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Resumo: O presente estudo propBe investigar as causas das doencas ocupacionais que
acometem os trabalhadores administrativos bem como avaliar a eficacia da Ginastica Laboral
na Prevencdo dessas doencas. Tendo como objetivo avaliar o estado fisico e mental dos
funcionarios de acordo com um questionario, antes e apds exercicios da ginastica laboral, bem
como conscientizar os trabalhadores, através de palestras sobre a ergonomia e a importancia da
ginastica laboral na prevencao dessas doencas. Participaram deste estudo 10 funcionarios, de
ambos 0s sexos, com idade entre trinta e cinquenta e um anos. Como método de investigacao
foi aplicado um questionério adaptado, no qual os trabalhadores foram avaliados de acordo com
seu estado fisico e mental, 0 ambiente de trabalho, sua disposicdo para o trabalho e sua
satisfacdo no trabalho antes e ap0s a ginastica laboral. Foi realizada uma palestra sobre o que
é, quais os tipos e beneficios da ginastica laboral na prevencéo de doencas ocupacionais. Foram
aplicados exercicios de ginastica laboral preparatéria cinco vezes na semana, sendo de segunda
a sexta, no inicio do turno matutino, 4 8h da manhd com duracdo entre 10 a 15 minutos,
totalizando sessenta e sete dias. Finalizando no més de abril, com um questionario final
avaliando os mesmos quesitos. Os resultados demonstraram uma leve melhora quanto as dores
por causa do trabalho e mais disposi¢do para trabalhar, ap6s a aplicacdo da Ginastica Laboral.
O resultado deste estudo ndo surtiu o efeito esperado em consequéncia do curto espaco de tempo
na realizacdo da aplicacdo dos exercicios.
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Abstract: The present study proposes to investigate the causes of occupational diseases that
affect the administrative workers as well as to evaluate the effectiveness of the Labor
Gymnastics in the Prevention of these diseases. Aiming to evaluate the physical and mental
state of the employees according to a questionnaire, before and after workout exercises, as well
as to make workers aware, through lectures on the ergonomics and importance of gymnastics
prevention of these diseases. Ten employees of both genders, aged between thirty and fifty-one,
participated in this study. As a research method, a questionnaire adapted was applied, in which
workers were evaluated according to their physical and mental state, the work environment,
their willingness to work and their satisfaction at work before and after the work gymnastics.
A lecture was given on what is, what types and benefits of work gymnastics in the prevention
of occupational diseases. Preparatory workout exercises were applied five times a week, from
Monday to Friday, at the beginning of the morning shift, at 8:00 am, lasting between 10 and 15
minutes, totaling sixty-seven days. Finishing in the month of April, with a final questionnaire
evaluating the same questions. The results showed a slight improvement in the pains due to the
work and more willingness to work, after the application of the Labor Gymnastics. The result
of this study did not have the expected effect as a consequence of the short time in the
implementation of the exercises.

Keywords: Occupational diseases. Ergonomics. Labor gymnastics.

Introducéo

A automatizacdo dos movimentos e a fadiga postural causam respostas fisiologicas e
psiquicas que prejudicam o trabalhador, como: estresse, cansaco e a depressdo. A extensa
jornada de trabalho e 0 marasmo dos movimentos repetitivos tém induzido os profissionais a
exaustdo. Por ndo ter o descanso adequado, o individuo ndo tem mais animo e forcas para poder
trabalhar melhor e com mais disposi¢do, isso resulta em problemas mais sérios, como o caso de
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e também lesGes por esforco
repetitivos, mais conhecidas como (LER) (POLITO; BERGAMASCHI, 2006).

As LERs ou DORT sdo alterac@es patoldgicas que atingem tend@es, sindvias, musculos,
nervos, fascias, ligamentos, degenerando ou ndo os tecidos atingindo frequentemente 0s
membros superiores, pescogo e regido da escapula. Sendo causada pelo uso repetido ou forgado
do grupo de musculos e pela postura errada (ZAVARIZZI; ALENCAR, 2018).

As LER/DORT também sdo associadas as condi¢bes do trabalho. Os fatores
ergondmicos destacam-se como uma das principais causas desses distarbios. Dentre os fatores
ergondmicos de risco, estdo os fatores ambientais, iluminacdo insuficiente, temperaturas

insatisfatdrias, equipamentos obsoletos e mobiliario inadequado (MORAES; BASTOS, 2013).
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As queixas mais constantes das LER/DORT, sdo dores lombares, cervicais e nas pernas.
Outros sintomas também identificados sdo: cadimbras, dorméncia, peso, ardor, queimac&o,
fadigas, inchaco distarbio do sono, sensacao de frio, dificuldade de manter a forca muscular e
permanecer muito tempo sentado, limitacdo da amplitude de movimento, dentre outros (DA
SILVA et al., 2014).

Conforme Luis (2014), a ma postura demanda muito esfor¢o ocasionando dores em
excesso. Uma pessoa que adota uma ma postura, ou que esteja sujeito a riscos que contribuem
para um estresse, pode ter sérias compressdes na coluna, levando a dores maiores na regiao
lombar.

A falta de adequacéo das cadeiras, mesas, bancadas, exigem que o trabalhador adquira
posturas inadequadas, e se insistirem nessas posturas por bastante tempo, pode ser
desencadeado dores no grupo de masculos que sdo solicitados para sustentacdo dessas posturas
(CARVALHO; LESSA, 2014).

A postura sentada sem dividas é um fator real na vida moderna, além de ser adotada no
trabalho, é usada também em escola, faculdades, cinema, igreja, direcdo veicular entre outros.
A posicdo sentada aponta vantagens com relacéo a posicao em pé. O corpo fica mais apoiado
em varias superficies como: piso, na cadeira de assento, nos bracos da mesma, no encosto e
mesa. Esta postura ndo apresenta sO vantagens, mas também desvantagens como flacidez dos
musculos da barriga e progressao da cifose. (GONCALVES; HALLAL; MARQUES, 2015).

A ergonomia ¢é adequacdo ou adaptacdo do trabalho ao homem. Ela engloba ndo sé o
ajuste das maquinas e equipamentos, mas também tudo que envolve o relacionamento entre o
homem e o trabalho, como ambiente fisico e também a forma pela qual as atividades séo
desenvolvidas, proporcionando uma atividade melhor e mais produtiva. (LIDA, 2005).

Segundo Lida (2005), dependendo da ocasido em que € feita, a ergonomia, divide-se em
concepcao, correcao, conscientizacdo e participacdo. A Ergonomia de Concepcao, realiza-se
quando a colaboracdo ergonémica interfere no projeto do produto, da maquina, ambiente ou
sistema. Ergonomia de Correcdo, € empregada em circunstancias reais, que ja existem, para
solucionar problemas que repercutem na seguranga, cansago excessivo, doencas do trabalhador
ou quantidade e qualidade da producdo. Ergonomia de Conscientizacdo, tem objetivo de
habilitar os trabalhadores para a que reconhecam e corrijam 0s problemas encontrados no
cotidiano, ou aqueles mais urgentes. Ja a Ergonomia de Participacdo, quem resolve os

problemas ergonémicos é quem usa o sistema. Podendo ser o funcionario, ou o consumista.
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A ginéstica laboral € a opgdo mais viavel para auxiliar na solugdo dessas patologias,
visando a melhora da qualidade de vida dos trabalhadores no seu ambiente de trabalho e por
consequéncia fora dele, estimulando também a préatica de exercicios no seu dia-a-dia. (SERRA;
PIMENTA; QUEMELO, 2014).

A ginastica laboral é desenvolvida por meio de exercicios especificos de alongamento,
fortalecimento muscular, coordenagdo motora e relaxamento. Podendo ser praticada antes de se
iniciar as tarefas diarias, chamada ginastica preparatoria, no intervalo do expediente do
trabalho, a ginastica compensatdria e no final da jornada de trabalho, ginastica laboral relaxante
(SAMPAIO; OLIVEIRA, 2014).

A ginastica laboral pretende agir buscando a promocdo da saude do trabalhador,
possibilitando melhorar a postura, diminuir a tensdo muscular desnecessaria, melhorar a
capacidade de concentracdo, reduzir o nimero de afastamentos, diminuir os niveis de estresse
e preocupacdes, bem como prevenir as LER e DORT. Os exercicios sao aplicados em um rapido
intervalo, entram em acgéo para melhorar o desenvolvimento dos funcionarios e a qualidade de
vida dos mesmos. Os profissionais também economizardo nas despesas com médico e
medicamentos, além de favorecer a satisfacdo destes, consigo mesmo e com seu ambiente de
trabalho. Os resultados da ginastica laboral também poderdo contribuir para a reducdo dos
gastos da empresa, com pagamento de encargos e salarios aos trabalhadores afastados e com
novos contratados para substitui-los (DIAS; HOFFMANN, 2014).

O melhor a fazer também é trabalhar em ritmo razodvel e fazer pausas para
alongamento. Existem também técnicas de trabalho, como procurar atalhos que possam ajudar
a reduzir a acdo repetitiva no teclado. Nunca digitar com alguma coisa ocupando a méo, como
caneta, lapis, papel e outros. Procurar redirecionar o olhar da tela do computador para outros
horizontes, com objetivo de relaxar a visdo, e evitar colocar forca ao digitar (GONZAGA,
2015).

Alguns autores como Pressi e Candotti (2005), apresentam a ginastica laboral como
método que poderéa ser usado para prevenir as LER/DORT.

A ginastica laboral tem como objetivo global, a melhora da saude do trabalhador
prevenindo das LER/DORT. Existem outros objetivos mais particulares que séo: preparar o
empregado para desenvolver o conhecimento corporal; exercitar os musculos que sdo mais
utilizados durante o tempo de trabalho; informar ao empregado posturas adequadas; possibilitar

atividades fisicas que ndo beneficiem somente a minimizag&o da tensdo muscular e do estresse,
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mas também elevem o bem-estar, proporcionando mais disposic¢éo e autoestima; minimizar a
fadiga; reduzir o absenteismo e despertar o interesse pela prética de atividades fisicas
(MENDES; LEITE, 2012).

A qginastica laboral constitui-se de exercicios de alongamento. Segundo Pressi e
Candotti (2005) citado por Gonsalves, Silva e Caparro (2016), esses alongamentos tem em vista
alongar os musculos que estdo encurtados, proporcionando melhora e/ou conservando a
amplitude de movimento de varias articulagdes.

Exercicios de alongamento, podem ser realizados mais de uma vez ao dia com finalidade
de diminuir as tenses do trabalho e retragdo muscular aguda. Ndo ha necessidade de ser
preocupar com horario para fazer o alongamento, € no momento em que ha tensdo que é predito,
ser a hora certa (DE LIMA, 2018).

Ao participar da ginastica laboral os trabalhadores descobrem que é possivel relaxar e
deixar as posturas automatizadas e aliviar o stress. Ela preenche um vazio deixado pela
necessidade de valorizag&o do ser humano (VENANCIO, 2015).

Conforme Polito e Bergamaschi (2006), uma das suas concepc¢des relata que a ginastica
laboral, é exercicios que atuam na prevencao e terapia em caso de LER, sem fazer com o que o
trabalhador se canse. Tem pouca duragdo e ressalta mais o alongamento e compensacéo dos
grupos musculares que sdo bastante usados nas tarefas ocupacionais diarias. Sdo exercicios
diarios que tem como alvo melhorar as capacidades e funcionalidades do corpo para o bom
desenvolvimento do trabalho, minimizando a possibilidade de ocorrer o comprometimento da

integridade do corpo do profissional.

Materiais e métodos

Este estudo classifica-se como quantitativo-descritivo e foi realizado através de
pesquisas bibliograficas em livros e artigos cientificos confiaveis. O mesmo foi efetuado com
a implantacdo de um protocolo de Ginastica Laboral com trabalhadores administrativos da
Prefeitura Municipal de Paracatu-Mg, classificando-se assim, como um estudo de campo, que
baseia-se na andlise de fatos ou fendmenos que ocorrem de forma espontanea, na coleta de
dados referentes a eles para que sejam avaliados. Tem objetivo de adquirir informag6es e/ou
conhecimentos acerca de uma circunstancia, na qual se procura uma resposta ou algo que se

queira comprovar.
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Em relag8o aos aspectos éticos foi assinado um termo de consentimento livre e esclarecido por
cada funcionario, de acordo com a Resolucédo N° 466, de 12 de Dezembro de 2012, alegando
estarem cientes e de acordo em participar deste estudo até o fim, autorizando a exposicao dos
resultados sem que sua identidade seja evidenciada, podendo desistir de continuar participando
sem que nada os prejudique.

A amostra do estudo foi formada por dez trabalhadores, sendo sete do sexo feminino e
trés do sexo masculino, com idades entre trinta e cinquenta e um anos e com no Minimo cinco
anos de profisséo.

O estudo iniciou-se em janeiro deste mesmo ano, com a aplicacdo de um questionario
de avaliacdo, logo apds, foi realizada uma palestra sobre o que €, tipos e beneficios da ginastica
laboral na prevencédo de doencas ocupacionais. Foram aplicados exercicios de ginastica laboral
preparatoria cinco vezes na semana, sendo de segunda a sexta, no inicio do turno matutino, as
8h da manh& com duracdo entre 10 a 15 minutos, totalizando sessenta e sete dias. Finalizando
no més de abril, com um questionario final de avaliac&o.

O instrumento utilizado para o estudo foi um questionario de avaliacdo adaptado de
Mendes e Leite (2012), em que os trabalhadores foram avaliados de acordo com seu estado
fisico e mental, o ambiente de trabalho, sua disposi¢do para o trabalho e sua satisfagdo no
trabalho antes e ap0s a ginastica laboral.

Segundo pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), cerca de 3,5
milhGes de pessoas com mais de 18 anos tem ou ja tiveram diagnostico de Lesdes por Esforcos
Repetitivos-LER e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao trabalho-DORT no Brasil.
Que poderiam ser prevenidos com a pratica da Ginastica Laboral no local de trabalho.

Foi realizada palestra informativa aos trabalhadores sobre os resultados da pesquisa.

Resultados e discussoes

O presente estudo foi realizado no periodo de janeiro a abril deste mesmo ano,
totalizando sessenta e dois dias, cinco vezes na semana, sendo de segunda a sexta, no inicio do
turno matutino, sendo executada a ginastica laboral preparatdria as 8h da manhd com duragéo
entre 10 a 15 minutos. A amostra do estudo foi formada por dez trabalhadores, sendo sete do
sexo feminino e trés do sexo masculino, com idades entre trinta e cinquenta e um anos e com

no minimo cinco anos de profissdo. Todos com turno fixo, nos periodos de manha e tarde.
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Tabela 1: Distribuicdo algica nos seguimentos corporais

1809-1628

ANTES DA G.L

SEGUIMENTOS | N°de N° pessoas | N° de N° de N° pessoas | N° de

pessoas que Pessoas | pessoas | que Pessoas
CORPORAIS que nunca | sentem dor | que que sentem que

sentiram com sempre nunca dor com sempre

dor frequéncia | sentem sentiram | frequéncia | sentem

dor dor dor

Pescoco 2 5 3 3 4 3
Ombros 2 4 4 3 4 3
Punhos 3 3 4 4 5 1
Maos 4 3 3 4 5 1
Bracos 4 3 3 4 4 2
Antebracos 5 3 2 6 3 1
Cotovelos 9 0 1 7 2 1
Costas 0 5 5 2 4 4
Pernas 3 6 1 3 4 3
Pés 3 5 2 3 5 2

Fonte: o autor

Na tabela 1 foi demostrado um comparativo entre a frequéncia de dores que o
trabalhador avaliado sentia nos segmentos corporais, antes da ginastica laboral e apds a
aplicacdo da ginastica laboral.

Dos 10 trabalhadores avaliados, o niUmero dos que nunca sentiam dores por causa do
trabalho foram os seguintes: antes da ginastica laboral 2 pessoas nunca sentiam dores nos
ombros, apos a ginastica esse niUmero aumentou para 3 pessoas que nao sentiam mais dores.
Nos punhos eram 3 pessoas, 0 numero aumentou para 4. Nos antebragos eram 5 pessoas, passou
a ser 6 e nas costas nao havia ninguém que nao sentisse dores por causa do trabalho, sendo que
apos a GL, 2 pessoas passaram a nao sentir mais dores.

O numero dos que sentiam dores frequentemente por causa dos trabalhos foram: antes
da GL 5 pessoas sentiam dores no pescogo, apos a ginastica diminuiu para 4 pessoas. Nas costas
eram também 5 pessoas que sentiam dores frequentemente, apos a ginastica laboral diminuiu
para 4. Nas pernas eram 6 pessoas, sendo que apds a GL, esse nimero diminuiu para 4.

Com relacéo ao nUmero de pessoas que sempre sentiam dores nos seguimentos corporais
por causa do trabalho observa-se que: antes da ginastica laboral 4 pessoas sentiam dores nos

ombros, apds a ginastica esse nimero diminui para 3 pessoas. Nos punhos eram 4 pessoas que

HUMANIDADES & TECNOLOGIA EM REVISTA (FINOM) - ISSN: 1809-1628. Ano XIV, vol. 23- abr.-
jul. 2020




REVISTA MULTIDISCIPLINAR ‘ ~FINOM

FACULDADE DO NOROESTE DE MINAS
HUMANIDADES & TECNOLOGIAS - ISSN 1809-1628

sentiam dores sempre, apds a ginastica da laboral diminuiu para 1 pessoa. Nas maos eram 3
pessoas antes da GL que sentiam dores sempre, apds a ginastica diminuiu para 1. Nos bracos
eram 3 pessoas antes da GL, ap0s a ginastica diminuiu para 2. Nos antebracos antes da GL eram
2 pessoas, apos a ginastica diminuiu para 1 pessoa e nas costas eram 5 pessoas antes da GL,
sendo que apds a ginastica diminuiu para 4.

Percebe-se entdo, que com a gindstica laboral, houve uma redugdo na frequéncia de
dores que o trabalhador sentia por causa da realizacao das suas atividades de trabalho.

Comparando-se com a pesquisa de Candotti, Stroschein e Noll (2014), a qual foi
realizada também com trabalhadores administrativos, todos os trabalhadores relataram sentir
dores nos mesmos segmentos corporais antes da ginastica laboral, 20% apresentavam dor forte
e muito forte. Apds a ginastica Laboral, houve diminuicdo das intensidades mais altas de dor
em todos os segmentos.

Em outro estudo de Swerts e Robazzi (2014), com trabalhadores administrativos, com
relacdo a dor, apresentou-se reducdo da dor de carater moderado e bastante nos segmentos de
perna direita e esquerda (de 10% para 0%), tornozelo direito (de 16,7% para 6,7%) e pé direito
(de 20% para 13,3%).

Com relagdo a presenca de cansago ou dor, no estudo de Carneiro et al. (2012), 6
trabalhadores que correspondem a 100% responderam sim, sentem dor nas regides do quadril,
costas, ombros, pernas e pescoco. Foi possivel notar apos a ginastica laboral que em 5 pessoas
que corresponde a 71% houve reducdo da dor, comprovando a eficicia da gindstica laboral
aplicada.

Trabalhadores que usam computadores com uma ma adequacéo do ambiente de trabalho
ou condic¢do ergonémica inadequada do computador estdo sujeitos ao surgimento de dores de
coluna, pescoco, membros superiores e ainda problemas de visdo. A ginastica laboral auxilia
na promocdo da saude do trabalhador, proporcionando mudangas individuais, e melhoria na
qualidade de vida com a diminuigdo da dor em diferentes regides corporais (BENELI,
ACOSTA, 2017).

Gréfico 1: Frequéncia de uso de medicamentos para dor muscular
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O gréfico 1 corresponde a frequéncia do uso de medicamentos para controle da dor

muscular nos funcionarios pesquisados. De acordo com o questionario Mendes e Leite (2012)
adaptado, o indicativo 1 corresponde a quem nunca fez uso de medicacéo para dor muscular,
5 a 6 corresponde aos que usam com frequéncia e 10 sempre usam medicagdo. Ainda com
relacdo as dores por causa do trabalho, analisando o grafico acima constatamos que dos 10
trabalhadores avaliados, antes da ginastica laboral 3 nunca fizeram uso de medicamentos para
dor muscular, 4 faziam uso com frequéncia e 3 sempre usava medicamentos para dor muscular.
Apos a GL, o nimero dos que passaram a ndo usar mais medicamentos para dor muscular
aumentou para 5, dos que sempre usavam, diminuiu para 1.

A dor gerada por esforcos no trabalho pode se tornar insuportavel e entdo interromper
as atividades praticadas por estes profissionais. A dor pode leva-los a ingerir medicamentos
fitoterapicos. Na pesquisa de Souza (2013), 37,03% (n=20) trabalhadores responderam que ja
fizeram uso de anti-inflamatorios e 62,96% (n=34) afirmaram que ndo fazem uso desse tipo de
tratamento e ap6s a um programa de GL, o numero de trabalhadores que fazia uso de
medicamentos reduziu.

Em um estudo de Arreal (2014), foi ressaltado que uma pesquisa feita por Lima,
Aquilas e Ferreira Junior (2009) com 49 trabalhadores de escritdrio, foi comprovado que houve
diminuicdo de 44,5% nos relatos de dor apds a GL. Neste mesmo estudo foi destacado que
Guimardes (2008), também notou uma redugdo da dor em aproximadamente 80% dos

funcionarios que relatavam dor e em outros funcionarios ocorreu anulacao total da dor.
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Gréfico 2: Frequéncia de busca por servicos médicos devido a dores musculares
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O grafico 2 corresponde a frequéncia de busca por servi¢cos médicos devido a dores musculares
dos trabalhadores pesquisados. Baseado no questionario de Mendes e Leite (2012) adaptado, a0 analisar
este gréafico percebe-se que, dos 10 trabalhadores avaliados, antes da ginastica laboral 2 sempre
buscava servi¢os médicos devido as dores musculares. Apos a GL, o nimero dos que passaram
a buscar sempre servicos médicos devido as dores musculares diminuiu para 1.

A Ginastica Laboral comeca a demonstrar beneficios entre trés meses a um ano apos
sua implantacdo em uma empresa. Tendo como uns de seus beneficios menores custos com
assisténcia médica, alivio das dores corporais, diminuicao das faltas dentre outros (DELANI et
al. 2013).

A GL tem apresentado um retorno significativo as organizacfes. Estudos feitos nos
Estados Unidos apontam que para cada délar empregado em programas para melhora da
qualidade de vida dos trabalhadores, que envolvem a GL, sdo economizados trés dolares por
causa da diminuicdo da procura de assisténcia médica, diminuicdo das faltas no trabalho, e
também aumento da produtividade (SOUZA et al. 2015).

Estudos mostram que a realizacdo de um programa de GL por mais de trés meses a um
ano promove mudangas no estilo de vida dos trabalhadores, diminui custos com assisténcia
médica, promove alivio de dores e diminui casos de DORT, tendo como consequéncia o
aumento da produtividade (OLIVEIRA, 2014).

Gréfico 3: Frequéncia de afastamento do trabalho por dores musculares
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O gréafico 3 representa a frequéncia de afastamento do trabalho pelos trabalhadores
avaliados, devido as dores musculares.

Segundo a avaliagdo utilizada no questionario anteriormente mencionado, percebe-se,
que dos 10 trabalhadores avaliados, antes da ginastica laboral 8 nunca ficaram afastados do
trabalho por causa das dores musculares, 1 fica afastado com frequéncia do trabalho por causa
das dores musculares e 1 sempre fica afastado com frequéncia do trabalho por causa das dores
musculares. Apds a GL, o nimero dos que passaram a nunca se afastar do trabalho por causa
das dores musculares aumentou para 10, dos que ficam afastados com frequéncia do trabalho
passou a ser nenhum e dos que sempre ficam afastados com frequéncia do trabalho, também
diminuiu para nenhum.

No estudo de Costa et al. (2014), foi verificado resultados significativos em uma
pesquisa com cinco empresas do Rio Grande do Sul e concluiu que independentemente do tipo
da GL esta reduz significativamente a presenca de dores e afastamentos por doencas
ocupacionais.

Dados do Ministério da Saude apresentam um estudo que mostra nameros sobre
empresas que investem em ginastica laboral e ratificam a importancia desta iniciativa: a
produtividade aumenta de 2 a 5%, os acidentes diminuem entre 20 e 25%, o turnover reduz
entre 10 e 15% e o0 numero de faltas também cai, entre 10 e 15% (MADEIRA; CARVALHO,
2013).

Através da GL que é realizada dentro de poucos minutos, apresenta bons resultados no

decorrer do tempo, causa diminuicdo de afastamentos por dores constantes, doencas
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desencadeadas por movimentos repetitivos, diminuindo assim o nimero de atestados médicos
(DA SILVA et al. 2014).

Gréfico 4: Grau de cansaco fisico e mental
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No gréafico 4, que avalia o grau de cansaco fisico e mental dos trabalhadores, observa-
se que dos 10 trabalhadores, antes da ginastica laboral 1 nunca sentiu cansaco fisico e mental
e 7 sempre sentiu cansaco fisico e mental. Ap6és a GL o nimero dos trabalhadores que nunca
sentiu cansaco fisico e mental aumentou para 2 e dos que sempre sentem cansaco fisico e mental
diminuiu para 6.

De acordo com Benelli e Acosta (2017), com o aumento da industrializacao,
potencializado pelo sistema capitalista, aconteceram mudancas significativas nas empresas e
também com os funcionarios, ocorreu o aparecimento de exigéncias em relacdo ao ritmo de
trabalho, cumprimento de metas e nimero exacerbado de horas extras. A realizacdo de
atividades repetitivas pelos trabalhadores influenciou no aumento do cansago fisico-mental,
elevando as possibilidades de acidentes de trabalho, e desenvolvimento de doengas como o
estresse, as lesdes por esforcos repetitivos (LER) e os disturbios osteomusculares relacionados
ao trabalho (DORT).

A GL promove melhorias na parte fisioldgica, fisica e psiquica, além da diminui¢do dos
acidentes de trabalho, também traz ganho financeiro para empresa e funcionarios. O
profissional que aplica um programa de exercicios bem elaborados pode trazer também,

alternativas simples e reais para que as empresas possam lidar com os casos de afastamentos,

HUMANIDADES & TECNOLOGIA EM REVISTA (FINOM) - ISSN: 1809-1628. Ano XIV, vol. 23- abr.-
jul. 2020




REVISTA MULTIDISCIPLINAR ‘ ] \[®])%

FACULDADE DO NOROESTE DE MINAS
HUMANIDADES & TECNOLOGIAS - ISSN 1809-1628

desmotivagdo e outras doengas ocupacionais que acontecem por causa do sedentarismo,
estresse e esforco repetitivo (MENDES; LEITE, 2012).

Graéfico 5: Grau de satisfacdo com o posto de trabalho
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No grafico 5, que representa o grau de satisfacdo dos trabalhadores com o posto de

trabalho, percebe-se ao analisar o ambiente, que dos 10 trabalhadores avaliados, 3
responderam que nunca (ndo) sentiam que seu posto de trabalho era inadequado para a funcéo
que exerciam, 6 responderam que frequentemente (as vezes) sentiam seu posto de trabalho
inadequado para a funcdo que exerciam e 1 respondeu que sempre sentia seu posto de
trabalho inadequado parta sua funcdo. Percebe-se que 60% dos trabalhadores as vezes sentiam
seu posto de trabalho inadequado para sua fungéo.

Um estudo de Guimardes (2014), também foi utilizado um questiondrio em que
perguntava aos trabalhadores sobre o conforto e posicao dos itens do posto de trabalho. Ao fim
pode-se perceber que o que mais incomoda esses funcionarios é o posicionamento do monitor,
pois é posicionado abaixo da linha dos olhos fazendo com que ocorra dor na cervical. Mobiliario
adequado é um fator de grande importancia para favorecer o conforto, a seguranca e o0 melhor
desempenho dos trabalhadores, no caso de ambientes informatizados que exigem dos
funcionarios a utilizacio do computador sempre. E essencial que o mobiliario seja adequado as
caracteristicas dos usuarios, das atividades e fatores organizacionais. A defini¢cdo dos padrdes

do mobiliario dos postos de trabalho s&o selecionados de acordo com a observacdo da maneira
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que é realizada a tarefa, reconhecimento das caracteristicas fisicas do ambiente e imposicGes
referentes a organizacéao do trabalho.

Segundo Moraes e Bastos (2013), vérios fatores podem contribuir para o
desenvolvimento de lesbes nos postos de trabalho com computadores. Um posto de trabalho
com um computador sem a correta posicdo, falta de organizacdo do trabalho, um mobiliéario
inadequado, um ambiente desfavoravel, sdo algumas das principais causas que favorecem o
aparecimento de lesbes e doencgas ocupacionais.

Muitas vezes os sintomas das LER podem demorar a se manifestarem, e eles surgem
devido a postos de trabalho inadequados e sem seguranca. O trabalhador por sua vez, nem se
quer sabe dos problemas ergondmicos existentes no seu proprio ambiente de trabalho, por que
o0s danos a satde podem nao aparecer imediatamente (RAMPAZZO; CARDILI, 2016).

Graéfico 6: Grau de satisfagdo com o volume de trabalho
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Fonte: o autor

Observando o gréafico 7, percebe-se que perguntados sobre o grau de satisfacdo com o
volume de trabalho, dos 10 trabalhadores avaliados, 1 respondeu que nunca sentia que o volume
de trabalho era exagerado, 7 responderam que frequentemente sentia que o volume de trabalho
era exagerado e 2 responderam que sempre sentiam que o volume de trabalho era exagerado.
Percebe-se que 70% dos trabalhadores frequentemente sentem que o volume de trabalho é
exagerado.

Em decorréncia do trabalho exagerado, acontece o desencadeamento de disturbios

ocupacionais, isto €, distarbios que se manifestam justamente no trabalho, devido ao excesso,
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sem descanso, que é o que acontece com frequéncia, principalmente com trabalhadores
administrativos (GONSALVES; SILVA; CAPARRO, 2016).

Mais uma vez, o trabalho exagerado e 0s movimentos repetitivos tem proporcionado ao
trabalhador cansaco. Como na maioria das vezes, descansam pouco ou ndo descansam nada,
essa pessoa torna-se cansada ao extremo, ndo se recupera para que consiga trabalhar melhor, e
isso acaba causando problemas sérios como as LER/DORT (MARQUES; LIBERALLI, 2014).

Grafico 7: Grau de satisfacdo ao realizar as atividades na empresa
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De acordo com a satisfacdo do trabalhador no ambiente de trabalho, o grafico 8
representa a satisfacdo destes ao realizar suas atividades na empresa. Observa-se que, dos 10
trabalhadores avaliados, antes da ginastica laboral 5 sempre sentiam alguma satisfacdo ao
realizar suas atividades na empresa. Ap6s a GL, o nimero dos que passaram a sentir sempre
satisfacdo ao realizar suas atividades na empresa aumentou para 6, sendo assim, apés a GL 60%
dos trabalhadores sempre sentem satisfacdo ao realizar suas atividades na empresa.

Em outro estudo de Assis, Batista e Zerbetto (2014), feito no setor administrativo, foi
aplicado um questionario com relagdo satisfacdo dos trabalhadores com o mobiliario do seu
posto de trabalho, com valores de 0 a 15, 0 (insatisfagdo) 15 (satisfagdo). Com relacéo a cadeira
ergondmica, eles avaliaram em 5,32 que foi o item que teve menor nota. Cerca de 80% das
empresas americanas e 70% das alemas estdo envolvidas em algum tipo de Ginéstica Laboral
para os seus funcionarios. No Brasil essa ideia também foi aderida por parte de algumas

empresas. Perante isso, percebe-se que a GL auxilia no aumento da satisfacdo dos funcionarios
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das empresas, melhorando a qualidade de vida no trabalho e também a produtividade. Esses
fatores trazem beneficios para os trabalhadores e toda empresa (SOUZA, et al. 2015).

Pode-se observar que sempre ha um tipo de insatisfacdo nos postos de trabalho,
ocasionalmente ha problemas ergondmicos na maioria dos postos de trabalho e nao foi diferente

na presente pesquisa.

Grafico 8: Grau de disposicao para realizar o trabalho apos a ginastica laboral
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Fonte: o autor

Quanto a avaliacdo do grau de disposicdo para realizar seu trabalho, nota-se no grafico
9 que dos 10 trabalhadores avaliados, 1 respondeu que ap6s a GL, nunca esta disposto para
realizar seu trabalho, 5 responderam que com certa frequéncia esta disposto para realizar seu
trabalho apds a ginastica laboral e 4 responderam que apo6s a GL, sempre esta disposto para
realizar seu trabalho.

Os estimulos provenientes da GL, fazem com que os trabalhadores tenham um
sentimento de que estdo “mais vivos”, ou seja, mais dispostos. Essa pausa que ¢ mais ativa,
demonstra eficicia na diminuicdo da monotonia do trabalho, provocando mais animo e
motivacdo (BRITO; MARTINS, 2014).

Os beneficios que a Ginastica Laboral proporciona para os trabalhadores sdo: melhora
na salde, minimizam queixas de dor e fadiga muscular, aumento do bem-estar e maior
disposicéo para executar fungdes no ambiente de trabalho, desenvolve a consciéncia corporal,
melhora a postura, diminuicdo do estresse, depressdo e ansiedade e na melhora no bom

relacionamento interpessoal no trabalho (SOUZA et al. 2015).
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No estudo de Carneiro et al. (2014), feito com 7 trabalhadores administrativos, foi
possivel notar que 100% dos trabalhadores tiveram melhora na sua disposic¢éo, que comprova

mais uma vez a eficcia da aplicacéo da GL.

Graéfico 9: Frequéncia de dores musculares ap0s a ginastica laboral
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O grafico 10 representa a frequéncia de dores musculares ap6s a ginastica laboral.

Nota-se que dos 10 trabalhadores avaliados, 5 responderam que ap6s a ginastica laboral
ndo tem mais dores fortes, 4 responderam que apds a ginastica laboral frequentemente
continuam a sentir dores fortes e 1 respondeu que apds a ginastica laboral continua a sempre
sentir dores fortes. Percebe-se que 50% dos trabalhadores apds a ginastica laboral ndo tem mais
dores fortes.

No estudo de Beneli e Acosta (2017), dos 21 colaboradores de uma empresa que possui
ambiente informatizado, 95% apresentaram algum tipo de desconforto ou dor em alguma regido
do corpo e 5% ndo sentiam dor antes do programa. A partir da analise dos resultados obtidos,
observou-se reducao do nimero de participantes com queixas de dor ao final do programa. Os
maiores indices de dores apontavam para a coluna, pescoco, trapézio e punho, mas as maiorias
das regides analisadas tiveram uma reducdo percentual apds o programa de ginastica laboral,
com excecdo da coxa esquerda e do braco esquerdo, que evidenciaram aumento e o brago direito

que nédo ocorreu alteragdes.
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Em mais um estudo de um ambiente informatizado, também foi possivel observar a
reducdo da dor em trabalhadores de escritorio apds a participacdo em um programa de ginastica
laboral, o grupo que realizou cinco sessdes por semana obtiveram melhores resultados (LIMA,
2014).

A Ginéstica Laboral por si, tem eficcia na diminuicdo do desenvolvimento dos
disturbios ocupacionais, e também beneficios para alivio do estresse, melhora da postura,

reducdo do sedentarismo e principalmente da intensidade da dor (SERRA et al. 2014).

Concluséao

Este trabalho possibilitou investigar as causas das doengas ocupacionais que acometem
os trabalhadores administrativos, e avaliar a eficicia da ginastica laboral na prevencdo de
doencas como as LER e DORT. Apos 67 dias da aplicacdo da GL, verificou-se que houve uma
leve melhora quanto as dores causadas pelo trabalho e melhora na disposicédo para trabalhar.
Apesar de o resultado deste estudo ndo ter surtido o efeito esperado, conclui-se que a GL é sim
eficaz na prevencéao de doengas ocupacionais. Nao tendo sido aqui evidenciado devido ao curto
espaco de tempo utilizado na realizacdo deste estudo. Pois, segundo autores mencionados neste
trabalho, a GL mostra-se mais eficaz quando realizada em maior periodo de tempo, estimado

entre 3 meses a lano.
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