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RESUMO

Esta pesquisa teve como obijetivo verificar o efeito das sessGes de Ginastica Laboral
(GL) sobre os pontos de maior incidéncia de dor apresentados por trabalhadores de
uma indistria téxtil da cidade de Jodo Pessoa. A amostra, composta por seis
funcionéarios do turno “A” e seis funcionarios do turno “B” todos do sexo feminino. Foi
realizada uma avaliacéo inicial através da aplicagdo do Questionério de Identificacao
para caracterizacdo da amostra e uma Ficha de Avaliagdo Sintomatologia Dolorosa
(SESI, 2004) para a detecgdo dos pontos de desconforto. Durante um més foi
realizada de segunda a sexta-feira 20 sessdes de GL com duragédo de 15 minutos.
Nas sessOes realizaram-se exercicios de alongamentos, massagens, dindmicas e
exercicios de resisténcia muscular para as regides detectadas. Ao final do més foi
feita uma reavaliagcdo. Através da andlise estatistica SPSS 16.0 constatou-se uma
melhoria significante (p<0,05), para as regides do ombro (p=0,005), brago (p=0,011),
coxa (p=0,039), perna (p=0,007), tornozelo (p=0,027), pé (p=0,015), colunas cervical
(p=0,007), torécica (p=0,034) e lombar (p=0,028), antebraco (p=0,017) e punho
(p=0,041). Nesse sentido, observou os beneficios e efeitos que podem ter sido
causados através da prética diéria da GL.

Palavras chaves: Ginastica laboral, dor, indUstria téxtil.



ABSTRACT

This research had as objective to verify the effect of a program of Labor Gym (LG) on
the points of larger pain incidence presented by workers of a textile industry of the
city of Jodo Pessoa. The sample was composed by six of the turn “A”, and six
employees of the turn “B” of the feminine sex. An initial was accomplished through
the application of the Questionnaire of Identification for characterization of the
sample and of the Questionnaire Painful Symptomatology (SESI, 2004) for the
detection of the discomfort points. The LG program was applied with specific
exercises for the areas detected with 20 sessions of 15 minutes accomplished daily.
During the sessions, stretching exercises, massage, group dynamics and muscular
resistance exercises were realized on the detected areas. At the end of one month it
was made a re evaluation. Through the statistical analysis a significant improvement
was verified (p <0,05), for the areas of the shoulder(p=0,005), arm(p=0,011),
thigh(p=0,039), leg(p=0,007), ankle(p=0,007), foot(p=0,027), cervical(p=0,007),
thoracic(p=0,034), lumbar (p=0,028)columns, forearm(p=0,017) and fist(p=0,041). In
that sense, it was observed the benefits and effects caused through the daily practice
of LG.

Key words: Stretch break, pain, textile industry.
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1. INTRODUCAO

Nos dias atuais esta cada vez mais dificil viver com qualidade e varios séo os
fatores responsaveis por esta realidade. A competitividade exigida pelo mercado de
trabalho vem contribuindo para que muitos adotem o sedentarismo como estilo de
vida. Por isso, é que a busca por uma melhor qualidade de vida torna-se o grande
desafio a ser alcancado pela sociedade. A qualidade de vida é definida por Minayno
et al. (2000) como uma nogao eminentemente humana, que tem sido aproximada ao
grau de satisfagdo encontrado na vida familiar, amorosa social e ambiental e a

propria estética existencial.

O trabalho ocupa um espa¢o muito importante em nossas vidas, mas este
ambiente precisa nos proporcionar satisfacdo para que possamos sempre estar

motivados para exercé-lo diariamente.

A qualidade de vida no trabalho é definida por LIMONGI-FRANCA (2001,

p.04) como:

A capacidade de administrar o conjunto das acdes, incluindo
diagnéstico, implantacdo de melhorias e inovacdes gerenciais,
tecnoldgicas e estruturais no ambiente de trabalho alinhada e
construida na cultura organizacional, com prioridade absoluta
para o bem estar das pessoas da organizagao.

Um dos programas mais implantados por empresas na busca por uma
melhor qualidade de vida dos trabalhadores é a Ginastica Laboral (GL), incentivando

o trabalhador a prética da atividade fisica em seu proprio ambiente de trabalho.

A GL é definida por, Moraes e Dublin apud Carvalho (2003) e Lima (2004),
como exercicio fisico orientado e praticado durante o horéario do expediente visando

0s beneficios pessoais no trabalho e tem como objetivo minimizar os impactos



oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador, prevenir doencas

ocupacionais e promover bem-estar.

A atividade realizada promove a preparagdo do corpo para o trabalho fisico,
atraves de exercicios de alongamentos, resisténcia muscular localizada, massagens,
dancas, dinamicas e relaxamentos. A variedade das atividades faz com que as aulas

se tornem mais divertidas e prazerosas.

De acordo com os autores Mendes e Leite (2004) a GL pode ser realizada em
trés momentos: no comeco do expediente de trabalho (preparatorio),

(compensatério) no meio do expediente e o (relaxante) no fim do expediente.

Por isso entende-se que, “a adogdo de hébitos mais saudaveis traz
consequéncia nas diversas dimensdes da salde e ndo apenas da saude fisica.
Investimento em promocédo de salude no ambiente de trabalho tem resultados diretos

na satisfagéo do colaborador e no seu bem estar (KALLAS, 2006, p.75)".

A implantac@o dos programas de ginastica além da diminuicdo do numero de
trabalhadores sedentarios e reducdo de incidéncia de LER (Lesédo Por Esforgos
Repetitivos) /DORT (Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho) atua
como mecanismo compensatério sobre as dores nas articulacdes de maos, punhos,
cotovelos, ombros e joelhos. A dor é definida por Merskey e col. (1979), como uma
experiéncia sensorial e emocional desagradavel, associada a uma leséo tecidular

real ou virtual, ou descrita em termos duma tal lesao.

E observada também a atuac&o da GL no auxilio & ergonomia. Pois de acordo
com Martins apud Kallas (2006) a ginastica trata-se de uma ferramenta ergondmica,
na medida em que busca melhorar a postura e as capacidades necessérias para a

execucao da funcéo especifica do trabalhador.



A necessidade da realizacdo de uma Analise Ergonémica do Trabalho (AET)
em programas de promoc¢do de saude do trabalhador é destacada por MARTINS

(2000, p.33):

Sem ela as sessfes de ginastica laboral seriam apenas um
paliativo momentéaneo, ja que alguns minutos de alongamento
e relaxamento ndo seriam capazes der atuar com eficacia
sobre a ma postura ocasionada por um mobiliario anti-
ergondmico ou tarefas deficientemente prescritas, realizadas
durante seis ou oito horas.

De acordo com LONGEN (2003, p.15), “a GL est4 presente em vérias
empresas sendo proposta, em alguns, casos, como sendo uma das medidas
preventivas e em outros recebe atribuicAo de ser a principal mediada de

enfrentamento”.

A ginastica no trabalho surge como um momento que o funcionario tem para
relaxar, conversar com seus colegas e desligar das pressfes aliviando o stress e

tensdes a qual esta exposto.
Para MENDES e LEITE (2000, p.36):

A GL busca minimizar os efeitos deletérios da tecnologia,
compensar movimentos repetitivos, promover uma pausa ativa
para combater a fadiga central e periférica, entre outros. Esses
beneficios traduzem-se em maior produtividade para o
empresério e melhor qualidade de vida para o trabalhador.

Por isso, para Marchesini (2002) faz-se claramente necessario que as
capacidades fisicas e mentais do individuo estejam equilibradas para que ele possa
desenvolver-se com o maximo rendimento em todos os sentidos com atencéo,
agilidade e urgéncia, qualidade, trabalho em equipe, producgdo, satisfagdo de

clientes e motivagéao.



A atitude do trabalhador em praticar atividade fisica apresenta uma relagédo
positiva em seu comportamento. Esta pratica deve ser livre e voluntaria, contribuindo
também, nos aspectos sociais como as relacdes entre funcionarios, destaca
TANAKA (apud DEUTSCH 1991). O sedentarismo € um mal que a modernidade
adotou, esta realidade nos remete buscar urgentemente estratégias na mudanca de
atitude e de comportamento na populacdo brasileira para a melhoria do estilo de

vida de todos.

Esta pesquisa teve como objetivo, aplicar programa de GL composto por
exercicios de alongamentos para todos os segmentos corporais buscando
compensar as estruturas musculares mais solicitadas durante a jornada de trabalho,
massagens visando o relaxamento da musculatura, dindmicas trabalhando a
coletividade o ludico e exercicios de resisténcia procurando o fortalecimento dos
segmentos corporais menos solicitados, atuando de forma preventiva e terapéutica

nos pontos de dores apresentados pelos funcionarios.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 A Origem da Ginastica Laboral

“A tecnologia veio facilitar a vida das pessoas, mas utilizada de maneira
excessiva e errbnea, transforma em sedentario o estilo de vida do homem no
trabalho, em casa e em todas as atividades diarias” (MENDES; LEITE, 2004, p.15).

Procurando melhorar a qualidade de vida do trabalhador, a alternativa
encontrada pelas empresas € a inclusédo da atividade fisica no préprio ambiente de
trabalho. E nessa perspectiva que a GL pode colaborar com esse processo no
sentido de desenvolvimento e evolugéo dos individuos.

Essa atividade que parece nova tem seu primeiro registro observado na
Polénia em 1925, conhecida na época como “ginéstica de pausa’. Logo em seguida
difundiu-se para Holanda, Rdussia, Bulgaria, Alemanha Oriental entre outros,
(MENDES; LEITE 2004). De acordo com Oliveira et al. (2007) observou-se na
década de 60 a chegada desta préatica ao continente asiatico, mas precisamente no
Japéo, onde ocorreu a consolidagéo e a obrigatoriedade da GLC - Ginastica Laboral
Compensatoria. Verificou-se entdo que apo6s o inicio desta pratica ocorreu uma
diminuicdo dos acidentes de trabalho, aumento da produtividade e melhoria no bem-
estar geral dos trabalhadores.

“A grande propagacdo da GL na cultura empresarial japonesa é atribuida a
veiculacdo de um programa da Ré&dio Taiss0, que envolve uma tradicional ginastica
ritmica, com exercicios especificos acompanhados por musica propria” ressalta
LONGEN (2003 p.57).

Com a chegada de japoneses ao Brasil no inicio da década de 70 acontece
um estimulo para a adogdo desta pratica em algumas empresas (LONGEN, 2003).

Mesmo apoés a resisténcia de empresérios brasileiros (temendo néo ter lucro com o



investimento), a GL € implantada no Brasil em 1973, observam MARTINS e
DUARTE (2000).

Na cidade de Novo Hamburgo-RS, a Federagcdo de Estabelecimentos de
Ensino Superior (FEEVALE) implanta um projeto de Educacao Fisica Compensatoria
e Recreacdo no qual a escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em
andlises biomecéanicas (OLIVEIRA apud MARCHESINI, 2001). Segundo Berte Junior
(2006), o projeto tinha carater experimental e procurava melhorar as condi¢des de
trabalho e de vida dos trabalhadores.

O Servico Social da Industria — SESI iniciou suas atividades com GL
denominado pela instituicdo como “Ginastica na Empresa” em 1978 na cidade de
Betin-MG na fabrica da Fiat, programa que abrange atualmente todo pais
(OLIVEIRA, 2007).

Para Kallas (2006) a GL € definida como, programa especifico de exercicios
aplicados durante a jornada de trabalho que tem como objetivo, compensar as
estruturas corporais mais solicitadas, e fortalecer a musculatura pouco solicitada,
minimizar a incidéncia de LER e DORT.

“A manutencdo da saude estd baseada no estilo de vida que cada um
assume, representado pelas atitudes, valores e oportunidades” MENDES e LEITE
(2004, p.102). Observando que a GL é uma das primeiras oportunidades oferecidas
para esta melhoria, hoje este € um programa implantado por véarias empresas do
Brasil e do mundo.

O programa de GL poderé ser aplicado em toda a empresa, 0s exercicios
sdo elaborados de acordo com as exigéncias fisicas e laborais bem como a
solicitacdo das estruturas osteomusculoligamentares dos trabalhadores. Nas aulas

podemos usar atividades de alongamento, resisténcia localizada, relaxamentos,



entre outras. A importancia fisiologica dessas atividades é descrita da seguinte

forma:
A ginastica laboral consiste em exercicios de aquecimento
musculoesquelético (prepara o organismo para o trabalho
fisico, melhora o nivel de concentracdo, eleva a temperatura
corporal aumenta o aporte de oxigénio nos tecidos),
alongamentos (prepara musculos, tenddes, ligamentos e
capsulas articulares, para maior amplitude de movimentos),
resisténcia muscular localizada (favorece a normalizacdo do
tonus muscular decorrente do esforgo repetitivo nas tarefas
laborais e atividades diarias, fornecendo a manutencédo do
equilibrio  muscular e a prevengcdo das doencas
osteomusculares) e relaxamento (a finalidade € compensar e
relaxar todo e qualquer esforgo repetitivo nos muasculos,
articulagbes, tendbes e ligamentos) (MORAES e DELBIN,
2005 p.08).

S&o encontradas classificagfes da GL em relacdo aos horarios e objetivos a
serem alcangados com sua implantacéo. A classificagdo de acordo com o horério de
trabalho é dividida em trés momentos: preparatorio (comeco do expediente),
compensatorio (meio do expediente) e o relaxante (final da jornada).

Quanto aos objetivos de implantacdo da GL, esta terd carater preparat6rio ou
de aquecimento, quando de acordo com Lima (2007) seu objetivo principal for
preparar os funcionarios, ou seja, aquecer 0S grupos musculares que serdo
solicitados nas atividades profissionais, proporcionando assim uma maior
disposigéo.

Os autores Mendes e Leite (2004) citam a gindstica compensatoéria ou de
pausa, realizada no meio da jornada de trabalho, atuando na prevencdo de
instalagdo dos vicios posturais e fadiga muscular, os exercicios fisicos realizados
trabalham as musculaturas pouco solicitadas e relaxam as mais solicitadas.

Conforme, Martins apud Kallas (2005), a GL é classificada apenas em preparatéria e

compensatoria.



Lima (2007) cita também a ginastica de relaxamento, realizada ao término do
expediente, que tem o objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas nas
tarefas diarias, esta se baseia em exercicios de alongamento e relaxamento
muscular.

Mendes e Leite (2004) citam também a ginastica corretiva e de manutengao
ou conservagdo. Segundo os autores, a ginastica corretiva visa restabelecimento do
equilibrio muscular e articular realizado em grupos reduzidos de 10 a 12 pessoas
que apresentam a mesma caracteristica postural ou algica, portanto realizado fora
da sessdo de GL. Enquanto que a ginastica de manutencdo ou conservagao pra
assegurar o equilibrio alcancado pelo funcionario, caracterizado como um programa
de condicionamento fisico, esta se torna possivel quando ocorre a instalacdo de
academias na prépria empresa suas sessdes duram de 30 a 60 minutos realizadas
trés vezes por semana.

A GL possui véarios beneficios para o trabalhador, ndo apenas fisicos, mas
também sociais e psicologicos apresentados por OLIVEIRA et al. (apud PAGLIARI,
2002):

A. Fisiolégicos:

- Aumento da circulacdo sanguinea em nivel da estrutura muscular,
melhorando a oxigenacdo dos musculos e tenddes, diminuindo o acimulo de é&cido
latico;

- Melhoria da mobilidade e flexibilidade musculo articular;

- Diminuicdo de inflamagdes e traumas;

- Melhoria da postura;

- Diminui a tensdo muscular desnecessaria;

- Diminuicdo do esfor¢o na execugédo das tarefas diérias;



- Facilita a adaptacao ao posto de trabalho;
- Melhora a condi¢éo do estado de saude geral;
B. Psicologicos:
- Favorece a mudanca na rotina;
- Reforga a auto-estima;
- Mostra a preocupac¢éo da empresa com seus funcionérios;
- Melhora na capacidade de concentracdo no trabalho.
C. Sociais:
- Desperta o surgimento de novas liderancgas;
- Favorece o contato pessoal;
- Promove a integragéo social;
- Favorece o sentido de grupo, se sentem parte de um todo;
- Melhora no relacionamento.
Os beneficios da implantagdo de programas de atividade fisica no trabalho
sdo muitos, mas LIMA (2007 p.48) destaca que:
As intervengBes de promocdo de saude, pelo incentivo da
atividade fisica, devem levar em consideracdo as diferentes
realidades dos sujeitos em cada um dos diversos segmentos
da empresa, respeitando preferéncias oferecendo uma ampla
gama de opgdes que atenda tanto as diferencas individuais
guanto coletivas nos seus diferentes grupos.
Lima (2007) destaca a GL como uma forma de incentivo a pratica de
atividade fisica e como instrumento de promocdo de saude do desempenho
profissional. Neste sentido, observamos a importancia da realizagéo do programa de

GL nas empresas desde que aliada a, iniciativas ergondmicas atuando de forma

preventiva as doencas ocupacionais.



2.2 Doencas Relacionadas ao Trabalho

O numero de doencas musculo-esqueléticas relacionadas ao trabalho vem
atingindo indices cada vez maiores, por conta da grande disputa apresentada pelo
mercado mundial, & organizagdo do trabalho e ao contrato psicologico do trabalho
(MENDES e LEITE, 2004).

Segundo STORT; SILVA Jr. e REBUSTINI (2006, p.29):

E possivel afirmar que os distirbios na satde do trabalhador,
ocasionados devido a grande demanda de tarefas repetitivas,
pressdes constantes por produtividade e jornada prolongada
sdo um dos problemas que mais tem afetado as empresas,
trazendo como consequéncia dores aos trabalhadores e
despesas altissimas para empresas como assisténcia médica
e afastamento.

Além das posturas estaticas e movimentos repetitivos, varios fatores
influenciam o surgimento dessas patologias. De acordo com (MARTINS, 2001, p.21)
“um ambiente de trabalho organizado, com pessoas bem treinadas e condicionadas,
com respeito aos fatores ergonOmicos e aos limites biomecéanicos, certamente
minimiza o desencadeamento dos chamados DORT".

O trabalho realizado por um individuo pode ser classificado em: de atengéo,
leve, moderado e pesado. As tarefas como datilografia, digitagdo o processamento
de dados e a costura sdo denominados leves. Devido aos movimentos repetitivos e
posturas estaticas, tais atividades apresentam problemas posturais: as tendinites e
os Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER/DORT), que

contribuem com mais de 65% dos casos reconhecidos pela Previdéncia Social,

ressaltam MENDES e LEITE (2004).



De acordo com, (BERTE JUNIOR, 2006, p.12):

O diagnéstico ndo é simples e deve ser investigado o processo
de trabalho que resulta no desenvolvimento de tal patologia.
Para maioria dos trabalhadores as LER continuam sendo fonte
de dor e sofrimento, de angustia e de medo sobre o presente e
sobre o futuro de sua capacidade em ganhar seu salario.

Conforme enfatizam Filho et al. (apud Assunc¢do e Rocha, 1993), as Les0es
por Esfor¢cos Repetitivos originam-se onde os trabalhadores sdo submetidos a um
trabalho que ndo € organizado por eles, mas para eles, somando-se a légica da
producdo capitalista, com péssimas condi¢cfes de trabalho.

Segundo Lima (2007) muitas sdo as maneiras em que o ambiente de trabalho
pode influenciar negativamente na qualidade de vida dos individuos: a sobrecarga
estrutural, devido a grande sobrecarga de trabalho e a déficits ergonémicos, bem
como a sobrecarga psicologica, sdo alguns exemplos.

Hoje, o termo LER- Les&o por Esforgos Repetitivos, adotado no Brasil, esta
sendo substituido por DORT- Distlurbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho. Essa denominagdo destaca o termo “distirbio” ao invés de lesdes, pois
inicialmente ocorrem disturbios, como fadiga, peso nos membros e dor, podendo
aparecer em uma fase mais adiantada as lesdes, (OLIVEIRA apud, BARBOSA et al.,
1997; MENDES, 1998; PINTO; VALERIO, 2000).

Uma definicho ampla sobre os DORT é citada por COUTO et al. (apud
MARTINS 2000, p. 20):

Transtornos funcionais, transtornos mecanicos e lesdes de
musculos e/ou de tendBes e/ou de fascias e/ou de nervos e/ou
de bolsas articulares e pontas Osseas nos membros
superiores, ocasionados pela utilizagdo biomecanicamente
incorreta dos membros superiores, que resultam em fadiga,
queda da performance no trabalho, incapacidade temporéria e,
conforme o caso pode evoluir para uma sindrome dolorosa
crbnica, nessa fase agravada por todos os fatores psiquicos

(inerentes ao trabalho ou n&o) capazes de reduzir o limiar de
sensibilidade dolorosa do individuo.



Conforme MENDES e LEITE (2004, p.121), “os principais sintomas dos DORT
sdo: dor, fadiga, perda de forga, dorméncia, edema de extremidades, sensacao de
peso, extremidades frias, reducdo ou perda da sensibilidade, hipersensibilidade e
automassageamento constante, com as mulheres apresentando DORT em uma
proporcao duas vezes maior que os homens”.

Para Martins (2000) os principais fatores que proporcionam esta maior
incidéncia de DORT em mulheres, sao: a maior fragilidade devido a sua estrutura
organica, a variagdo hormonal, o menosprezo de sua condicdo de trabalho, a
jornada continuada e a nédo aceitacao nos cargos de chefia ou até mesmo o assédio
sexual. De acordo com tais afirmacdes MARTINS (2000, p.17) ressalta que, “cada
um desses fatores podem influenciar de maneira equivalente o surgimento dos
DORT ou predominar individualmente em determinada area de incidéncia”.

Conforme Filho et al. (apud Smith, 1996), oito s&o os fatores que interferem
na ocorréncia de disturbios osteomusculares: frequéncia de movimentos do membro
superior, postura das articulagbes do bragco, mao, punho, cotovelo, ombro e
pescoco; forca necessaria para realizara tarefa; as vibracdes; as condi¢cdes do
ambiente de trabalho; as caracteristicas da organizacdo do trabalho; as condicdes
psicolégicas; - fatores de risco de ordem pessoal (sexo, idade, traumas anteriores,
condicionamento fisico).

Os DORT se diagnosticados no inicio da manifestacdo dos sintomas podem
ser controlados se receberem tratamento adequado. De acordo com Lima (2007)
quatro s8o os estigios apontados pela Norma Técnica para Avaliacdo da
Incapacidade sobre LesbOes por Esforcos Repetitivos (Brasil, 1993): Grau 1
(prognostico bom, ndo interfere na produtividade), Grau 2 (progndstico ainda bom,

porém, nos periodos de exacerbacgdo, reduz produtividade), Grau 3 (progndstico



reservado, sensivel queda da produtividade, ou até mesmo, impossibilidade de
executar a funcdo), Grau 4 (prognostico sombrio e a capacidade de trabalho é
anulada).

Além dos problemas fisicos o estresse emocional € um problema que cada
vez mais vem preocupando a sociedade e seus individuos.

Para Lima (apud Ferreira 2000) estresse € o conjunto de reagfes que do
organismo a agressbes de diversas origens, capazes de perturbar o equilibrio
interno e ocupacional e relativo ao trabalho ou a ocupagéo.

Os agentes estressores podem ser tanto fisicos (temperaturas extremas,
lesbes, infecgdo, cirurgias, etc.), emocionais (medo, ansiedade, raiva, frustragéo,
etc.) ou uma combinagdo do fisico e emocional (dor, exercicio fisico, etc.) (LIMA
apud JONHSON, 1998).

Lima (apud Rio (1998b) afirma que, o estresse pode participar de todas as
nossas manifestagcbes doentias, desde um simples mal-estar a um céancer). Ele
causa sofrimento, deterioracdo, envelhecimento do nosso organismo, produz
sintomas, precipita doengas que estavam em um estado latente e agrava doengas.

Para que possamos gozar de uma vida saudavel é preciso saber administrar
0s préprios niveis de estresse negativo buscando estratégias para minimizar o seu

impacto sobre a vida.



2.3 Dor

“A dor € uma impressdo desagradavel e ou penosa, proveniente de leséo,
contusdo ou estado organico andmalo” (FERREIRA apud MARTINS 2000, p. 35).

Muitos sdo os trabalhadores submetidos a tratamentos em razdo de dores
provocados por postura incorreta no trabalho e pressdo diaria de situacdes
competitivas. A partir destes fatos surge a necessidade da criacdo de atividades que
atuem diretamente e especificamente na prevencdo de doengas no sistema
muscular e nervoso dos trabalhadores. A dor pode se tornar um sinalizador que algo
ndo vai bem, devemos sempre estar atentos, pois, os DORT frequentemente
originam-se num quadro de dor, destaca, MONTEIRO et. al.(apud MARTINS, 2001).

De acordo com (MENDES; LEITE 2004, p.121) “no inicio dos DORT, o
funcionéario passa por uma incapacidade temporaria pela presenca da dor e fadiga”.

As sensacgdes dolorosas influenciam negativamente na motivagdo tanto no
trabalho fisico quanto mental. Sua localizacdo varia de acordo com a parte
acometida, sua intensidade e duracdo sdo curtas, apresentando-se ao fim do
expediente e aliviando com o repouso noturno, mas podendo torna-se mais presente
e intensa com o passar do tempo, GONCALVES (apud MARQUES 1998).

Como destaca LIMA (apud Helfenstein e Feldman,1998) relata que alguns
pacientes diagnosticados como portadores de LER, sdo na verdade, em alguns
casos portadores da sindrome da fibromialgia, com véarias manifestagfes clinicas e
disturbios psicoldgicos importantes

E necessario que os profissionais de Educac&o Fisica conhecam todas estas
informacdes devido a dificuldade existente no diagndstico por conta das
semelhancas nos sintomas apresentados tanto pelos DORT como pelos portadores

da sindrome da fibromialgia.



Lima (2007) relata que as queixas apresentadas por parte dos funcionarios
sdo comuns durante as aulas, e argumentando que ndo procuram o setor médico da
empresa por temerem demissdes, podendo levar a um quadro de dor cronica
prejudicando a salude, em manutencdo ao emprego.

Como a dor € um possivel sinalizador que algo ndo est4 bem no nosso corpo,
faz-se necessério observar as diferengas encontradas nesta dor. Lima (2007) difere
dois tipos de dores: A dor aguda, onde se observa uma fonte identificavel e duracéo
limitada, enquanto que a dor crbnica, ou seja, uma dor continua e que pode se
tornar uma doenga associada as multiplas consequéncias bioldgicas, psicolégicas e
sociologicas.

Outro tipo de dor que devemos observar durante a realizagédo das atividades
laborais é a dor proveniente do alongamento,mas esta dor ndo deve ser confundida
com a dor dos DORT. Pois ao realizar o alongamento de acordo com, Martins apud
Knudson (1998) deve-se alongar lentamente até alcancar uma posicdo de tenséo
muscular, mas néo chegar ao desconforto.

Entdo (MARTINS, 2001, p.59) enfatiza que:

Se a intensidade da dor ou desconforto persistir por mais de 5
a 10 segundos, o trabalhador deve abandonar o exercicio, pois
em sua estrutura musculo - articular com processo inflamatorio
instalado (com suspeita ou presenca dos DORT) deve ser
evitado todo e qualquer exercicio, e em hipdtese alguma o

portador do DORT deve realizar exercicios de alongamento
gue agem em suas estruturas enfermas.



3. METODOLOGIA

3.1 Caracterizagdo da Pesquisa

A pesquisa apresenta em sua primeira parte carater descritivo, pois tem como
objetivo estudar as caracteristicas de um grupo e descobrir a associacdo entre
variaveis e determinar a natureza das relagbes Gil (2002). ApGs a deteccdo dos
problemas, utilizaremos a abordagem experimental que, “consiste em determinar um
objeto de estudo selecionar as variaveis que seriam capazes de influencia-los,
definir as formas de controle e de observacdo dos efeitos que a variavel produz no

objeto” (GIL, 2002, p.47).

3.2 Populagéo e Amostra

A populacdo (n=12) foi formada por funcionarios de uma industria téxtil da
cidade de Jodo Pessoa pertencente ao setor de confecgdo da mesma, participantes
de forma voluntéria do programa Ginastica na Empresa, servigo oferecido pelo SESI
da cidade de Jodo Pessoa. Ha trés anos é adotada na empresa a ginastica
compensatoria realizando atividades de alongamentos, massagens, dinamicas,
exercicios de resisténcia entre outras, os trabalhadores saem do seu posto de
trabalho e realizam durante 15 minutos as atividades e em seguida vao fazer sua
refeicdo, as atividades séo realizadas diariamente de segunda a sexta-feira.

A amostra foi composta por 12 funcionérias do sexo feminino (34,5 +
4,1anos), pois no setor onde séo realizadas as sessfes de GL a prevaléncia é de
funcionarias do sexo feminino, sendo 06 funcionéarias pertencentes ao turno A

(06h00min as 14h00min) e 06 funcionarias pertencentes ao turno B (14h00min as



22h00min) utilizando como pré-requisito para a selecdo dos participantes a
participagdo de no minimo trés vezes por semana das aulas observando a
frequéncia utilizada por trés meses, no total de 60 aulas.

A amostra do estudo é caracterizada como aleatdria por conglomerados, pois
a populacdo apresenta uma subdivisdo, devido ao pré-requisito adotado para o
processo de selecdo dos participantes. A selecdo foi realizada através de sorteio,

pelo numero de matricula do funcionario (DRT).

3.3 Instrumentos de medidas para coleta de dados e varidveis selecionadas

Para caracterizagdo da populagéo, os participantes da pesquisa responderam
um questionario de nove perguntas objetivas, instrumento este elaborado pelos
pesquisadores (Anexo A).

Ja para a deteccdo dos pontos de dores dos participantes da pesquisa,
utilizou-se a Ficha de Avaliagdo Sintomatologia Dolorosa, SESI (2004) (Anexo B).
Para 0 nosso estudo adotamos uma escala com seis niveis de dor: (1) Indolor, (2)
Muito Leve, (3) Leve, (4) Fraca, (5) Forte, (6) Insuportavel, onde o participante
observava o desenho do corpo humano e ao lado da regiédo de desconforto marcava
o nivel de dor. A Ficha de Avaliacdo Sintomatologia Dolorosa, SESI (2004), foi
reaplicada ap6s um més do inicio das atividades, exatamente apds 20 sessdes,
observando se houve uma melhoria nessas regides.

Pesquisar os pontos de maior desconforto apresentados pelos funcionérios,
serviu para direcionarmos o trabalho para as regibes que apresentaram maiores

indices na escala de dor indicadas no questionario.



3.4 Procedimentos para a coleta de dados

Antes da aplicagio do protocolo, submetemos o projeto ao Comité de Etica
em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude da UFPB e obtivemos a aprovacédo
conforme o protocolo N°.0107 (Anexo C).

A avaliagdo da amostra ocorreu no dia 13 de junho de 2008 com a aplicagéo
na prépria empresa do questionario de identificacdo dos participantes juntamente
com a Ficha de Avaliagdo Sintomatologia Dolorosa, (SESI, 2004). Apos a deteccéo
dos segmentos corporais que apresentaram maiores queixas de dores, iniciou-se no
dia 16 de junho a realizacdo das aulas com os exercicios especificos de
alongamentos, massagens, exercicios de resisténcia para as regides detectadas na
avaliacdo. A programacao semanal das atividades foi dividida assim: Segunda-feira,
exercicios de alongamentos pra todos 0s segmentos corporais; Tercas-feiras sao
realizadas massagens executadas em duplas com bolas terapéuticas para a regido
da coluna vertebral e membros superiores; quarta-feira foi realizada dinamica e/ou
brincadeiras; quinta-feira era efetuada trabalho de resisténcia de membros inferiores,
por ultimo na sexta feira realizamos exercicios de alongamentos com auxilio de
bastbes. Esta programacgdo foi realizada durante o periodo que foi realizada
pesquisa. A re-avaliagcdo utilizando apenas a Ficha de Avaliacdo Sintomatologia
Dolorosa, (SESI, 2004) ocorreu apés 20 sessdes de GL realizadas, finalizadas em

16 de julho de 2008.



3.5 Tratamento e andalise dos dados

Inicialmente, os dados foram tratados por estatistica descritiva de média e
desvio-padrdo (DP), além da frequéncia relativa. O coeficiente de correlagéo linear
de Spearman foi utilizado para investigar relagbes entre as varidveis do estudo. A
comparacao do programa de GL foi realizada por meio do teste ndo-paramétrico de
Wilcoxon para amostras pareadas. Os dados foram expressos por tabelas e
gréficos. Utilizou-se o pacote estatistico SPSS 16.0, adotando-se um nivel de

significancia de 5% (p< 0,05).



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

ApOs a aplicacdo dos questionarios com o0s participantes da pesquisa,
obtivemos os seguintes resultados para as caracteristicas da populagdo investigada.

Tabela 01 — Frequéncia relativa (%) das caracteristicas dos trabalhadores por turno
de trabalho e geral.

Variavel Turno A (n=6) Turno B (n=6) Total (n=12)
Funcéo (%)
Abrideira 16,7 0,0 8,3
Costureira 16,7 16,7 16,7
Dobradeira 66,7 83,3 75,0
Tempo de servigo (%)
6 meses a 1 ano 0,0 33,3 16,7
Mais de 2 anos 100,0 66,7 83,3
Escolaridade (%)
Ensino Fundamental 33,3 16,7 25,0
Ensino Médio 66,7 83,3 75,0
Pratica de atividade fisica (%)
Nao 83,3 33,3 58,3
Diariamente 16,7 16,7 8,3
3 vezes semanal 0,0 50,0 33,3
Tempo de préatica da GL (%)
6 meses a 1 ano 50,0 33,3 41,7
1 ano a 2 anos 33,3 16,7 25,0
Mais de 2 anos 16,7 50,0 33,3

A amostra composta por 12 sujeitos do sexo feminino, na faixa etaria de (34,5
* 4,1ano0s) ocupam trés fungdes distintas, onde 8,3% realizam a fungéo de abrideira
(abrem as laterais e transversais das toalhas), 16,7% realizam a funcdo de
costureira e 75% realizam a funcéo de dobradeira (dobram as toalhas). O tempo de
atividade profissional aponta que 83,3% da amostra se encontram ha mais de dois
anos na empresa, enquanto que 16,7% estdo a apenas seis meses a lano na
mesma. Quanto nivel de escolaridade nenhuma delas apresenta formag&o no ensino

superior, enquanto que 75% da amostra chegaram a concluir o ensino médio e



apenas 25% concluiu o ensino fundamental. Quando questionadas sobre a
realizacdo de algum tipo de atividade fisica fora da empresa, 58,3% mencionaram
nao realizar nenhum tipo de atividade, enquanto que 33,3% praticam algum tipo de
atividade até trés vezes por semana e apenas 8,3% afirmam praticar atividade
diariamente. Sobre o tempo de ades&o nas sessdes de GL, 41,7% afirmam que sO
realizam esta pratica de seis meses a um ano, 25% realizam a atividade de um a
dois anos e 33,3% realizam a mais de dois anos esta pratica. O coeficiente linear de
Spearman indicou uma correlagdo moderada (r =0,698; p=0,012) entre o tempo de
ginastica laboral e o niumero de pontos de dor na avaliacdo inicial, verificando-se que
os funcionérios que possuiam maior tempo de GL apresentaram menos pontos de
dor inicialmente.

Na tabela 02 é observada as médias dos pontos de dor apresentados pelos
participantes dos turnos “A” e “B” e dos dois turnos.

Tabela 02 — Estatistica descritiva (médiatdp) do nimero de pontos de dor por turno
e geral pela intervengao do programa de GL.

Variavel Turno A (n=6) Turno B (n=6)  Total (n=12)
Pontos de dor na avaliagéo 8,0+4,1 10,8+5,8 9,42+5,0
Pontos de dor na reavaliacdo 5,2+3,3 6,0+3,2 5,6£3,1

Com relagdo ao numero de pontos de dor, percebe-se na tabela 02 que a
média para o turno “A” é menor que o turno “B”, tanto na avaliagdo inicial quanto
apds a execucdo das atividades das sessfes de GL.

Esta diferenga entre os nimeros de pontos apresentados pelas participantes
do turno “B”, tanto na avalia¢do inicial quanto na reavaliacdo, da-se possivelmente
devido a dupla jornada realizada por elas antes de chegarem ao trabalho, haja vista
que as funcionarias do turno “A” realizam apenas ao término do expediente. Fato

esse confirmado em estudo realizado por Martins (2000) onde ela destaca que a



Pontos de dor

jornada continuada (as atividades do trabalho sdo somadas atividades domésticas) €
um dos pontos que influenciam o maior acometimento das mulheres desenvolverem
DORT em relagdo os homens.

O grafico 01 mostra a efetividade do programa nos pontos de dores que mais
sao requisitados na atividade diaria dos participantes

Grafico 01 — Comparacéo da efetividade do programa relacionado aos pontos de

dor. (*) Diferenca significativa em relacéo a avaliacao inicial
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O presente estudo observou que apresentou-se melhoras significativas nas
regides do ombro (p=0,005), brago (p=0,011), coxa (p=0,039), perna (p=0,007),
tornozelo (p=0,027), pé (p=0,015), colunas cervical (p=0,007), toracica (p=0,034) e
lombar (p=0,028), antebrago (p=0,017) e punho (p=0,041), essas melhorias foram
nas regibes mais solicitadas nas atividades realizadas na empresa pelos
funcionéarios. Entretanto o estudo realizado com trabalhadores de uma féabrica de
confec¢cdes (Mendes e Leite apud Santos; Ribeiro, 2001), observou uma reducéo de
aproximadamente 50% nas dores no geral, com prevaléncia na regido lombar que

passou de 50 para 27% e na perna de 61 para 21%. Enquanto que Reis et. al.
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(2003) observaram em sua investigagdo com costureiras reducéo de 91% de dores
na regido lombar.
O grafico 02 apresenta os resultados da avaliacdo da intensidade de dores

apontados pelos participantes.

Gréfico- 02: Pontos de dor apresentados na avaliagdo dos Turnos “A”, “B”.
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Foi observado no grafico 02 um elevado indice na intensidade da dor
apresentado pelos participantes ap6s a aplicacdo da Ficha de Avaliacdo
Sintomatologia Dolorosa (SESI, 2004).

As regides mais destacadas sdo as mais requisitadas na atividade profissional
da populacdo avaliada, devido a grande solicitacdo dos membros superiores na
funcdo da dobra, cortes de tecido e costura, com as costureiras realizando ainda
movimenta¢cfes de penas, tornozelos e pés. Observado também por Both et al
(2004), em um estudo realizado com mulheres de uma empresa de confecgdes,
onde 50% da populacdo eram de costureiras e 6,25% de cortadoras de tecidos, e
gue apontaram 15% de dores nas regides das costas e pernas cada, pescogo e

ombros com 12,5% cada, bem como referéncias aos bragos (10%), pés (7,5%),

cabeca (5%) quadril (5%) e méaos (2,5%).
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De acordo com os dados apresentados, llda (1990) e Souza (1998) (apud
Martins, 2001), destacam a necessidade de identificacdo dos grupos musculares
mais requisitados. Pois, com esta identificacdo as sessfes de GL passardo a ser
direcionadas para as regides, acometidas por dores.

Por isso faz-se de acordo com Oliveira apud Cafete (2001), enfatizar o
alongamento e compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais diarias, necessitando realizar programas para as regides de mais
desconforto.

O grafico 03 destaca a melhoria obtida apds a realizacédo das sessdes de GL,

identificadas ap6s a reavaliagdo do questionario.

Gréfico-03: Pontos de dor apresentados na re-avaliacédo dos turnos “A” e “B”.
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Apos a avaliacdo dos funcionérios, e direcionamento das sessdes de GL em
cima dos resultados obtidos com o questionario, a analise dos dados demonstrou
gue o programa de GL foi efetivo (p=0,011).

O estudo mostrou que apoés a realizacdo das sessGes de GL tivemos uma

reducdo visivel nos niveis de dores apresentados inicialmente pelos participantes do



estudo, com destaque para 0s principais segmentos utilizados na execugao das
tarefas como ombro, brago, coxa, perna, tornozelo, pé e coluna vertebral.

Berte Junior (2004) ressalta que a préatica diaria de exercicios fisicos
apresenta varios beneficios para o trabalhador como a diminuicdo de dores e/ou
desconforto musculares. Esta afirmativa pode ser observada no grafico 03, haja vista
que estas regides sdo menos visiveis e, em alguns pontos inexistem, destacando
assim melhoras obtidas.

Contudo, a GL ndo pode atuar sozinha na prevencdo dos DORT, ja que,
"prevenir é eliminar as causas de algum evento antes que eles acontecam. Prevenir
os DORT significa eliminar ou neutralizar os eventos ou condigbes que contribuem
para seu aparecimento” (LIMA, 2006, p.125).

Em virtude dos dados apresentados, é observado que a GL pode ter sido
eficaz quando direcionado de forma intencional nas regifes solicitadas durante a
atividade ocupacional, fazendo-se necessario para melhores resultados & melhoria
nos postos de trabalhos e a organizacdo em célula, que de acordo com Mendes;

Leite (2004) envolve o revezamento e rodizio de tarefa, e por fim a precoce

identificacdo de problemas ocupacionais e devida reabilitagéo.



5. CONCLUSAO

Baseada nos resultados obtidos com a pesquisa e amparada pela
fundamentacéo tedrica, a conclusdo deste trabalho mostra os beneficios que a
pratica diaria de exercicios fisicos no ambiente de trabalho, pode promover alivio e 0
relaxamento das musculaturas exigidas diariamente na realizacdo das atividades
ocupacionais.

Mas para que melhores resultados sejam obtidos intervengdes ergondmicas
aliada a palestras educativas, aulas dindmicas planejadas com diferentes estratégias
sdo fatores importantes para uma boa adesdo e aceitagdo do programa,
trabalhadores saudaveis produzem com mais eficiéncia. O ambiente de trabalho
saudavel promove o bem estar e satisfacdo dos trabalhadores a GL motiva e oferece
a vivéncia da prética diaria de exercicios fisicos, atuando de forma educativa
aumentando o grau de informacdo do trabalhador mudando seu comportamento
oferecendo oportunidades para a adocdo de habitos saudaveis conseqiientemente

procurando uma melhoria na sua salde e em sua vida.
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ANEXO



ANEXO A - Ficha de Identificagdo da Amostra

A - Identificag&o do colaborador, setor confecgéo:
1- Fungéo exercida:

() Costureira.

() Dobradeira.

() Abrideira.

2- Tempo de servigo:

() De 6 meses a 1 ano.

() De 1 ano a 1 ano e seis meses.

() De 1 ano e 7 meses a 2 anos.

() Mais de 2 anos.

3- Sexo:

() Masculino.

() Feminino.

4- |dade: __

B - Caracteristica do colaborador:

1- Qual seu grau de escolaridade:

() 1° a 4° série ( fundamental).

() 5° a 8° série (fundamental).

() 1° a 3° ano (médio).

() Superior incompleto.

() Superior completo.

2- Qual horario que trabalha:

() Das 06:00 as 14:00.

() das 14:00 as 22:00.

3- Pratica atividade fisica com que frequéncia:
() Sim,pelo menos 3 vezes por semana.
() Sim diariamente.

() Nao.



4- Qual atividade fisica que pratica:
()Caminhada ou corrida.

() Hidroginéstica.

() Musculacgao.

() Danca ou aerobica.

() Esportes ( volei, futebol, natagéo)

C - Caracteristica da Ginastica Laboral:
1- Ha quanto tempo participa do programa de Ginastica Laboral:
() De 6 meses a 1 ano.

() De 1 ano a 1 ano e seis meses.

() De 1 ano e 7 meses a 2 anos.

() Mais de 2 anos.
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ANEXO B-Ficha de Avaliagéo de Sintomatologia Dolorosa
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Fonte: SESI, Departamento Nacional, 2004.



ANEXO C: Certiddo de aprovacdo do Comité de ética em pesquisa do Centro de

Ciéncias da Saude

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

CERTIDAO

Certifico que o Comité de Elica em Pesquisa, do Centro
de Ciéncias da Saide da Universidade Federal da Paraiba —
CEP/CCS aprovou por unanimidade na 2° Reunido Ordinana,
realizada no dia 02/03/08 o projeto de pesquisa do (a) Professor (a)
Luciano Klostermann Antunes de Sousa, infitulado: "GINASTICA
LABORAL: CONTRIBUICOES PARA FUNCIONARIOS DE
EMPRESA TEXTIL DA CIDADE DE JOAOQ PESSOA”. Protocolo n®
0107.

Qutrossim, informo que a3 autorizacdo para posterior
publicac3o fica condicionado 4 apresentag@o do resumo do estudo

proposto & apresentacaa do Comité.

Edeltrudes de O, Lima
e e-Coordenadora CEPICLS

COMITEEETICAEM ELOUISA. CENTRODECENCIASOA SAIDE— INIVERDDATE FEDER AL Dol PARAIEA
CICADE UHIVED I A0 A~ CAMPUS | - TELEFCHE: (88 216 TR



