A partir desta visao,
devem ser propostas, no minimo, duas aulas diérias, de dez minutos de duracao
cada uma, no inicio e no final do turno de trabalho.

- Tipos de atividades a serem realizadas: citar as atividades que serdo
realizadas nas aulas.

- Materiais utilizados: listar os materiais a serem adquiridos para utilizacao
nas aulas (aparelho de som, bastdes, colchonetes, bolas, etc.).

- Custos: valor da hora/aula

5° - ApOs a aceitacdo do projeto, inicia-se a implantacdo do programa. Deve
ser elaborada uma palestra inicial sobre os beneficios da ginastica laboral para os
funcionarios e também para a geréncia, com o objetivo de incentiva-los a aderir ao
programa.

6° - Realizar uma avaliacdo antes do inicio do programa, para determinar a
intensidade dos exercicios aplicados e uma avaliacdo periddica apds a implantacéo
do programa, a fim de verificar os resultados, medindo:

- Absenteismo (setor e motivo);

- Acidentes de trabalho (setor, horario e causa);

- Afastamentos médicos (setor e causa);

- Condicdes fisicas dos funcionarios (avaliacdes fisicas);

- Satisfacdo dos funciondarios (questionarios ou entrevistas);

- Melhoria da qualidade de vida na empresa e no lar.

Com o resultado da avaliagdo em maos, devem ser elaboradas as atividades
e estratégias a serem realizadas, buscando atingir os objetivos estabelecidos, como
a reducao das dores localizadas, melhora dos problemas de relacionamento e

diminuicdo dos agentes estressores.
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Segundo Polito (2002, p. 59), “para coordenar um programa de Ginastica
Laboral, € necessario cumprir algumas func¢fes, além de observar o andamento das
aulas nas diversas areas e industrias pelas quais a empresa é responsavel”.

O coordenador deve estar sempre atendo as necessidades de cada local e
saber quais as intervencdes a serem feitas por seus professores e estagiarios.

Com a resposta da avaliacdo diagndéstica (exemplo de como realiza-la esta no
ANEXO A) realizada antes da implantacdo e semestralmente, cabe a ele determinar
0s objetivos a serem atingidos pelas aulas de Ginastica Laboral. Por exemplo: se em
uma area da empresa X foram detectados problemas de relacionamento entre os
funcionarios, a intervencdo da Ginastica Laboral naquele local sera, além dos
exercicios, realizar atividades de sociabilizagdo, integragdo e cooperagdo por meio
de jogos, brincadeiras e dinamicas de grupo, como esta sendo destacado na Figura
3.

Figura 3. Despertando o sentido de prontid&o, rapidez de raciocinio e descontracao.
Fonte: Polito, 2002, p. 68.
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Para facilitar o monitoramento e garantir que as metas sejam cumpridas,
alguns coordenadores elaboram sequUéncias de exercicios de acordo com o0s
problemas levantados pela avaliagdo diagnéstica. Esta série de exercicios é
substituida semestralmente logo apds a avaliacdo, a fim de detectar se as metas
foram atingidas e levantar outros problemas a serem solucionados.

A seguir, nas Figuras 4, 5 e 6 alguns exemplos de alongamentos e exercicios
preventivos as doencgas ocupacionais, como o D.O.R.T., além de ser uma sugestao
de atividade ludica para descontracdo e integracao dos participantes da Ginastica

Laboral em empresas.

Figura 4. Alongando a musculatura cervical e trapézio
Fonte: Polito, 2002, p. 64.
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Alongamento — flexionar o pescoco a frente e manter-se nesta posicao.
Favorece a soltura da musculatura, melhora a elasticidade muscular e

propicia a lubrificagéo das articulagdes, evitando lesdes.

i

\
}
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i
{

Figura 5. Alongar os musculos esternocleidomastéide e espléndio

Fonte: Polito, 2002, p. 65.

Alongar os musculos esternocleidomastoideo e esplénio.
Inclinar o pescoco para a lateral e manter-se na posi¢ao (10 segundos)
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Figura 6. Fortalecimento dos musculos extensores e flexores dos dedos da mao
Fonte: Polito, 2002, p. 65.

Com os bracos no prolongamento do tronco, segurando uma bolinha em cada
mao, apertar e soltar simultaneamente, 8 vezes, relaxar os punhos e repetir mais 2
(duas) séries de 8 (oito) vezes.

Portanto, as figuras anteriores 4, 5 e 6 sdo alongamentos que deve ser
realizado antes do inicio do trabalho.

Héa também exercicios apds o trabalho que visam relaxar e distensionar todos
0s segmentos musculares que estiverem sob esfor¢co e descomprimir as vértebras
gue sofreram a acgdo da gravidade ou pressdo por sobrecargas no trabalho
(FIGURAS 7 e 8).
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Figura 7. Alivia a tenséo nha regido lombar, dorsal e cervical.
Fonte: Polito, 2002, p. 69.

Inicia-se, flexionando o tronco sobre as pernas que deverdo estar paralelas e
na largura dos ombros, flexionando-se os joelhos, e vai descendo o quadril até

atingir a posicao de cocoras. Manter esta posi¢ao por 20 (vinte) segundos.
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Figura 8. Transmite seguranca, entrosamento e relaxamento.
Fonte: Polito, 2002, p. 70.

O colaborador fica sentado no colchonete, e o professor de Educacéao Fisica
massageia as costas, procurando aliviar os pontos de tensdo acumulados no esforgo
dedicado ao trabalho. Pode-se sugerir, também, que seja feita em duplas,
utilizando-se bolinhas, sempre com a orientacéo do professor de Educacéo Fisica

Os exercicios deverao ser elaborados em funcéo das atividades exercidas em

cada setor de trabalho, analisando a ergonomia e 0s movimentos executados
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durante a jornada de trabalho, portanto, os trabalhadores que atuam no escritdrio
fazem uma ginastica diferente dos funcionarios que trabalham numa linha de
producéo (ALVES & VALE, 1999).

Quando ha casos de L.E.R. ou D.O.R.T no local de trabalho, a medicina do
Trabalho determina pausas de 5 minutos a cada 55 minutos de trabalho. As aulas
serdo realizadas neste periodo em todo o turno de trabalho.

A utilizacdo de materiais de apoio como bastéo, bolinhas, halter, colchonetes
e até caneleiras, além de proporcionar variacdo das rotinas de aula, auxilia na
melhora da postura e no fortalecimento da musculatura envolvida na jornada de
trabalho, preparando a musculatura e auxiliando na prevencdo de doencas
ocupacionais (POLITO, 2002).

Um dos principais problemas encontrados € convencer a direcdo da empresa
de que a Ginastica Laboral n&o atrapalhara a produtividade da empresa. Os 10 (dez)
ou 15(quinze) minutos utilizados nédo reduziréo a produtividade de seu pessoal.

Segundo Polito (2002, p. 63), “uma maneira de solucionar este problema é
sugerir que seja feita, inicialmente, uma experiéncia de um més. Apos este periodo,
confrontam-se os resultados, sempre levando em conta fatores que possam gerar
variagdes, como: absenteismo, maquinas quebradas, greves, entre outros”.

Baseando-se em Oliveira (2002) destaca-se que para que um Projeto de
Ginastica Laboral tenha éxito € necessario que seja realizado por um profissional
capacitado, que no caso é o professor de Educacéo Fisica e que:

- A pratica da ginastica seja voluntaria, sem qualquer tipo de imposi¢cdo da
empresa;

- A ginastica ndo deva ser a Unica atividade, mas parte integrante de um
plano global de saude da empresa;

- Nao ultrapasse quinze minutos diarios de ginastica sob pena de exaurir 0s
funcionarios e diminuir a produtividade;

- Os exercicios sejam implantados apés uma avaliacdo do setor de trabalho,
bem como, apds a conscientizacdo dos funcionarios por intermédio de palestras;

- Evite exercicios complexos e com intensidade alta que provoquem muita
transpiracao;

- A monotonia seja extinguida, pois a mesma é o grande vildo da motivacao e
os trabalhadores poderdo vencer o estimulo pela ginastica,

- Seja pontual porque a producao de uma empresa nao pode atrasar;
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- Sempre converse com os trabalhadores e aceite suas sugestoes;

- Respeite a religido, crencas e individualidade de cada um, pois ninguém é
obrigado a fazer o que néo gosta ou que acredita que ndo possa ser feito;

- Seja auténtico nas atitudes porque sera uma pessoa de destaque na
empresa;

- N&o utilize s6 exercicios especificos e alongamento, e sim de coordenacao
motora, agilidade e dindmica de grupo. Sempre que possivel, use recursos como
bexigas, bastbes e jornais velhos.

E principalmente, todo o grupo deve acreditar no beneficio que a ginastica

laboral pode trazer a cada funcionéario que a pratica.



5 CONCLUSAO

Conclui-se com este trabalho, que a ginastica laboral € um exercicio fisico
eficaz para prevenir doencas relacionadas ao trabalho, desde que seja bem
direcionado e associado a um programa de ergonomia. E que os profissionais de
Educacéo Fisica sdo os mais indicados para ministrar as aulas de Ginastica Laboral
(GL), pois além do conhecimento cientifico e técnico das necessidades dos
participantes, tém o conhecimento necessario das técnicas para motivar a
participacao.

Ficou evidente que a ginastica laboral € eficiente na prevencédo das doencas
ocupacionais, na melhora da qualidade de vida do trabalhador e na diminuicdo do
absenteismo, 0 que consequentemente levara a um aumento da produtividade e a
um maior retorno financeiro para as empresas. Enfim, a ginastica laboral favorece a
promocao da saude de cada funcionario. As empresas estédo se conscientizando que
precisam se manter saudaveis hoje para serem suficientemente competitivas e, sem
duvida, sua saude econdmicalfinanceira tem intima relacdo com a saude de seus
empregados.

Entretanto, ainda se enfrenta resisténcia para se utlizar a ginastica na
empresa devido a nossa cultura.

Portanto, € fundamental que, ao implantar um programa de ginastica laboral
em uma empresa, se faca uma avaliagcdo das reais condi¢cbes do funcionario e
ambiental, de seu setor de trabalho, periodicamente, objetivando sempre constatar
beneficios da ginastica laboral como forma de preservacao da saude do trabalhador.

Desenvolver uma elaborada politica de beneficios sociais tais como
atividades ladicas durante a ginastica, bem como proporcionar ao trabalhador
aquecimento muscular, despertando-o para o trabalho; aliviar as tensdes
fortalecendo os musculos. Com isso, a Empresa estara oferecendo aos funcionarios,
incentivo a pratica de atividade fisica, motivacdo, prevencdo de doencas,
principalmente L.E.R./D.O.R.T, e para a empresa o retorno sera satisfatorio devido a

diminuicdo de afastamento por doengas ocupacionais.
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ANEXO A INSTRUMENTO DE AVALIACAO DIAGNOSTICA E SEMESTRAL

“Nowos hdbitos, novos prazeres e novos desafios sdo sinais
de renovacdo, sinais de evolucdo.”

(Thais Hélena Delboni)

INSTRUMENTO DE AVALIACAO
DIAGNOSTICA E SEMESTRAL

Sexo: () masculino (.) feminino

Idade:

Estado civil: () casado(a) () solteiro(a) ()outros
Ne¢ de filhos:

Pratico atividade fisica ...

() sempre () freqlientemente () as vezes
() raramente () nunca

1- Sinto dores de cabecga ...

()} sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

2- Sinto dores de estdmago ...

() sempre () freqiientemente () as vezes

() raramente () nunca

i
|
|




3- Tenho dificuldades para dormir ...
() sempre () freqilentemente () s vezes

() raramente () nunca

4. Sinto dificuldades para realizar meu trabalto ...

() sempre () freqiientemente () as vezes

() raramente () nunca

5- Sinto-me disposto para realizar meu trabalho...

() sempre () freqlientemente () as vezes
() raramente () nunca

6- Faco hora extra ...

() sempre () freqlientemente () as vezes
() raramente () nunca

7- Trabalho mais que 8 horas didrias ...

() sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

8- Sinto-me disposto para realizar minhas 2
extra-expediente...

(Y
(]
(1]

'l

() sempre () freqiilentemente () asv

() raramente () nunca

1
F3AACS
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9- Sinto-me cansado com facilidade ...

() sempre () freqlientemente () as vezes
() raramente () nunca

10- Procuro o departamen_to médico ...

() sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

11- Tenho afastamentos médicos ...

() sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

12- Tenho uma boa postura no andar, sentar, deitar...
() sempre () freqiientemente () &s vezes
() raramente () nunca

13- Sinto dores nos bragos ...

() sempre () fregiientemente () as vezes
() raramente () nunca

14- Sinto dores nos ombros ...

() sempre () freqlientemente () &s vezes

() raramente () nunca
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15- Sinto dores nas mios ...

() sempre () freqlientemen:e
() raramente () nunca

16- Sinto dores nas costas ...
() sempre () freqiientemen:=
() raramente () nunca

17- Sinto dores nas pernas ...
() sempre~() freqlientemence
() raramente () nunca

18- Sinto dores nos pés ...

() sempre () freqiienteman:=
() raramente () nunca

¢ 19- Sinto-me deprimido ..

() sempre () freqiientemsancs
() raramente () nuncz

20- Sinto-me irritado ...

() sempre () freqiientemen-=

() raramente () nuncz




62

21- Sinto-me angustiado ...
() sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

22- Sinto-me ansioso ...

() sempre () freqlientemente () as vezes

() raramente () nunca

23- Tenho mudancas bruscas de humor ...
() sempre () freqiientemente () as vezes
() raramente () nunca

24- Tenho dificuldade de concentragio ...
() sempre () freqlientemente () s vezes
() raramente () nunca

25- Preocupo-me com meu corpo ...

() sempre () freqilentemente () as vezes
() raramente {) nunca

26- Sinto-me alegre no trabalho ...

() sempre () freqlientemente () as vezes

() raramente () nunca

— 1
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