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Resumo - Esse estudo possui como objetivo analisar a incidéncia de dor nos funcionarios de uma empresa do
segmento de informatica, e avaliar os efeitos de um programa de ginastica laboral. Participaram deste estudo 21
funcionarios, de ambos o0s sexos, com idade média de 29+/-4,7 anos. Foi aplicado um questionario denominado
de Trigger Points, antes e depois do programa, em que o participante indica através do desenho, as regiées com
maior incidéncia de dor durante o periodo de trabalho. Os resultados demonstraram a existéncia de alto
percentual de trabalhadores da empresa de informética acometidos por algum desconforto ou dor, com maior
incidéncia nas regides da coluna, pescoco, trapézio e punho. Apds o programa observou-se uma diminui¢do do
ntmero de participantes com queixas de dor e redugdo percentual na maioria das regides analisadas. Conclui-se
gue a ginastica laboral realizada durante um periodo de seis meses, com trés sessdes por semana, pode contribuir
significativamente com a diminui¢&o ou auséncia de dor nestes funcionarios.

Palavras chave: Ginastica laboral, dor musculoesquelética

Effects of a gymnastics program on the incidence of pain in employees of a software
company

Abstract - This study aims to analyze the incidence of pain in the employees of a computer company, and to
evaluate the effects of a workout program. Twenty-one employees, of both sexes, with a mean age of 29 +/- 4.7
years participated in this study. A questionnaire called Trigger Points was applied, before and after the program,
in which the participant indicates through the drawing the regions with the highest incidence of pain during the
work period. The results showed the existence of a high percentage of workers in the IT Company who suffered
from some discomfort or pain, with a higher incidence in the spine, neck, trapezius and wrist regions. After the
program, there was a decrease in the number of participants with pain complaints and percentage reduction in
most of the analyzed regions. It was concluded that the workout performed during a period of six months, with
three sessions per week, can contribute significantly with the decrease or absence of pain in these employees.
Key words: Labor gymnastics, musculoskeletal pain

Efectos de un programa de gimnasia en la incidencia de dolor en los empleados de una
compafia de software

Resumem - Este estudio tiene que analizar la incidencia de dolor en los empleados de una empresa de
informética en la industria, y evaluar los efectos de un programa de gimnasia. El estudio incluyé a 21 empleados,
de ambos sexos, con una edad media de 29 +/- 4,7 afios. Se aplicé un cuestionario, denominados puntos
desencadenantes, antes y después del programa, el participante indica a través del dibujo, las regiones con mayor
incidencia de dolor durante el periodo de trabajo. Los resultados mostraron la existencia de un alto porcentaje de
trabajadores de la empresa ordenador afectado por molestias o dolor, con mayor incidencia en la columna
lumbar, el cuello, trapecio y la mufieca. Después de que el programa hubo una disminucién en el nimero de
participantes con quejas de dolor y porcentaje de reduccion en la mayoria de las regiones analizadas. Llegamos a
la conclusién de que la gimnasia laboral mantenidas durante un periodo de seis meses, con tres sesiones por
semana, pueden contribuir significativamente a la reduccion o ausencia de dolor en estos empleados.

Palabras clave: gimnasia laboral, dolor musculoesquelético
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INTRODUCAO

O processo de industrializagdo iniciado na Europa, principalmente durante o periodo
da revolucdo industrial, evidenciou como caracteristicas o crescimento do trabalho
automatizado, competitivo, repetitivo, mecanizado, ocorrendo em ambientes inadequados e
realizado durante longas jornadas de trabalho. Esse fator influenciou no surgimento e
desenvolvimento de patologias psiquicas e fisicas, proporcionando aumento no nimero de
afastamentos dos trabalhadores®.

Com o processo crescente de industrializacdo, potencializado pelo sistema capitalista,
ocorreram mudancas significativas na filosofia das empresas e dos funcionarios, ampliando as
exigéncias em relacdo ao ritmo de trabalho, cumprimento de metas e nimero excessivo de
horas extras. A realizacdo de tarefas repetitivas pelos trabalhadores influenciaram no aumento
do cansaco fisico-mental, elevando as possibilidades de acidentes de trabalho, e
desenvolvimento de doencas como o estresse, as lesdes por esforcos repetitivos (LER) e os
distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT)?.

Diante deste cenario, observou-se a necessidade de implantacdo de programas de
promocdo da salde para os empregados, que pudesse reduzir afastamentos e aumentar a
produtividade. Em 1925, operarios poloneses ja praticavam a “Ginastica de Pausa” — utilizada
para a melhora da qualidade de vida dos trabalhadores. O exemplo de intervencgdo, apos
alguns anos, foi seguido por holandeses e russos. Atualmente, a “Ginastica de Pausa” é
denominada de Ginéstica Laboral®*

Apdbs certa resisténcia dos empresarios brasileiros, tendo em vista 0 aumento de
investimento nos funcionarios, a ginastica laboral é implementada a partir do inicio da década

de 70%2, proporcionando ganhos, tanto para a empresa quanto para o trabalhador.

Ginastica Laboral é a pratica de exercicios, realizada coletivamente, durante a
jornada de trabalho, prescrita de acordo com a funcdo exercida pelo trabalhador,
tendo como finalidade a prevencéo de doencas ocupacionais, promovendo o bem
estar individual, por intermédio da consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e
estimular seu proprio corpo® .

Considerando que muitos individuos, em sua rotina diaria, permanecem grande parte
de seu dia em seu local ocupacional, surge a necessidade de investimentos na qualidade de
vida e na melhoria ergondmica afim, de proporcionar um melhor ambiente e condigdo de
trabalho. Entretanto, as empresas por diversas vezes ndo se atentam aos esfor¢os que esses

trabalhadores realizam durante suas jornadas e acabam deixando de lado algo essencial como
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0 bem estar de seus funcionarios®’.

A atividade fisica pode ser considerada como um grande beneficio para a sadde fisica
e mental dos trabalhadores, e diante disso, algumas empresas direcionaram seus esforgos para
o desenvolvimento e implementacdo de projetos de ginastica laboral, com principal objetivo
de proporcionar melhoria no processo de qualidade e produtividade, mas também de
incentivar a pratica de atividade fisica dos funcionérios fora do ambiente de trabalho. A
atividade fisica visa reduzir esses distarbios ocupacionais, pois, por meio dela, 0s
trabalhadores podem relaxar recuperar suas forcas e diminuir os problemas de saide. Embora
essencial, os trabalhadores encontram obstaculos para a sua pratica’.

Observam-se algumas empresas que investem em programas de treinamentos
especificos para os funcionarios, proporcionando capacitacdo para 0 empregado e aumento de
lucro para o empregador, porém as empresas deixam de lado o equilibrio harménico entre o
desempenho e estabilidade fisico-mental de seus funcionarios®®

A percepcdo de que as empresas teriam apenas aumento de produtividade com
homens sadios, influenciou em investimentos em projetos que buscassem a melhoria da salde
de seus funcionarios. Assim, poderiam evitar ou diminuir o afastamento por doencas do
trabalho. Esses projetos buscavam a melhoria na qualidade de vida dos trabalhadores,
designadamente por meio da ginastica laboral nos locais de trabalho, e atualmente estdo se
tornando indispensaveis para integrar a cultura das empresas.

Com a implantacdo da Ginastica Laboral, os empresarios perceberam os beneficios
obtidos, propiciando resultados rapidos e diretos com a melhora em todos os aspectos, tais
como: tensdo, agilidade, qualidade na execucdo das tarefas, trabalho em equipe, produgéo,
satisfacdo de clientes e motivagao'®*.

A Ginastica laboral € uma atividade pratica e de facil execucdo por ser realizada no
préprio ambito de trabalho e, portanto, possibilita a criacdo de um espaco de quebra de ritmo,
na rigidez e na monotonia do trabalho, influenciando nas mudancas das posturas
automatizadas, e diminuindo os riscos de acidentes e erros ocupacionais, sendo considerada
uma forma de controle das disfuncdes ou prevencdo®®*®. Essa prética permite a realizacdo de
exercicios que beneficia de modo geral as fun¢Bes do individuo no dominio fisico,
psicolégico, social e ambiental, além de prevenir as doencas ocupacionais™.

Destaca-se ainda que a ginastica laboral pode ocorrer em varios turnos das empresas,

15,9,16

e conforme o momento em que acontece possui objetivos diferentes, classificam em:

Preparatdria (inicio do turno), Compensatoria (durante o expediente) e Relaxamento (ap6s o
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expediente).

Empresas da éarea da informética apresentam o uso continuo e praticamente
ininterrupto do computador no posto de trabalho, consequentemente o trabalhador permanece
na posicdo sentado por um grande periodo para exercicio de suas funcbes. Essa postura
continua pode provocar grandes alteracdes no corpo, como a disfun¢do musculoesquelética,
que acomete principalmente os membros superiores, coluna cervical e lombar, acarretando
manifestacdes de alteracbes posturais, logo que o corpo tende a adaptar-se ao espaco ao qual
estiver exposto "2,

¥2Constataram que os fatores que mais influenciam a qualidade de vida de
profissionais da &rea da tecnologia da informacdo, estdo associados ao estabelecimento de
trabalho quanto a utilizacdo de uma alta carga mental, aos prazos curtos para entrega dos
trabalhos, o alto grau de responsabilidade por parte dos mesmos e a intensa exposi¢do ao
computador. Os autores ainda alegam que esses fatores sdo responsaveis por causar impacto
na satde dos individuos como: Fadiga mental, visual (ex: reducdo da acuidade visual) e fisica;
irritabilidade; afecces musculares, que podem ser decorrentes de uma postura ou mobiliario
inadequado; estresse; perturbacfes no sono; além do tipo de tarefa realizada; interferéncia na
vida familiar e pessoal.

De acordo "%

as inovagdes tecnoldgicas influenciam no estilo de vida sedentario dos
individuos e a0 mesmo tempo, observam-se movimentos repetitivos realizados pelos
membros superiores. O corpo adapta-se ao ambiente em que se localiza no intuito de buscar
uma posicdo confortavel, desse modo realiza, uma contracdo ininterrupta dos masculos para
manter a postura ocasionando problemas posturais e desconfortos.

A utilizacdo excessiva do sistema osteomuscular pelos trabalhadores, sem
possibilidades de intervalos para descanso que possibilitem a recuperacdo, provoca uma pré-
disposicdo a desenvolver os distarbios musculoesqueléticos relacionados ao trabalho.
Segundo®® essas lesBes acarretam danos ao organismo, 0s sintomas e sinais mais comuns
desses distrbios sdo retragdes musculares, dor, rigidez articular e desvios posturais,?
demonstram que a LER/DORT, em digitadores tiveram indicio no Brasil, por volta da década
de 80.

O presente estudo possui como objetivo analisar a incidéncia de dor nos funcionarios
de uma empresa do segmento de informatica, e avaliar os efeitos de um programa de ginastica

laboral com duragéo de 6 meses.

Revista Satde e Meio Ambiente — RESMA, Trés Lagoas, v, 4, n.1, p. 66-76, jan julho. 2017. ISSN: 2447-8822



70

METODOLOGIA

Amostra

Participaram deste estudo 21 funcionarios, de ambos 0s sexos, com idade média de
29+/-4,7 anos, de uma empresa do segmento de informéatica do municipio de Limeira-SP, e
como critérios de inclusdo adotou-se a frequéncia minima de 80% nas aulas de Ginastica
laboral pelos funcionarios da empresa. Foram excluidos da pesquisa aqueles que nao

atingiram frequéncia estabelecida, devido a auséncias ou rotatividade da empresa.

Materiais e método

Inicialmente foi efetuado contato prévio com os funcionérios para informar o objetivo
do estudo e os procedimentos para implementacdo do programa de ginastica laboral. Em
seguida foi aplicado um questionario denominado de Trigger Points utilizado por Couto®* em
que o participante indica através do desenho, as regiGes com maior incidéncia de dores
durante o periodo de trabalho. Os participantes responderam o0 questionario antes e apds o
programa de ginastica laboral.

Depois da analise dos questionarios respondidos, foi possivel identificar os locais mais
acometidos e grupos musculares mais requisitados na atividade profissional. Posteriormente
os funcionérios iniciaram o programa de ginastica laboral, que possuia trés sessdes semanais,
com duracdo de 15 minutos cada, totalizando 78 sessdes, em um periodo de seis meses.

Utilizou-se a ginastica preparatoria realizada no inicio do expediente, em uma sala de
treinamentos, e visava preparar grupos musculares e articulagdes mais utilizadas durante o
trabalho. As atividades foram realizadas individualmente, em dupla ou em grupo conforme a
necessidade da proposta. Nas aulas foram trabalhados o aquecimento, alongamento,
fortalecimento muscular, flexibilidade, auto-massagem, postura, coordenacdo motora,
dindmicas de socializacéo e integracdo, sempre com o auxilio de musicas e alguns materiais
fornecidos pela empresa como tripa de mico, colchonetes, bolas de frescobol e as cadeiras ja

existentes na sala.

RESULTADOS
O grafico 1 apresenta os valores percentuais de dor nas diversas regides do corpo

indicados pelos participantes antes e ap6s o programa de ginastica laboral.
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Gréfico 1. Incidéncia de dor corporal. Antes e apds programa.
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Dos vinte e um colaboradores 95% apresentaram algum tipo de desconforto ou dor em
alguma regido do corpo e 5% ndo sentiam dor antes do programa. O grafico 1 apresenta 0s
locais e as porcentagens em que os 21 colaboradores indicaram a presenca de dor. A partir da
analise dos resultados obtidos, observa-se a diminui¢do do nimero de participantes com
queixas de dor ao final do programa. Além disso, os maiores indices de dores apontam para a
coluna, pescoco, trapézio e punho, mas as maiorias das regifes analisadas tiveram uma
reducdo percentual ap6s o programa de ginastica laboral, com excecdo da coxa esquerda e do

braco esquerdo, que evidenciaram aumento e o brago direito que ndo ocorreu alteragoes.

DISCUSSAO

Resultados semelhantes em relacdo ao elevado percentual de funcionario com
sintomas de dores musculos esqueléticos também foram encontrados em outros estudos, que
embora tenham avaliado atividades profissionais distintas, o trabalho também era executado
na postura sentada e com o uso predominante dos membros superiores. Da mesma forma,
estes estudos se assemelham na diminuicdo do percentual de funcionario acometidos pelos
sintomas de dor e na diminui¢do do ndmero de registros dos casos de LER/DORT em um
periodo de trés meses apés a implantacdo do programa 2>20:%72829.3093L3233 | ima Aquilas e
Junior®? também observaram diminuicdo da dor em trabalhadores de escritério apés a
participacdo em um programa de ginastica laboral, e constataram que o grupo que realizou

uma quantidade maior de sessdes por semana obtiveram melhores resultados.
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Os trabalhadores que utilizam computadores com a ma adequacdo do ambiente de
trabalho ou a utilizagcdo ergondmica errada do computador estdo propensos ao surgimento de
dores de coluna, pescoco, membros superiores e ainda problemas de visdo®*. Os resultados do
presente estudo demonstraram também que as queixas predominantes de sintomas de dores
musculo esqueléticas estdo localizadas na coluna (70%), coincidindo com os dados obtidos no
estudo de®, também com operadores de computador, que apresentaram a coluna (69,5%)
como local de incidéncias de sintomas dolorosos, e também no estudo de™.

A elevada concentracdo de sintomas de dor constatada na coluna dos trabalhadores da
empresa de informética, pode ocorrer devido a manutencdo da posicdo sentada durante o
periodo de trabalho, além da necessidade do acompanhamento visual a todo o0 momento, que
de acordo com® acaba ficando susceptivel a sobrecarga na coluna lombar, na regido toracica e
cervical, especialmente se a postura for mantida por longos periodos sem intervalos de
descanso.

A ginastica laboral pode auxiliar na promogdo da saude do trabalhador, possibilitando
mudancas individuais, e melhoria na qualidade de vida com a reducdo da dor nas diferentes
regibes corporais. Outros estudos apontaram que além do alivio das dores corporais, a
ginastica laboral pode proporcionar outros beneficios como: a diminuicdo dos casos de
LER/DORT, aumento da produtividade e maior retorno financeiro para empresas, diminuicao
do estresse, melhoria do estilo de vida e aumento da conscientizagdo corporal, melhora
significativa do percentual de gordura, da pressao arterial e da flexibilidade3"2838:93233

Destaca-se que a ginastica laboral proporciona beneficios tanto para o funcionario
quanto para a empresa, pois além da prevencdo da LER/DORT, apresenta resultados mais
rapidos e diretos como a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das dores
corporais®?®?. Assim, a implantagdo de um programa de ginastica laboral tem também como
objetivo despertar nos trabalhadores a busca por mudancas do estilo de vida e ndo somente as
alteracBes nos momentos de pratica da ginastica orientada dentro da empresa®®.

Um fator significativo relacionado ao sucesso do programa de ginastica laboral
abrange a adesdo dos participantes, através da pratica constante, para que ocorram alteraces
funcionais e comportamentais nos praticantes. De acordo com Figueiredo® trata-se de uma
intervencdo importante, tanto na busca por habitos saudaveis como para mudanca de estilo de
vida, desde que o programa seja realizado de forma sistematica, em que os funcionarios de
fato participem das sessdes de ginastica laboral programadas pela empresa.

“Destacaram que programas com intuito de prevencdo estdo em plena expansdo,
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inclusive, dentro das empresas, buscando melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores e
diminuir os custos, sobretudo com os afastamentos dos trabalhadores. A literatura aponta
resultados positivos obtidos com programas de ginastica laboral dentro da empresa,
demonstrando a necessidade de ampliacdo destes programas, para cada vez mais obter

melhores resultados, tornando-se assim algo indispensavel dentro do ambiente de trabalho.

CONCLUSAO

Através desse estudo foi possivel verificar a existéncia de um alto percentual de
trabalhadores da empresa de informéatica acometidos por algum desconforto ou dor, com
maior incidéncia nas regides da coluna, pescoco, trapézio e punho, e concluir que a ginastica
laboral realizada durante um periodo de seis meses, com trés sessdes por semana, pode

contribuir significativamente com a diminuicdo ou auséncia de dor nestes funcionarios.
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