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RESUMO

A importancia da ginastica laboral na prevencdo dos distdrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT) tem sido muito discutida, pois esta patologia é
mundialmente preocupante por sua incidéncia e por suas causas. Cada vez mais, 0 nimero
de trabalhadores acometidos por estes distirbios esta aumentando e como medida de
prevencado e reducdo dessas doencas ocupacionais a ginastica laboral vem sendo utilizada
COmOo um recurso muito importante. Para elaboracao deste trabalho foi utilizado o método de
pesquisa bibliografica, cujo principal objetivo foi estudar a ginastica laboral com énfase na
prevencado dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), considerando-
se a literatura especializada. Com essas informacdes, espera-se oferecer subsidios para
melhorar o ambiente de trabalho, a fim de tornd-lo mais saudavel, e assim, melhorar a

gualidade de vida dos trabalhadores.

Palavras-chave: Ginastica laboral. DORT. Prevencao.



ABSTRACT

The importance of Physical Therapy in the prevention of work-related
musculoskeletal disorders (WMSDs) has been extensively studied, since this
pathology is worldwide concern on its incidence and causes. More and more, the
amount of workers affected by these injuries is increasing, and the physical therapy
practice has been used as a valuable tool to prevent or reduce these disorders. In
the present work, the literature review method was used, aiming to study Physical
Therapy, emphasizing on WMSDs prevention. With these informations, we expected
to provide subsides to improve employment environment, in order to turn it healthier,

and thereby improve workers life quality.

Key-words: Physical Therapy. WMSDs. Prevention.
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1 INTRODUCAO

As Lesdes por Esforcos Repetitivos ou Distdrbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (LER/DORT) podem ser definidas como afeccdes que
acometem tenddes, sindvias, musculos, nervos, fascias e ligamentos de forma
associada, com ou sem degeneracdo de tecidos, atingindo principalmente os
membros superiores, a regido escapular e pescog¢o, com origem ocupacional. Seu
quadro clinico geralmente caracteriza-se por varios sintomas concomitantes ou nao,
tais como dor, parestesia, sensacdo de peso e de fadiga (HOEFEL; JAQUES;
MERLO, 2001).

De acordo com Oliveira (2007), o termo Lesdes por Esforgos Repetitivos
(LER) esta sendo substituido por Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
trabalho (DORT), destacando o termo disturbio, no lugar de lesdes, pois é
comprovado pela pratica que ocorrem distarbios em primeira fase, como fadiga,
peso nos membros e dor e em uma segunda fase mais adiantada, aparecem as
lesbes.

Atualmente os DORT determinam muitas discussées quanto a homenclatura,
ao diagnostico e ao tratamento. Muitas pessoas ndo acreditam em sua existéncia,
porém esta patologia € reconhecida pela atual Legislacdo Brasileira
(FUNDACENTRO, 2010).

Cada vez mais aumenta o numero de trabalhadores acometidos por esta
patologia, destacando-se entre os profissionais do grupo de risco, 0os caixas de
banco, escritérios, auxiliar administrativo, caixa de supermercado, digitador,
atendente, operador industrial, telefonista e secretaria. Como medida de prevencao
e reducdo dos DORT a Ginastica Laboral vem sendo utilizada como um recurso
muito importante.

Para Fontes (2001) a Ginastica Laboral é uma atividade fisica diaria,
realizada no local de trabalho, com exercicios de compensacao para movimentos
repetidos, para auséncia de movimentos e para posturas incorretas no local de

trabalho.



Vérios estudos foram e estdo sendo realizados no ambito da Ginastica
Laboral como medida preventiva para diversas doencas ocupacionais e Oliveira
(2007) afirma que:

A Ginastica Laboral visa a promogéo da salde e melhora das condi¢des de
trabalho, além de melhorar o relacionamento interpessoal, de reduzir os

acidentes de trabalho e, conseqlientemente, de aumentar a produtividade,
gerando um maior retorno financeiro para empresa.

O interesse por esse tema surgiu da necessidade de oferecer subsidios para
a melhora do ambiente de trabalho a fim de tornar esse espag¢o mais saudavel para
os trabalhadores, pois 0s mesmos estdo sendo acometidos pelos DORT. Essa
enfermidade € mundialmente preocupante pela sua incidéncia e por suas causas,
pois além de ser um processo doloroso, é um distarbio no qual pode invalidar o
sujeito para determinados tipos de movimentos em seu campo de trabalho,
acarretando ndo apenas o desconforto fisico, como também depressdo, queda na

alta estima, interferindo enfim, no aumento da producéo e lucro das empresas.



2 OBJETIVO

Estudar a Ginastica Laboral com énfase na prevencdo dos Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, considerando-se a literatura
especializada.



3 METODOLOGIA

A pesquisa realizada neste estudo trata-se de uma revisao de literatura.

3.1 Revisao de Literatura

Consideram-se como referencial para estruturacdo da presente revisédo

0S passos propostos por Castro (2001).

. Formulacdo da pergunta: o que a literatura descreve sobre a
importancia da ginastica laboral na prevencdo dos Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT)?

o Localizacdo e selecdo dos estudos: foi considerado o estudo de
publicacdes nacionais e periddicos indexados, impressos e virtuais, especificos da
area (livros, monografias, dissertacdes e artigos), sendo pesquisados ainda em base
de dados eletrdnico tais como Google Académico e Scielo.

o Periodo: 2001 a 2010

o Coleta de Dados: foram coletados dados relativos aos Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), também sobre a Ginastica
Laboral, com abordagem histérica de ambas e a importancia da ginastica laboral na
prevencdo dos DORT. Palavras chave: ginastica laboral, DORT, prevencao.

o Andlise e apresentacao dos dados (questdes ou capitulos):

v LesBes por Esforcos Repetitivos ou Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (LER/DORT): histéria e conceitos;

v A Ginéstica Laboral como ferramenta para a prevencéo dos Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao trabalho;

v Aspectos Gerais da Ginastica Laboral;

v A importancia da Ginastica Laboral na prevencdo das LER/DORT



4 LESOES POR ESFORCOS REPETITIVOS ou DISTURBIOS
OSTEOMUSCULARES RELACIONADOS AO TRABALHO (LER/DORT):
HISTORIA E CONCEITOS

O corpo humano realiza movimentos que envolvem diversos sistemas tais
como 0S 0ss0s, as articulagdes, inervacbes e sistemas energéticos. O uso
inadequado deste corpo pode gerar desequilibrios e distlrbios osteomusculares
precoces e estes podem ser acelerados por fatores como a inatividade fisica, a
postura corporal adotada durante a realizacdo das atividades da vida diaria (AVD’s)
e das atividades da vida pratica (AVP’s).

O primeiro relato sobre a associacdo de queixas dolorosas nos membros
superiores ao trabalho foi feito por Ramazzini, em 1713. Na primeira parte da
Revolucao Industrial (1770/1780), praticamente ndo se diagnosticava essa doenca.

Desde 1918, na Suica, os mecandégrafos e os telefonistas, doentes em funcéo
da LER, eram indenizados pelos empregadores. No final da década de 50 o Japédo
foi o primeiro a entender a gravidade da situagdo (OLIVEIRA, 2007).

Com o advento da era industrial os trabalhadores passaram a executar
funcdes especificas nas empresas, com a realizagdo de movimentos repetitivos,
associado a um esforco excessivo, o que fez com que muitos trabalhadores
passassem a sentir dores.

De acordo com Leite; Mendes (2008) os DORT: "sao disturbios funcionais que
ocorrem principalmente nos membros superiores e tem aumentado nos ultimos anos
em razdo do desenvolvimento industrial, & organizacdo do trabalho e ambiente
ocupacional.”

Ainda segundo os autores supracitados, esses distlrbios possuem etiologia
multifatorial que inclui as condi¢des de tarefa de trabalho como a repetitividade de
movimentos associados a postura inadequada durante a execu¢do das mesmas, 0S
fatores individuais (o trabalhador ignora os avisos do seu corpo e se submete a
cargas excessivas de trabalho) e os fatores organizacionais que incluem a méao-de-

obra desesperada, o ritmo de trabalho e as horas extras.



Seus principais sintomas sao dores, fadiga, perda de forgca, dorméncia,

edema de extremidades, sensacdo de peso, extremidades frias, reducdo ou perda

da sensibilidade, hipersensibilidade e automassagem constante. E duas vezes mais

comum em mulheres do que em homens.

Quando séo diagnosticadas no estdgio inicial podem ser controladas e

recebem tratamento adequado. Existem diversas classificacbes das LER/DORT

organizadas segundo o prognéstico, a sintomatologia ou a evolucado da patologia,

conforme a classificacdo em 4 estagios da Norma Técnica para Avaliacdo da

Incapacidade sobre as Lesdes por Esforcos Repetitivos, esses 4 estagios séo

(LIMA, 2008):

Grau I: sensacgéo de peso e desconforto no membro afetado, dor localizada,
as vezes com pontadas durante a jornada de trabalho, porém melhora com
repouso. Tem prognéstico favoravel;

Grau ll: a dor é mais persistente e intensa durante a jornada de trabalho, é
toleravel, reduz o desempenho nas atividades laborais, pode estar
acompanhada de parestesia e calor, além de leves distarbios de
sensibilidade. Pode aparecer quadro doloroso fora do ambiente de trabalho
e durante as AVD’s. O progndstico é favoravel.

Grau lll: a dor torna-se persistente, mais forte e com irradiagdo mais
definida. O repouso, em geral, s6 diminui a intensidade da dor.
Frequentemente h& perda de forca muscular e parestesia, também ha
significativa queda de produtividade, quando n&o, impossibilidade de
exercer as funcdes laborais. Edema freqiiente e hipertonia muscular sdo
sinais clinicos presentes. O retorno as atividades laborais é problematico e
0 progndstico é reservado.

Grau IV: a dor é intensa e continua. Os movimentos acentuam a dor que se
irradia por todo membro afetado, estdo presentes a perda de forca e de
movimentos e atrofia nos dedos. A capacidade laboral é anulada, séo
comuns alteragBes psicoldgicas como a depresséo, ansiedade e angustia.
Progndstico desfavoravel.

Ainda de acordo com Lima (2008), existem diversos tipos de DORT e os mais

comumente encontrados sdo: tendinite, doenca de De Quervain, dedo em gatilho,

epicondilite, bursite, sindrome do tunel do carpo, sindrome cervicobraquial, sindrome

do ombro doloroso, lombalgia.



e Tendinite e Tenossinovite

De acordo com o Dr. Miszputer (2005), a tendinite nada mais € que a
inflamacédo dos tenddes e pode ter causas mecanicas (esforcos prolongados,
repetitivos e sobrecarga) e quimicas (desidratacdo, alimentacdo incorreta e toxinas
no organismo).

Manifesta-se por dores e incapacidade de realizar certos movimentos.
O tratamento é feito com repouso, indicacdo de antiinflamatérios, imobilizacdo do
membro afetado, fisioterapia e terapia ocupacional (MISZPUTER, 2005).

A tenossinovite ocorre pelo atrito excessivo do tenddo que liga o
musculo ao 0sso. Na fase inicial manifesta-se por queixas vagas de desconforto no
membro afetado, peso e dor localizada. Com a evolu¢édo da patologia as dores vao
se intensificando e ha perda de forca muscular. Em fase mais adiantada pode haver
atrofia muscular (HEALTH LATIN AMERICA, 2000).

O tratamento € o mesmo indicado para tendinite.

e Doenca de De Quervain

Também conhecida como Tenossinovite do Estildide Radial € causada
pela inflamacdo da bainha dos tenddes do abdutor longo e do extensor curto do
polegar. Ocorre mais em mulheres acima de 40 anos e em pessoas com atividades
laborais que exigem movimentos repetitivos do polegar, pinga, rotagcdo e desvio
ulnar repetido do carpo (BASTOS, 2008).

Caracteriza-se por dor na regido do punho e do polegar podendo
irradiar para o ombro. Geralmente € unilateral. O tratamento consiste em repouso,
uso de antiinflamatorios, fisioterapia e terapia ocupacional (SAUDE EM
MOVIMENTO, 2003).



. Dedo em Gatilho

De acordo com Junior (2008), o dedo em gatilho, também conhecido
como tenosivite estenosante, € uma patologia caracterizada por dor no percurso dos
tendBes flexores, na regido do tunel osteofibroso, associado ao travamento do
movimento dos dedos ou polegar, que podem permanecer em flexdo. “Ao realizar a
extensdo dos dedos ou polegar, apresenta um ressalto semelhante ao disparo de
um gatilho, que é pressionado até o disparo”.

Seus principais sintomas sdo edema predominantemente na regido
volar, com limitacdo da movimentacao e dor no trajeto dos tenddes flexores. Pode
haver um nédulo palpavel na regido da base do dedo afetado. Com a evolucdo da
doenca, o travamento do dedo em flexdo piora, a ponto de causar incapacidade
funcional para preensao de objetos (JUNIOR, 2008).

O tratamento consiste em repouso, uso de Ortese extensora, exercicios

de fisioterapia e terapia ocupacional.

. Epicondilite

Existem dois tipos de epicondilite: a medial e a lateral. A medial ocorre
no epicondilo medial e é conhecida como cotovelo de golfista e a lateral ocorre no
epicondilo lateral e é conhecida como cotovelo de tenista.

A doenca é causada por esfor¢cos repetitivos e intensos nos muasculos
do antebraco e cotovelo, que favorecem o aparecimento de microtraumatismos e
degeneracéo.

Seus principais sintomas sao dores na regido lateral ou medial do
cotovelo, que se irradia para o antebraco e perda de forgca muscular em casos mais
graves. O tratamento é feito com analgésicos, infiltracdo de corticéides, afastamento
das atividades laborais, imobilizacdo, fisioterapia e terapia ocupacional (RIBEIRO,
2010).



. Bursite

Esta patologia pode ser definida como a inflamagé&o da bursa, pequena
bolsa contendo liquido que envolve as articulacbes e funciona como amortecedor
entre 0ssos, tenddes e tecidos musculares. Os locais mais afetados sdo: ombros,
cotovelos, quadris e joelhos.

Ela ocorre mais no ombro devido a grande quantidade de bursas ali
existentes. Entre as causas estdo possiveis traumatismos e infeccfes, lesdes por
esforco, uso excessivo das articulagbes, movimentos repetitivos, artrite e gota. O
paciente sente dor e restricdo dos movimentos, podendo haver formacao de edema.

O tratamento inclui o uso de antiinflamatoérios, relaxantes musculares,
aplicacoes de gelo e reducdo dos movimentos da area afetada. Casos mais graves
podem passar por intervencao cirdrgica (MUNDO EDUCACAO, 2010).

e Sindrome do Tunel do Carpo

Sindrome do tunel do carpo é o nome pelo qual se refere a uma neuropatia
resultante da compressao do nervo mediano no canal do carpo (ZUMIOTTI, 2010).

De acordo com Oliveira (2010), o quadro clinico é de dor, parestesia e
impoténcia funcional, que atinge primordialmente a face palmar do 1°, 2° e 3° dedos
da regido ténar, principalmente do oponente do polegar.

O tratamento se baseia no uso de antiinflamatorios, para aliviar a dor bem
como a inflamacdo das estruturas envolvidas. Também o uso de érteses ajuda a
manter a articulacdo dos punhos fixa, aliviando assim a dor, além de repouso que é
uma das melhores formas de tratamento e muitas vezes o paciente deve ficar alguns
dias sem trabalhar as articulagbes para haver a diminuicdo completa da inflamagéao.
E em casos mais severos € indicado a cirurgia que leva a uma melhora dos
sintomas em 95% dos casos (CAMPOS, 2010).



e Sindrome Cervicobraquial

De acordo com Claussen e Seabra (2007), a sindrome cervibraquial pode
ser causada por lesdo dos nervos braquiais, por compressdo, mecanismo de
estiramento e ou esmagamento por outras estruturas.E um distarbio funcional ou
organico resultante da fadiga neuromuscular, que pode ser consequéncia de uma
posicéo fixa devido a movimentos repetitivos dos membros superiores.

O quadro clinico é variavel, geralmente, as manifestacdes clinicas incluem
dor na nuca ou na insercado superior do trapézio com irradiacdo para ombro,
brago, antebraco e mao. Pode haver parestesia, dorméncia, formigamento,
sensacao de choque, picada, aquecimento e resfriamento de membro superior.
Seu tratamento é feito com repouso, analgésicos, colar cervical, aplicacdo de
gelo, sessbes de ondas curtas seguidas de tracdo continua ou intermitente e
exercicios para fortalecer a musculatura da nuca (MARZIALE; MUROFUSE,
2005).

e Sindrome do Ombro Doloroso

De acordo com Fellet (2002), esta sindrome € caracterizada por dor e
impoténcia em graus variados, que acomete estruturas como as articulacdes,
tenddes, musculos, ligamentos e bursas do ombro.

Os sintomas da fase aguda s&do dor intensa na regido escapulo - umeral
agravada pelos movimentos, irradiacdo da dor para pescoco, as vezes para o brago
e pontas dos dedos, limitagdo dos movimentos com dor estrema a ligeira abducao
ou rotacéao.

Na fase crbnica seus sintomas sédo atrofia do deltéide e supra-espinhoso,
incapacidade de movimentos de abducdo e rotacdo do ombro, dor localizada e
hiperalgesia.

O tratamento consiste em repouso na fase aguda, antiinflamatorios,

fisioterapia e terapia ocupacional e cirurgia.



e Lombalgia

A Lombalgia € a compressao dos nervos da coluna lombar designando dor
nesta regido. Nos dias atuais, afeta a grande maioria das pessoas, podendo ocorrer
em ambos os sexos e em qualquer idade (LIMA, 2007). As perturbagdes da coluna
lombar estdo dentre os principais motivos de afastamento prolongado do trabalhador
do seu ambiente de producéo (MEDICINA E SAUDE, 2010).

De acordo com Leite; Mendes (2008), a lombalgia consiste numa dor
localizada na regido lombar da coluna vertebral. Esta dor tem varias causas
podendo ser por excesso de peso corporal, ma postura ou dores musculares
ocasionadas pelas contraturas e utilizagbes inadequadas dos musculos
paravertebrais, iliopsoas e quadrado lombar. Para Rezende (2008), suas principais
causas sao doencas degenerativas, inflamatorias, infec¢bes, tumores, traumas,
postura inadequada e muitas outras.

Ainda de acordo com este autor, o objetivo inicial do tratamento € diminuir a
dor com repouso, uso de analgésicos, antiinflamatérios ndo hormonais e mio-
relaxantes. O uso de medicamentos € primordial, muitas vezes sendo necessario o
uso de antidepresssivos para controle do quadro.

A reabilitacdo esta indicada apds a melhora da fase inicial da dor, podendo
ser utilizados exercicios de correcdo postural, alongamentos e de reforco da
musculatura abdominal. Em certos casos € indicado procedimento cirlrgico para
resolucdo de problemas mecanicos, como grandes desvios e hérnias de disco com
comprometimento neuroldgico.

Para Mendes; Leite (2008), a prevencédo e o controle desses disturbios devem
ser realizados, também, com a organizacdo ergonémica do ambiente de trabalho e

pela implantacédo do programa de ginastica laboral nas empresas.



5 A GINASTICA LABORAL COMO FERRAMENTA PARA A PREVENCAO DOS
DISTURBIO RELACIONADO AO TRABALHO

5.1 Aspectos gerais da Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral surgiu em 1925 como uma ginastica de pausa para
operarios, inicialmente na Polénia, depois na Holanda, Russia, Bulgaria, Alemanha
Oriental e outros paises na mesma época.

Em 1928 foi implantada pela 12 vez no Japéo para os trabalhadores do correio
como Ginastica Laboral preparatéria. No ano de 1960, paises como Franca, Bélgica
e Suécia também adotaram a Ginastica Laboral. No mesmo periodo, nos Estados
Unidos, as empresas comecaram a investir no condicionamento fisico dos
funcionarios.

No Brasil, a Ginastica Laboral foi introduzida em 1969 pelos executivos
nipénicos da Ishi Kavajima Estaleiros, uma indastria de construcdo naval no Rio de
Janeiro (MENDES; LEITE, 2008).

Atualmente, o programa de Ginastica Laboral € visto como uma nova
ferramenta para humanizar o meio empresarial e prevenir doengas ocupacionais.

Para Mascelani (2001), a ginastica laboral € um programa implantado em
empresas, gque consiste em pausas com exercicios previamente programados, que
levam em consideracdo as atividades e demandas fisicas existentes nos mais
diversos setores. Os exercicios sdo aplicados no préprio ambiente de trabalho
durante o expediente.

Polito (2002) diz que, a ginastica laboral constitui-se de uma série de
exercicios diarios, realizados no local de trabalho e durante a sua jornada,
prevenindo lesbes ocasionadas pelo trabalho, normalizando as fung¢des corporais, e
proporcionado momentos de descontracdo e socializacdo entre os funcionarios da

empresa.



Em 2003, Longen, afirma que diversas interpretacbes enquadram-se nas

definicbes de ginastica laboral, e destaca:

o As atividades recreacionais como exercicios fisicos na empresa,;
o A atividade fisica programada no trabalho, de leve a moderada,;
o Exercicios supervisionados por profissionais ou de auto-sugestéo,

comandados pelos préprios funcionarios;

. Aplicacdo de exercicios como forma de promocdo da saude no
trabalho.

Lima et al (2004) definem ginastica laboral como a pratica de exercicios
fisicos realizada coletivamente durante a jornada de trabalho, prescrita de acordo
com a funcdo exercida pelo trabalhador, tendo como finalidade a prevencao de
doencas ocupacionais e promovendo o bem-estar individual por intermédio da
consciéncia corporal.

Mont Alvao; Figueiredo (2005) definem Ginastica Laboral como uma proposta
de exercicios fisicos a serem realizados diariamente durante a jornada de trabalho,
buscando compensar 0s movimentos repetitivos inerentes a atividade laboral
cotidiana, a auséncia de movimentacdo, ou mesmo compensar as posturas que
causam algum tipo de constrangimento fisico e que sdo assumidas durante o
periodo de trabalho.

Em 2006, Da Costa, define ginastica laboral como a formacdo do habito da
pratica ludica de atividade fisica para o estilo de vida ativo, socializacdo e melhoria
da qualidade de vida do trabalhador com consequente fortalecimento da industria.

Ainda de acordo com autora supracitada, o ano de 2007 foi considerado pelo
sistema CONFEF/CREFs, como o ano da Ginastica Laboral em razdo da
importancia dessa atividade para o trabalhador e para a sociedade em geral, no que
tange a prevencado de doencas e a promocao de saude.

Lima (2008) conceitua ginastica laboral como um conjunto de préticas fisicas
elaboradas a partir da atividade profissional exercida durante o expediente, visando
compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho, relaxando e tonificando-as, e

ativar as que nao sao tao requeridas.



Contudo, desenvolver um programa de Ginastica Laboral na empresa é
perceber que o todo € feito de partes, as quais se interagem para a construcdo do
sucesso. E tomar parte na construcdo de uma sociedade mais justa e igualitaria em
gue a preocupacao maior seja a busca de uma vida melhor para todos (ATIVUS
SPORT, 2010).

A Ginastica Laboral € um programa que pode ser desenvolvido por varias
areas (educadores fisicos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, psicologos,
enfermeiros entre outros) que tem como base ndo aplicar apenas a atividade
definida como o ato de exercitar o corpo para fortifica-lo e dar-lhe agilidade. Precisa-
se do conhecimento da cinesioterapia, o estudo dos principios, dos movimentos e
Seus grupos musculares, pois o corpo em atividade e com vicios posturais podem
entrar em processo de adoecimento causando fraqueza (fadiga) muscular e por fim
danos ao trabalhador e a empresa. Diante disto o profissional tem que esta
preparado para uma aplicacdo adequada ao programa de Ginastica Laboral
(CREFITO 2, 2010).

Pode-se dizer que, nos dias atuais, o programa de ginastica laboral ndo se
utiliza somente de exercicios fisicos como atividades, mas também dindmicas de
grupo e técnicas de relaxamento, visando trabalhar os aspectos biopsicossociais dos
seus participantes. Esta pratica também se destaca como atividade de auxilio a
prevencdo de lesdes no ambiente de trabalho e para beneficiar a postura do
individuo diante do posto e da sua rotina de trabalho.

Lima (2008) diz que a Ginéastica Laboral pode promover adaptacdes

fisiol6gicas, fisicas e psicoldgicas, sobre os quais esclarece:

As adaptac6es fisioldgicas sao estimulos para o aumento da temperatura
corporal, tecidual e da circulagdo sanguinea durante o0 momento em que a
regido esta sendo exercitada;

As adaptac0bes fisicas sdo melhoria da flexibilidade, mobilidade articular,
forca e postura;

As adaptacbBes psicologicas sdo as preocupacbes da empresa com
funcionéario, mudanca de rotina e integracéo dos funcionarios com colegas e
superiores hierarquicos.

Com essas trés adaptacOes citadas anteriormente, o referido autor ainda
torna claro que a Ginastica Laboral proporciona os seguintes beneficios:

Beneficios para os trabalhadores



o Melhora a postura e os movimentos executados durante o trabalho;

o Aumenta a resisténcia a fadiga central e periférica;

o Promove o bem-estar geral;

o Melhora a qualidade de vida;

o Combate o sedentarismo e diminui o estresse ocupacional, e outros.

Beneficios para as empresas

o Diminui os acidentes de trabalho;

o Reduz o absenteismo e a rotatividade;

o Aumenta a produtividade;

o Previne e reabilita as doencas ocupacionais como tendinites e

disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho e outros.

De acordo com Oliveira (2006), a Ginastica Laboral pode ser classificada em
trés tipos:

Preparatéria: realizada antes da jornada de trabalho, preparando o funcionario
para o inicio do trabalho, tendo um carater preparatdério aquecendo 0S Qgrupos
musculares que s&o solicitados nas tarefas e deixando-os mais espertos e mais
disposto;

Compensatéria: sendo aplicada no meio do expediente de trabalho, tendo
como objetivo primordial aliviar e relaxar as tensdes, fortalecer e musculatura do
trabalhador;

Relaxamento: realizada apos o expediente de trabalho, tendo como objetivo

proporcionar um relaxamento muscular e mental aos trabalhadores.

5.2 A importancia da Ginastica Laboral na prevencdo dos Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho

Ao se falar em prevencdo dos DORT faz-se necessario uma reflexdo sobre o
significado de prevencgéo ao se considerar que independente das medidas adotadas
a exposicdo aos riscos, a propria situacdo e condicdo de trabalho continuaria a

mesma.



Ha a necessidade de criagdo de politicas preventivas efetivas, onde é
importante considerar a natureza das atividades, do treinamento do trabalhador, da
disponibilidade de relacdes, que podem afetar a exposicao, a satisfacdo, a atitude e

0 comportamento. Assuncao (2001), afirma que:

[...] os principios da prevencdo dos DORT sdo as reestruturagbes do
processo produtivo que resultem em melhoria da qualidade de vida no
trabalho, proporcionando maior identidade com a tarefa, maior autoridade
sobre o0 processo, ciclos completos e a eliminacdo de posturas
extremamente rigidas normalmente existentes nas rela¢des de trabalhol...].

Alguns autores defendem varias medidas preventivas para as doencas
ocupacionais, tais como a ergonomia e 0 programa de ginastica Laboral.

Para Assuncgdo; Lima (2002), a ergonomia tem base nos conhecimentos
fisiolégicos e psicoldgicos, pois estuda o homem na real situacdo de trabalho para
identificar os elementos criticos sobre a saude e a seguranca originados nestas
situacdes, com o objetivo de elaborar recomendacgdes de melhoria das condi¢gfes de
trabalho e desenvolver instrumentos para qualificar os trabalhadores.

A ginastica laboral € uma das ferramentas de prevencdo contra os DORT
mais utilizada atualmente. Alves (2000) afirma que, deve haver uma avaliacao
ergon6mica anterior a implantacdo do programa de ginastica laboral para melhores
resultados.

Longen (2003) diz que em estudos realizados por uma equipe
multiprofissional, em 1999, foi possivel observar que em um programa com
alteracbes de alguns aspectos da organizagdo, ambiente e posto de trabalho
associados a exercicios supervisionados, orientacdes posturais em geral, poderia
aliviar queixas relacionadas ao sistema musculo-esquelético.

A pratica da ginastica laboral recebeu influéncia da necessidade do homem
em buscar prazer no trabalho e na tentativa de diminuir a sobrecarga fisiol6gica
sofrida, portanto, esta pratica vem sendo utilizada com um sentido mais amplo do
gue de prevenir as doencas ocupacionais. Surge como um programa de melhoria da
qualidade de vida no trabalho como um agente motivador para mudangas no estilo

de vida dos trabalhadores.



Momentos de prazer podem influenciar a integridade fisica e mental dos
trabalhadores e também aumentar a espontaneidade e alegria do grupo. A esse

respeito Lima (2008) considera que:

[...] a felicidade também é um excelente colaborador para evitar ndo s6 as
lesbes, mas também outras doencas relacionadas ao estresse e
sentimentos de mau-humor, sendo que a auto-avaliagdo que o individuo
pode elaborar sobre si e sua consciéncia referente ao corpo, podem ser
grandes aliados na prevencao dos DORT [...].



6 CONSIDERACOES FINAIS

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) vém cada
vez mais adoecendo trabalhadores de diversas areas. Pela evolucdo destas
patologias tornou-se necessario a criagdo de medidas preventivas e de controle para
as mesmas, como a Ginastica Laboral.

Com base na revisdo de literatura, foi possivel identificar que atualmente a
ginastica laboral vem sendo muito utilizada dentro das empresas, porém muitos
autores afirmam que sua eficiéncia como medida preventiva para os DORT s6 é
adquirida quando associada a outras medidas como a analise ergondmica do
ambiente.

Outro aspecto observado foi a caréncia de estudos atualizados que mostrem
de forma cientifica a importancia da Ginastica Laboral na preven¢éo dos DORT.
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