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RESUMO

O Homem passa em ambiente de trabalho mais de 8 horas por dia, durante pelo
menos 35 anos de sua vida e muitas vezes, vive uma pressao excessiva para ser
cada vez mais produtivo. Dessa forma, o estudo da Qualidade de Vida no trabalho
tem se tornado cada vez mais relevante para as empresas, a fim de se manter a
produtividade e a lucratividade no que se refere a Recursos Humanos. Porém,
muitas empresas tém vivenciado a reducdo do rendimento de seus funcionarios,
absenteismo e até mesmo afastamentos por doengas ocupacionais. Assim, o tema
desta monografia de graduacdo, visa analisar a ginastica laboral como possivel
ferramenta de prevencdo de LER/DORT no ambiente organizacional e assim
diminuir o absenteismo por atestado médico bem como os afastamentos que trazem
prejuizos, tanto as empresas quanto aos funcionarios. A revisao bibliografica inicia-
se sob a dtica da Qualidade de Vida no Trabalho, onde comegam a maioria dos
questionamentos sobre ambiente organizacional satisfatério ao funcionério,
correlacionado com a produtividade. Passa-se ao estudo da ergonomia que € o
estudo da adaptagéo do trabalho ao homem e entéo, aprofunda-se ao estudo das
LER/DORT e da ginéstica laboral e seus beneficios. Por fim a presente monografia
faz a andlise dedutiva, ndo conclusiva, sobre o tema e tem o intuito de levar o leitor a
refletir, através da abordagem sistémica a ginastica laboral e a prevencdo das
LER/DORT.

Palavras-chave: LER/DORT; prevencgéo; ginastica laboral; abordagem sistémica.
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1 INTRODUCAO

A partir dos anos 90, as empresas nacionais passaram a impor aos seus
funcionarios excessivas horas de trabalho, pressionando-os por aumento de
produgéo. Assim, a atividade laboral passou a ser predominante na vida do ser
humano, que, nesta revolugdo de produtividade, transformado em novo padréo
social, sentiu-se forgado a ser “superprofissional”, ndo poupando esforgos em longas
e exaustivas jornadas de trabalho. Esse contexto chama a atencdo para a
necessidade de refletir sobre qualidade de vida no trabalho ou somente QVT
(Qualidade de Vida no Trabalho).

A importancia da QVT reside no fato de que o homem passa em ambiente
de trabalho mais de 8 horas por dia, durante pelo menos 35 anos de sua vida. N&o
se trata mais de levar os problemas de casa para o trabalho, e sim de se levar para
casa os problemas, as tensdes, 0s receios e as angustias acumulados no ambiente
de trabalho. E um assunto importante a ser discutido, independentemente se o
cenéario econdmico mostra recessao ou crescimento, perda de poder aquisitivo ou

aumento do desemprego.

Neste trabalho, a “Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)” sera tratada sobre
o enfoque da Ergonomia, mais precisamente sobre Ginastica Laboral como
prevencdo do aparecimento de lesdes como LER (Les8es por Esforgos Repetitivos)
ou DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) e,
consequentemente, a diminuicdo do absenteismo por atestado médico e possiveis

afastamentos por consequéncia graves da “doencga”.

A escolha do tema apodia-se nos altos indices de afastamento profissional
por doencas ocupacionais, sendo que segundo O’Neill (2006, p.2), “LER/DORT ja
constituem hoje, a segunda maior causa de afastamento de trabalhadores, segundo

dados oficiais do Instituto Nacional de Seguridade Social (INSS)”.

O afastamento do trabalhador acometido por uma doenca ocupacional de
sua fungcdo traz perdas para a empresa e para o trabalhador. Mesmo com o

afastamento do funcionéario, a empresa tem que recolher as contribuicdes sociais,
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além de providenciar outra pessoa para ocupar o cargo do afastado. Se o
trabalhador resolve processar a empresa, 0s custos podem ser ainda maiores, ja o
trabalhador afastado pode perder grandes vantagens que uma pessoa que esta na

ativa, como promoc¢des e aumento de salario.

O trabalho excessivo, postura inadequada, repeticdes constantes do mesmo
movimento e condi¢Bes criticas de materiais, equipamentos e instalacdes da
empresa, desencadeiam grandes tensdes no corpo, que originam grandes males

que sdo responsaveis pelo afastamento ou até invalidez permanente do profissional.

Dessa forma questiona-se: Seria a “Ginastica Laboral” uma ferramenta para

prevenir lesdes e afastamentos por LER/DORT?

O objetivo geral desta monografia é analisar o método da ginastica laboral
como indicador preventivo do fenébmeno LER/DORT, bem como o0s objetivos
especificos buscam levantar os fatores de desencadeamento e/ou agravamento das
LER/DORT e elencar as vantagens da ginastica laboral. Para tanto, a metodologia
utilizada para esta elaboracdo € a pesquisa bibliogréfica, através do método
dedutivo e entrevista com uma empresa que utiliza a ginastica laboral como forma

de promover o bem estar e a qualidade de vida dos funcionérios.

Assim, este presente trabalho tem as partes aqui apresentadas da seguinte
forma: reviséo de literatura relacionada ao objetivo desta pesquisa; metodologia;

consideragdes finais; referéncias.
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2 EMBASAMENTO TEORICO

Neste capitulo serdo apresentadas algumas definicbes importantes para o
entendimento deste estudo como: Qualidade de Vida no Trabalho, Ergonomia,
DORT/LER e, enfim, Ginastica Laboral, utilizando-se do estudo sistematizado,

baseado em documentos bibliogréficos e publica¢des disponiveis na internet.

Destaca-se que esta monografia ndo objetiva esgotar os assuntos e teorias,
aqui desenvolvidos, mas demonstrar idéias basicas norteadora dos pensamentos
dos autores consultados, de modo a embasar um raciocinio l6gico que possa levar a

algumas consideragdes sobre o tema aqui proposto.

2.1. Qualidade de Vida no Trabalho

Desde os anos 90, tem sido crescente a pesquisa por novas formas de
gestdo, principalmente no que se refere a recursos humanos, como forma de
aumentar a produtividade e a lucratividade das empresas, em busca por atender um
mercado cada vez mais acirrado e exigente. Com isso, exige-se cada vez mais da
forca de trabalho, que nem sempre aceita trabalhar em condi¢fes pouco adequadas

e satisfatorias.

Assim, comecaram a surgir novas questdes sobre Qualidade Total e
Qualidade de Vida no Trabalho, impulsionando profundas mudangas nas estratégias
de gestdo empresarial e demandando mudangas no comportamento gerencial, bem

como também dos trabalhadores.

Segundo Tsukamoto (apud FERNANDES, 1996, p. 14):

E impossivel obter do cliente uma taxa de satisfa¢cdo maior do que as
apresentadas pelos funcionarios responsaveis pelo produto ou
servico oferecido. A insatisfacdo, a ma-vontade, o desconforto e
outras situacdes negativas para o trabalhador se incorporardo de
uma forma ou de outra, ao produto final, reduzindo o nivel de
satisfacdo do consumidor.
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Contudo, a maior dificuldade € tornar tangivel e mensuravel a percepgéo dos
funcionarios sobre a prépria qualidade de vida no trabalho diante das inUmeras e

complexas variaveis que afetam o bem-estar deles e que tém reflexo profissional.

Cabe conceitua-se Qualidade de Vida no Trabalho nos seguintes termos.
(FERNANDES 1996, p. 40) diz:

O conceito engloba, além de atos legislativos que protegem o
trabalhador, o atendimento a necessidades e aspiracfes humanas,
calcado na idéia de humanizacéo do trabalho e na responsabilidade
social da empresa.

Werther & Davis (1983 apud FERNANDES 1996, p. 44) definem como
“esfor¢cos para melhorar a qualidade de vida procuram tornar oS cargos mais
produtivos e satisfatérios”. E pode ser completado por Nadler e Lawer (1983 apud
FERNANDES 1996, p. 44) quando dizem que “Qualidade de vida no trabalho é vista
como uma maneira de pensar a respeito das pessoas, do trabalho e das

organizacgbes”.

Uma das areas de pesquisa da Qualidade de Vida no Trabalho é a
Ergonomia. Esta busca adaptar o trabalho ao homem, diminuindo o desconforto e
possiveis doencas que podem surgir em decorréncia do processo de trabalho e da
relagdo homem-maquina. Dessa forma, passamos ao estudo dessa matéria fazendo
um breve levantamento teorico, relevante ao assunto, iniciando pelo contexto
histérico do surgimento da Ergonomia até as definicdes apanhadas por esta revisao

bibliogréfica.

2.2. Ergonomia

O termo ergonomia, etimologicamente (dicionario eletrbnico Hauiss),
significa a ciéncia de utilizacdo das forgas e das capacidades humanas relacionadas
ao trabalho, ou seja, estudo cientifico das rela¢cdes entre homem e maquina, visando
a uma seguranca e eficiéncia ideais no modo como um e outro interagem. Sendo,
por conseguinte a otimizagdo das condi¢bes de trabalho humano, por meio de

métodos da tecnologia e do desenho industrial.
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Transformar o trabalho é o objetivo da agdo ergon6mica e deve ser realizada
de forma a contribuir para a concepgéo de situa¢cdes de trabalho que néo alterem a
saude dos operadores, visando alcancgar os objetivos econdmicos determinados pela

empresa em funcdo dos investimentos realizados ou futuros.

2.2.1 Definic6es de Ergonomia e Contexto Histérico

A ergonomia assume papel de relevo na sociedade ao tratar da aplicacdo da
tecnologia da interface homem-sistema a projetos ou modificagdes de sistemas para
aumentar a seguranca, conforto e eficiéncia do sistema e da qualidade de vida.
Assim, varias sdo as definicbes existentes de ergonomia, haja vista a sua

importancia no mundo capitalista, quais sejam:

7

A Ergonomia, também conhecida como human factors, € uma
disciplina cientifica que trata da interacdo entre os homens e a
tecnologia. A Ergonomia integra o conhecimento das ciéncias
humanas para adaptar tarefas, sistemas, produtos e ambientes as
habilidades e limites fisicos e mentais das pessoas. (KARWOWSKI
apud MORAES, 1996, p. 11-12).

Ergonomia € um corpo de conhecimentos sobre as habilidades
humanas, limitacdes humanas e outras caracteristicas humanas que
sao relevantes para o design. Projeto ergonémico é a aplicacdo da
informacdo ergonémica ao design de ferramentas, maquinas,
sistemas, tarefas, trabalhos e ambientes para o uso humano seguro,
confortavel e efetivo. (CHAPANIS apud MORAES 1994, p. 12).

Partindo dessas definicdes, Moraes (1998, p.15) apresenta que:

O objeto da Ergonomia, seja qual for a sua linha de atuacéo, ou as
estratégias e os métodos que utiliza, € o homem no seu trabalho
trabalhando, realizando a sua tarefa cotidiana, executando as suas

atividades do dia-a-dia.

O atendimento aos requisitos ergondmicos possibilita maximizar o
conforto, a satisfacdo o bem-estar, garantir a seguranca, minimizar
constrangimentos, custos humanos e carga cognitiva, psiquica e
fisica do operador e/ou usuario; e otimizar o desempenho da tarefa, o
rendimento do trabalho e a produtividade do sistema homem-
maquina. (MORAES 1998, p. 16).
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Assim, a ciéncia ergonémica visa melhorar as condi¢cdes especificas de
trabalho humano, garantindo, entre outras coisas, salde e seguranca para O

trabalhador.

A vocacdo principal da ergonomia € recuperar o sentido
antropolégico do trabalho, gerar o conhecimento atuante e
reformador que impede a alienagdo do trabalhador, valorizar o
trabalho como agir humano através do qual o homem se transforma
e transforma a sociedade, como livre expressdo da atividade
criadora, como superacdo dos limites da natureza pela espécie
humana. (MORAES, 1998, p. 13)

Quanto ao contexto histdrico, verifica-se a existéncia da relagdo homem-
trabalho ja nos primérdios da humanidade, haja vista a busca constante do homem
em aprimorar seus instrumentos de caga, pesca, cultivo e coleta. Tal busca resultou
da necessidade que o homem tinha, e tem, em diminuir a carga de trabalho para

aumentar a produtividade e a eficiéncia do processo.

Em linhas gerais, a colocagdo acima € abordada por Vidal (2002, p. 31),
quando expde que:

Os primeiros estudos sobre as relacdes entre homem e o trabalho se
perdem na origem dos tempos: em termos arqueoldgicos, é possivel
demonstrar que os utensilios de pedra lascada se miniaturizaram,
num processo de melhoria de manuseabilidade e que teve por
resultados produtivos, o ganho de eficiéncia na caca e coleta. O
ganho de eficiéncia no processo de caca permitiu uma nova forma de
divisdo do trabalho, podendo as mulheres se ocuparem dos bebés e
com isso reduzindo a mortalidade infantil, o que viabilizou um
expressivo aumento da populagédo de humanos. Existem também no
museu de Louvre papiros egipcios que denotam recomendacdes de
natureza ergondmica para a construgao de utensilios de construgéo
civil, assim como desenhos de arranjos organizacionais para o
canteiro de obras de piramides.

Em decorréncia do avango tecnoldgico bélico vivenciado no periodo da
Segunda Grande Guerra Mundial, os cientistas constataram que estava sendo
exigido uma grande quantidade de esforco externo, fisico e psicolégico do homem,
uma vez que os avibes passaram a voar mais alto e mais rapido, os pilotos sofriam
de falta de oxigénio nas grandes altitudes, perda de consciéncia, entre outros

efeitos. A perda do piloto e do avido acarretava, por vezes, prejuizos consideraveis
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para as forgas armadas, visto que investia tempo e dinheiro no treinamento e no

maquinario.

Partindo dessas consideragdes, Moraes (1998, p. 9), comenta que:

Os engenheiros juntam-se com psicologos e fisiélogos para adequar
operacionalmente equipamentos, ambiente e tarefas aos aspectos
neuropsicologicos da percepcao sensorial (visao, audicéo e tato), aos
limites psicolégicos de meméria, atencdo e processamento de
informacbes, as caracteristicas cognitivas de selecdo de
informac6es, resolucdo de problemas e tomada de decisGes, a
capacidade fisiolégica de esforco, adaptacéo ao frio ou ao calor, e de
resisténcia as mudancas de presséo, temperatura e biorritmo.

De acordo com Moraes (1998), o termo ergonomia é utilizado pela primeira
vez, pelo psicologo inglés K. F Hywell Murrel, no dia 8 de julho de 1949, quando
pesquisadores resolveram fundar uma sociedade para o estudo dos seres humanos
no seu ambiente de trabalho — a Ergonomic Research Society — essa sociedade era
constituida de psicologos, fisiologistas e engenheiros, que decidiram estender as
pesquisas ergonOmicas dos esforgos de guerra para a producao civil, utilizando os

métodos, técnicas e dados obtidos para a industria.

Contudo, Vidal (2002) relata que a definicdo de ergonomia surgiu em 1857,
no periodo do movimento industrialista europeu, onde o cientista polonés, Wojciech
Jastrzebowski, procurou definir a Ergonomia como uma ciéncia natural e publicou
um artigo com o titulo “Ensaios de Ergonomia, ou Ciéncia do trabalho, baseada nas

leis objetivas sobre a natureza”.

A aplicagdo da Ergonomia, segundo Vidal (2002), torna-se relevante no
periodo do poés-guerra pela necessidade da reconstrucdo do parque industrial
europeu. A primeira industria francesa a criar um laboratério industrial voltado para
Ergonomia foi a fabrica de automdveis Renault e deu origem a escola francesa
motivada pela questdo de como conceber adequadamente 0s novos postos de
trabalho a partir do estudo da situacdo existente. Desta preocupagdo nasce a
andlise da atividade em situagéo real em 1949 com Suzane Pacaud, resgatada em
1955 com Obrendome e Faverge como analise do trabalho e consolidado por Alain

Wisner em 1966 como proposta de Analise Ergondmica do Trabalho (AET). Essa
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AET, proposta por Wisner, visava a formulagéo dos fatores humanos em termos

inteligiveis pela engenharia, setor responsével pela concepgdo do produto industrial.

Com o advento da evolugdo tecnolégica vivenciada nos anos 80,
especificamente a informatizagdo, houve nova necessidade de adaptagcdo do

trabalho/estac6es de trabalho ao homem.

Por mais rapido e preciso que seja (o computador) sera quase inutil,
se 0 operador ndo puder interpretar as informacdes apresentadas na
tela e decidir a tempo. Similarmente, um sistema de controle, por
mais informatizado e eficaz que seja, serd um fracasso se o
controlador ndo puder monitora-lo e regula-lo com rapidez,
seguranca e eficiéncia. (MORAES. 1998, p. 11).

2.3. LER/DORT

A partir de 1980, as LER/DORT tornaram-se a mais frequente causa de
afastamento do trabalho no mundo. Tal fendmeno parece ter sido ocasionado pela
modernizagdo do trabalho, determinando um aumento das tarefas manuais

repetitivas, especialmente membros superiores, ombros e regiao servical.

Segundo Zilli (2002, p. 27):

LER/DORT é uma terminologia, segundo normas técnicas sobre LER
do INSS (1993), usada para determinar afeccbes que podem
acometer tenddes, sindvias, musculos, nervos, fascias, ligamentos,
de forma isolada ou associada, com ou sem degeneracdo dos
tecidos, atingindo principalmente os membros superiores, regido
escapular e pescoco, de origem ocupacional, decorrente de forma
combinada ou ndo do uso repetido de grupos musculares, do uso
forcado de grupos musculares e da manutencdo de postura
inadequada.

A sigla LER (Lesé&o por Esforgo Repetitivo), inicialmente utilizada determina
disfuncbes por utilizagdo biomecénica incorreta, parece insatisfatéria, pois néo
considera os outros tipos de sobrecarga biomecénica que podem trazer prejuizos
locomotores e, além disso, pode dar a impressdo de que diminuindo a repetitividade

a LER desaparecera, o que ndo é verdade.
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LER entéo, recebeu uma nova nomenclatura mais abrangente. Assim, o
termo mais adequado é DORT (Distarbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho). Este termo foi adotado no Brasil pelo INSS em 1998, porém néo teve
forca suficiente para eliminar a primeira terminologia, sendo adotada freqiientemente

por uso popular.

Algumas publicagdes utilizam ainda outras nomenclaturas para tratar do
mesmo tema, sendo o0s mais comuns: DOC (Desordem Ocupacional
Cervicobroquial); LER (Les@es por Esfor¢cos Repetitivos); LTC (Lesdes por Traumas
Cumulativos); Overuse Syndrome (Sindrome do Uso Excessivo) e DORT (Distarbio

Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho).

Para esta monografia foi utilizado o termo LER/DORT por ter sido a

terminologia mais comum encontrada nas bibliografias pesquisadas.

2.3.1. Conceito

O conceito de LER/DORT é um aspecto sem consenso, seja qual for a
denominacéo utilizada o que dificulta seu diagndstico. Alguns autores ndo arriscam

nenhuma definicdo pontual, mas fatores que procuram facilitar o diagnéstico.

O Ministério do Trabalho e Emprego em uma publicacdo no seu site oficial
(MTE, 2006) define LER/DORT como sendo:

Alteracdo patoldgica do sistema musculo-esquelético resultante de
uma degradagdo progressiva, proveniente da acumulacdo de micro
traumatismos e também da sobrecarga muscular estatica. Como a
aparicdo dos sintomas é progressiva, 0s mesmos sao inicialmente
ignorados podendo evoluir para uma fase mais crénica com lesbes
irreversiveis (MALCHAIRE e col.,1997).

Segundo o INSS (apud MTE, 2006) o termo DORT:

Descreve as afecgbes que podem atingir tendbes, sindvias,
musculos, nervos, fascias ou ligamentos, de forma isolada ou
associada, com ou sem degeneracdo dos tecidos, afetando
principalmente, mas ndo somente, os membros superiores, regido
escapular e pescoco, de origem ocupacional, decorrentes do:
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-uso repetitivo de grupos musculares;
-uso forcado de grupos musculares;
-manutencdo de postura inadequada.

O professor Fausto Arantes Porto (Saude em Movimento, 2006) afirma que:

Apesar de existirem varios conceitos presentes na literatura
cientifica, temos um aparente consenso no Brasil o conceito
empregado: “LesGes musculares e/ou de tenddes e/ou fascias e/ou
de nervos e/ou de qualguer sistema organico que esteja sendo
utilizado de forma biomecanicamente incorreto”.

LER/DORT € um termo genérico, ndo € aceito como diagnéstico médico. De
acordo com Claudio Antonalia (2001, p. 18) é importante que o médico defina o

grupamento muscular comprometido.

Seja qual for a definicdo de LER/DORT o resultado é o mesmo: dor; fadiga;
fraqueza e queda do rendimento no trabalho. Os locais mais atingidos sédo os

membros superiores como ombro, pescogo e dorso.

Os principais quadros clinicos de LER/DORT, segundo Couto (1998) s&o:
Tendinite e tenossinovite dos musculos dos antebracos; Miosite dos musculos
lumbricais e fasciite da médo; Tendinite do musculo do biceps; Tendinite do musculo
supra-espinhoso; Inflamagdo do musculo pronador redondo com compressdo do
nervo mediano; Cisto gangliénico no punho; Compressdo do nervo radial, entre

outros.

Para Identificar as causas das DORT/LER é necesséario analisar os varios
aspectos do ambiente de trabalho. Esses fatores envolvem principalmente as
situacdes como: ritmo acelerado de trabalho para garantir a produtividade e
auséncia de pausas (Organizacdo do Trabalho); estresse no ambiente de trabalho e
conflitos no relacionamento interpessoal (Riscos Psicossociais); equipamentos
inadequados e mobiliario foras das especificacdes ergondmicas (Riscos Ambientais);
e repetitividade, forca excessiva, postura estatica ou inadequada (Fatores

Biomecanicos).
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2.3.2. Causas

Vérias hipéteses tém sido defendidas como explica¢des plausiveis para a
LER/DORT. Rio (2001) defende algumas das principais causas como sendo

bioldgicas e psicossociais.

As hipéteses biologicas consideram a origem dos distarbios

musculoesqgueléticos como de origem organica e esta se divide em duas:

a) LesOes por esforgos repetidos/lesdes por traumas cumulativos.

Sao hipéteses biolégicas que sustentam que os quadros dolorosos cronicos
decorrem de esforgos repetidos produzindo microtraumas cumulativos. O Quadro 1 —
Relacdo movimento X Consequiéncia — a seguir ilustrado, mostra alguns

mecanismos de esforgos repetidos e suas consequéncias.
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Quadro 1: Relagdo movimento X Conseqiiéncia

Mecanismo

Conseqgléncia

Controle motor seletivo: em trabalhos
gue exigem alta repetitividade e poucas
variagfes de movimentos sdo recrutadas,
principalmente, as mesmas fibras
musculares (fibras “ Cinderela”).

Exigéncia excessiva dessas fibras, sem
periodos de recuperacdo suficientes, o
que levaria a lesbes das mesmas.

Acdo de forgcas mecanicas: presséo,
tracao, atrito.

Ocorréncia de microrrupturas
prolongadamente repetitivas dos tecidos,
0 que dificultaria a agéo efetiva dos
processos naturais de regeneragao.

Aumento da pressdo intramuscular:
em funcdo do aumento do contetdo
liqguido muscular em trabalhos de alta
exigéncia de foca muscular ou de
contracdo muscular estatica prolongada.

Aumento da tensdo sobre as fibras
musculares e sobre os tecidos moles
adjacentes.

Diminuicdo do fluxo sanglineo
muscular: em trabalhos que exigem
contracdo muscular estatica, com a
oclusdo ou semi-oclusdo de vasos
sanguineos.

Diminuicdo da oxigenagédo dos tecidos e
utiizacdo do metabolismo anaerdébico,
com producéo de &cido lactico.

Alteracbes metabdlicas: aumento do
potassio extracelular, aumento do calcio
intracelular, alteragdo no metabolismo de
diversas substancias quimicas:
somastatina, octapeptideo-colecisto-
quinina, substancia P, substancia K,
dentre outras.

Aumento da estimulagéo dolorosa.

Tempo de recuperacdo do esforgo
insuficiente: utilizacdo de musculos e
tendbes ainda deformados pela acéo de
contracdo, sem a possibilidade de
recuperacdo da sua conformacéo original
para executar acdes mecanicas.

Aumento da possibilidade de lesbes, em
funcdo da utlizagdo antianatdmica e
antifisiolégicas dessas estruturas.

(RIO, 1998, p. 75)
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b) Fadiga muscular

Sobrecarga de segmentos corporais completamente reversiveis sem
intervencédo terapéuticas mais significativas, desde que a pessoa tenha condi¢des

fisicas adequadas no trabalho e na vida pessoal.

Jé& as hipoteses psicossociais:

Procuram avaliar as possiveis fontes de manifestacdes clinicas
dolorosas do pescoco e dos membros superiores, decorrentes de
estresse psicossocial. Elas vasculham o amplo universo além das
causa biomecénicas. (RIO, 1998).

Ademais, as hipoteses psicossociais podem ser relacionadas genericamente

da seguinte forma:

C) Transtorno conversivo.

Essa hipotese procura explicar os sintomas sométicos, como conversdo de
conflitos psiquicos, impossibilitados originais e entdo encontram nos sintomas
organicos — neste caso, sintomas musculoesqueléticos dos membros dos membros

superiores e pescogo — sua vazao como uma especie de descarga energética.

d) Transtorno psicossomatico.

Neste caso a dor é uma manifestacdo central. Nos diagnésticos relacionados
a LER/DORT, destacam-se os transtornos somatorformes e, mais especificamente,

o transtorno somatoforme doloroso persistente.

No primeiro caso, transtorno somatoforme, a pessoa nao vivencia a

sensacao da producédo dos sintomas. A producédo dos sintomas nao € intencional.
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O transtorno doloroso somatoforme persistente € uma variagdo do transtorno
somatoforme e destaca-se na questao das LER/DORT, pois consiste em dor intensa,

angustiante e persistente, mas sem achados fisicos.

Ramadan (apud RIO, 1998, p.79) comenta:

Os pacientes com transtorno somatoforme doloroso persistente
dificilmente procuram psiquiatras, mesmo quando instados a isso:
eles sdo incapazes de admitir sequer a possibilidade de que seus
sofrimentos estejam relacionados com algum transtorno ou
insuficiéncia psiquica. Como 0Ss hipocondriacos sao
predominantemente  viscerais, preferindo gastroenterologistas,
cardiologistas e afins; os algopatas psicogénicos (ou algofilicos)
sofrem, principalmente, de dores osteoarticulares e musculares,
procurando, sobretudo, reumatologistas, ortopedistas, fisiatras,
fisioterapeutas e correlatos.

e) latrogenia social.

Comportamentos maximizadores da dor influenciados pelas informacgodes
inadequadas, aonde as fontes vdo desde a midia até a atuac@o de profissionais

especializados.

O medo das tarefas ou equipamentos por acharem que os movimentos
causam lesdes, por exemplo, pode levar ao processo psiquico de hiperfocalizagédo
da dor, aumentando a percepcdo da sua significacdo e intensidade. Este é o tipo de

iatrogenia mais comum.

Este tipo de hipotese psicossocial acomete principalmente pessoas com
estrutura de personalidade suscetivel ou que esteja passando por uma fase de

desestabilizacéo psiquica.

H4, no individuo a sensacéo convicta de que se ndo h& dor, ndo ha ganho,
ou ainda atitudes psicomotoras de tensionamento dos segmentos corporais
pretensiosamente lesionados, movida pelo medo de que qualquer esforgo possa ter

consequéncias danosas e irreversiveis.
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Tais “sintomas” poderiam se agravar ainda mais pelo fato das atencdes
estarem voltadas a pessoa “lesionada” pela familia, colegas, médicos, advogados,

servico médico da organizagao e outros profissionais externos a organizacao.

f) Neurose coletiva/neurose ocupacional.

Estreitamento relacionado a atrogenia social e as antigas nogdes de histeria,

neurose coletiva é formada por uma espécie de “contaminacao psicossocial’.

A OIT menciona:

Os acessos de reagdes psicoégenas “contagiosas” sdo raros, mas sao
muito inquientantes quando acontecem em ambientes de trabalho. O
fendbmeno se caracteriza por uma reacdo coletiva na qual os
trabalhadores que habitualmente tém um comportamento normal
manifestam diversos sintomas subjetivos nao-especificos de
gravidade suficiente para impedi-los de trabalhar. O incidente é
geralmente precedido de certa forma de estresse coletivo e pela
propagacao de rumores, aos quais os individuos mais suscetiveis
reagem mediante uma acao coletiva. (apud, RIO, 1998 p. 80).

7

Essa neurose coletiva € basicamente denominada “epidemia” e seu
surgimento é definido por Lucire (apud RIO, 1998 p. 80) em algumas etapas

sistematizadas da seguinte maneira:

Uma crenca é disseminada sem verificagdo apropriada;

A crenca é recebida com simpatia por alguns segmentos sociais e
sobre ela é feita publicidade;

Experts emergem e encorajam a adocdo do papel de doente, o qual
é legitimado pelo conhecimento amplo e generoso da condicao;

Os sintomas percebidos, que sdo parte da vida diaria das pessoas,
ou que sao muito vagos para serem compreendidos, sdo atribuidos a
forgcas ou agentes incorretos;

A possibilidade de ganho primario (atencdo, por exemplo) e
secundario (afastamento remunerado, indenizag¢fes, dentre outros)
se fazem presentes;
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O desejo da doenca se concretiza em muitas pessoas: “a intensidade
desde desejo é uma fungdo de necessidades inconscientes de
regredir até a doenca e esta necessidade € governada por fatores
relacionados a vulnerabilidade pessoal e circunstancial.”

Uma neurose é um disturbio emocional muito comum, um caminho
gue algumas pessoas encontram para lidar com suas crencas e
problemas. Ela ndo é causada por teclados, movimentos, traumas ou
agente laranja, mas quando essas entidades adquirem um novo
significado, tornando-se simbolos de perigo fisico ou inseguranca
econdmica, uma minoria vulneravel reagird neuroticamente a eles.
(Lucire, apud RIO 1998).

g) Permissividade dos sistemas de compensacao de doengas.

A permissividade dos sistemas de compensacdo de doengas acontece
quando a legislacéo privilegia ou oferece beneficios ao trabalhador e este passa a

“supervalorizar” o quadro para poder usufruir dos beneficios oferecidos pelo sistema.

Porém néo hé registros ou dados concretos do Setor de Pericias do Instituto
Nacional de Seguro Social (INSS) de casos como estes nas regies onde h& maior
incidéncia de LER/DORT no pais. O que ndo quer dizer que ndo ocorra ou ja nao

tenha ocorrido & permissividade no Brasil.

h) Simulagéo.

Neste caso a dor € inexistente e o objetivo do simulador € a obtencdo de

ganhos secundarios como, por exemplo, o afastamento remunerado do trabalho.

i) Fibromialgia.

E uma sindrome muscoesquelética difusa, com aspectos psicossomaticos.
Ainda pouco pesquisado e/ou publicado internacionalmente, tém maior importancia e

consideragao no Brasil.
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2.3.3. Fatores de Risco/Agravamento.

Os Fatores de Risco estéao relacionados com o aumento da probabilidade de
ocorréncia de determinado evento e o agravamento estd relacionado com a

potencializagéo de tal evento.

Para Anderson (1990, apud RIO, 1998) “um fator de risco € um atributo,
experiéncia ou exposicdo que aumenta a probabilidade da ocorréncia de
determinada doencga ou distdrbio, embora ele ndo seja necessariamente um fator

causal”.

Lotufo (1997, apud RIO, 1998) exemplifica, dizendo que assim como o
sedentarismo, o tabagismo, altos niveis de colesterol sédo considerados fatores de
risco para algumas doengas cardiovasculares, ndo significa um fator determinante
absoluto para o surgimento dessas doencas. Podem acontecer ou ndo com a
presenca desses fatores ou ainda, pode ser que nunca aconte¢a, mesmo que

existam essas predisposi¢oes.

No caso das LER/DORT, os fatores de risco sdo aqueles que poderiam
elevar a possibilidade do surgimento de um quadro especifico exercendo

determinada atividade.

Os principais fatores de riscos para o surgimento ou agravamento das
LER/DORT, segundo Zilli (2002), prop&e que ndo sao exclusivamente Biomecanicos
ou Ambientais, mas também tém que ser levados em conta os fatores Psicossociais

e a Organizagéo do Trabalho.

Os fatores Biomecanicos estdo relacionados aos movimentos de
repetitividade, foca excessiva, posturas estéticas ou inadequadas, vibracdo e
compressao mecanicas, iluminagao, ruido, temperatura, equipamentos inadequados
ou mobiliarios fora das especificacdes ergondmicas sdo os fatores de risco

ambientais que mais estéo ligados ao aparecimento/agravamento de LER/DORT.

Os fatores Psicossociais e a Organizagdo do trabalho sdo mais dificeis de

z

mensurar devido ao seu aspecto subjetivo, porém, nem por isso € considerado
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menos importante, como visto anteriormente neste trabalho quando falou-se das
causas das LER/DORT.

A Organizagdo do trabalho esta relacionado ao clima organizacional,
gerenciamento, horas extras, auséncia de pausas, prémios por produtividade, entre

outros.

Enfim, os riscos Psicossociais mais frequentes nas relagbes de LER/DORT
estdo relacionados com o estresse no ambiente de trabalho e conflitos no

relacionamento interpessoal.

Porém RIO (1998) propde uma lista de mais de 30 fatores relacionados ao
estresse psicossocial no trabalho, além de completar com fatores diversos que
podem contribuir com o aparecimento das LER/DORT, como por exemplo, o

tabagismo, a obesidade, problemas familiares ou financeiros, entre outros.

Desse modo, verifica-se extrema importancia em tratar as LER/DORT sob
uma visao sistémica, ou seja, utilizar de véarias areas de conhecimento e
instrumentos para analisar criteriosamente os fatores organizacionais e extra-

organizacionais nele envolvidos para entdo tragar melhores estratégias de conduta.

Nos casos das LER/DORT, segundo RIO. (1998), uma abordagem sistémica

pode atuar em algumas linhas de agéo, como:

a) Ergonomia dos postos, da organizacdo e ambientes fisicos de trabalho;
b) Saude e seguranca do trabalho como um todo;

C) Clima organizacional,

d) Comunicagéo interna e transmissdo adequada de informagdes técnicas;
e) Engenharia de produgéo;

f) Gestao de recursos humanos.

Assim, as abordagens sistémicas em saude ocupacional, principalmente no
gue se refere aos casos de LER/DORT sé&o extremamente relevantes na medida em

que diminuem os altos custos operacionais e financeiros, otimizam a capacidade
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produtiva de pessoas e organizacdes, além de evitar a sobreposicdo de acbes e

custos, entre outras.

Millender (apud RIO, 1998) ilustra a abordagem sistémica na questao
LER/DORT, sistematizado por aspectos ndo-médicos relacionados a este problema,

conforme esquema abaixo (Quadro 2).

Apesar de varios pontos positivos terem sido apresentados a respeito da
abordagem sistémica, sdo necessdarias algumas consideracdes a respeito de
enganos que podem ocorrer com a utilizagdo dessa abordagem, como por exemplo,
“mascarar” a falta de conhecimento profundo e pesquisa a respeito do tema e
utilizar-se da abordagem sistémica para evitar a necessidade de compreensao dos

pontos especificos em questéo e partir para a generalizagdo. Sendo assim:

A forma mais adequada para se combater esse tipo de
descaracterizacao do trabalho cientifico € a obtencéo de dados mais
precisos e a elaboracdo de metodologias que permitam o trabalho
sistémico, tanto em nivel conceitual quanto operacional. Além disso,
€ de fundamental importancia a definicdo dos limites até os quais o
conhecimento sistémico pode efetivamente lidar com os problemas e
o reconhecimento dos limites a partir dos quais ele ainda se constitui
em exercicios de especulacao.

Aspectos ndo-médicos relacionados as DORT

Experiéncias da Caracteristicas da Questdes Questdes legais

pessoa ho organizagéo gerenciais

trabalho

- Trabalho - Caracteristicas - Comunicacéo; - Clima litigioso;
qualificado/néo- da administracéo . Filosofia de - Relag&o com
qualificado; da producéo; qualidade de advogados
- Sedentarismo; - Plano de vida no trabalho; externos;
- Fatores de cargos e salarios; . Suporte social - Relagdes
risco para DORT; - Trabalho fornecido pela organizacéo/sindi
- Educacao; alternativo organizacao; cato de
. Remunerag&o; disponivel; . Programas de trabalhadores;
- Tempo como Incentivos; fitness - Grau de revolta
empregado. - Controle do ' da pessoa.

trabalho pelo
trabalhador.
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2.3.4. Diagnostico

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) classificou as doengas
relacionadas em duas categorias. A primeira categoria refere-se a doencas
profissionais propriamente ditas, nas qual o agente causal € bem definido. Um
exemplo citado por RIO (1998) é a Silicose, provocada pela inalacdo crénica de

particulas finas de silica.

Doencas relacionadas ao trabalho é a segunda categoria definida pela
OMS. Nesta categoria, ndo existe um fator especifico e bem determinado com
relacdo ao trabalho. Neste caso, os fatores relacionados ao trabalho sdo apenas

alguns fatores, dentre outros, que podem participar do quadro.

As Doencas relacionadas ao trabalho, segundo a OMS (Apud, Rio, 1998),
podem ser causadas em parte pelas condicdes de trabalho desfavoraveis e
agravadas, aceleradas ou exacerbadas pela exposicdo aos fatores presentes no

ambiente de trabalho, podendo diminuir a capacidade de trabalho.

Assim, de acordo com Rio (1998), existem dois fatores a serem
considerados quando se fala de doencas relacionadas ao trabalho a partir das
orientacbes dadas pela OMS. Uma refere-se a definicdo de doencas, que nos
remete & importancia de diagnéstico médico preciso de quadros clinicos bem
definidos. Outra questéo trata do aspecto multifatorial desse tipo de doengas. Desse
modo, infere-se a importdncia da abordagem sistémica, j& mencionada
anteriormente. No modelo sistémico, os fatores ergonémicos sdo essenciais, com a
definicho do diagnostico ergonémico para avaliar se h& sobrecarga
musculoesquelética ou ndo, de que tipo, intensidade e sobre que segmentos

corporais.

Desse modo, pode-se concluir que:

Trata-se, portanto, de delimitar o papel do trabalho nos processos
patologicos do sistema musculoesquelético. Ou seja, quando ele
constitui-se num risco, como isso acontece, qual é a intensidade
desse risco. E uma questdo de se estabelecerem limites critérios que
permitam definir a partir de que ponto favorecer o aparecimento ou
agravamento de doencas musculoesqueléticas. Por que isso
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acontece, quando, como. E, principalmente, como prevenir e
solucionar tal tipo de desajuste. (RIO, 1998, p.90).

Antonalia (2001) observa que o diagnostico clinico de LER/DORT é, as
vezes, dificil, pois exames subsidiarios como Ultrassonografia, Eletroneuromiografia,

Raios X, entre outros, ndo séo eficientes no apoio ao diagnéstico.

Porém, o diagndstico de LER/DORT envolve, o diagnéstico médico da
doenca e o diagndstico ergondmico do trabalho. Ou seja, s6 ha doenca relacionada
ao trabalho quando o quadro clinico tiver um nexo causal com fatores ergondmicos
de risco. A ilustracdo da figura abaixo proposta por Rio (1998), ilustra essa relagéao

entre diagndstico médico e diagndéstico ergonémico.

Diquéstico Diagnostico
Medico da ergondomico
Doenca do trabalho
Nexo
Causal
ocupacional
RELAGAG NEXO CAUSAL DCUPACIGNAL FONTE: RIO (1998)

A proposta do diagnéstico sistémico, baseado na abordagem sistémica
proposta por RIO (1998), fornece valiosos dados para a compreensao do contexto
geral de vida das pessoas, no qual incluem os fatores ergonémicos do trabalho,
psicossociais relacionados ao estresse psicossocial originado dentro e fora do

trabalho e os estilos de trabalho e de vida das pessoas.
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Dessa forma, o diagnéstico sistémico Possibilita:

A definicAdo mais acurada das causas dos distlrbios
musculoesqueléticos, sejam eles claramente relacionados ao
trabalho, ou nao;

A resolucéo dos disturbios clinicos detectados;

A deteccdo de manifestacdes psicossociais prévias e/ou posteriores
a esses disturbios;

A coleta de informacdes para acbes que visem a melhoria do clima
organizacional, das relagbes de trabalho, da qualidade de vida e de
trabalho, nas organizacbes, do desempenho das pessoas e da
prépria organizagao;

A orientacdo mais adequada para a reconstru¢éo do estilo de vida e
de trabalho das pessoas. (RIO, 1998, p. 99)

Enfim, o diagnéstico sistémico é o complemento do diagnostico ocupacional
que faz o nexo do diagndstico médico e o diagnéstico ergonémico, pois incluis além
desses fatores, outros que podem contribuir para uma compreensdo mais

estruturada e, a partir dai, encontrar caminhos para solu¢gdes mais consistentes.

2.4 Ginéastica Laboral

Ginastica Laboral, segundo Zilli (2002, p. 10) “é um tipo de atividade fisica
executada no proprio local de trabalho, justificada pelo seu proprio nome, pois

laboral vem de labor, que significa trabalho”.

O objetivo da ginastica laboral € minimizar os impactos negativos oriundos
do sedentarismo, atividades relacionadas com a intensidade da for¢ca que exercem
ou, no caso de trabalhadores em escritorio, postura inadequada, inércia (muito
tempo sentados ou em pé€) e uso demasiado dos musculos do braco e da méo para
trabalhar. A Ginastica Laboral como aliada & ergonomia, vem se apresentando como
solugéo encontrada pelas empresas para lidar com graves consequéncias desse

contexto, pois percebeu-se que a prevencdo é a melhor saida para doencas
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ocupacionais, acidentes de trabalho, gastos com licengcas e baixa produtividade,

decorrente de fadiga e desmotivagdo dos funcionérios.

Os principais beneficios da ginastica laboral podem ser observados de

Varios aspectos como descritos a seguir (satde em movimento):

a) Fisiologicos

De acordo com aspecto fisiologico, a ginastica laboral possibilita melhor
utilizagéo das estruturas osteo-mio-articulares, como maior eficiéncia e menor gasto
energético por movimento especifico. Também promove o combate e prevencéo de
doencgas profissionais, além de reduzir a sensacdo de fadiga no final da jornada de

trabalho.

Outro beneficio fisiolégico é o combate a prevencdo do sedentarismo,
estresse, depressdo e ansiedade, além de melhorar a flexibilidade, forga,
coordenacdao, ritmo, agilidade e a resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e

melhora da postura.

Além desses beneficios, a ginastica laboral contribui para a promocao da
saude e da qualidade de vida do trabalhador, propicia caracteristicas preparatorias,
compensatorias e relaxantes no corpo humano e ainda promove beneficios sobre o

sistema cardiaco, respiratorio, esquelético entre outros.

b) Psicolégicos

Sob o aspecto psicoldgico, a ginastica laboral promove a motivagdo por
novas rotinas, melhora o equilibrio biopsicologico, melhora a auto-estima e auto-
imagem, desenvolve a consciéncia corporal e, além disso, combate as tensdes

emocionais e melhora a atencéo e a concentracdo nas atividades desempenhadas.
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C) Sociais

Neste aspecto, a ginastica laboral favorece o relacionamento social e o

trabalho em equipe e melhora as relagdes interpessoais.

d) Empresariais

Para a empresa, a ginastica laboral traz grandes contribuicbes como:
reducdo dos gastos com afastamentos e substituicdo de pessoal; diminuicdo de
queixas, afastamentos meédicos, acidentes e lesdes; melhoria da imagem da
instituicdo junto aos empregados e a sociedade e por fim, mas ndo menos

importante, o aumento da produtividade.

Tais beneficios podem ser resumidos atraves do esquema de Repercusséo

da ginéstica laboral no ambiente de trabalho, elaborado pela Martins (2005):

Descontragéo Dores Disposicao Atuacado na postura
corporal

GL
no trabalho

l

Prevencdo a doengas
osteomusculotendineoliga
mentares

Relaxamento

Melhoria Pausa Produtividade Compensagéao
da pela insatisfagéo
consciéncia das tarefas

A ginastica Laboral, de acordo com Zilli (2002) pode ser classificada
conforme o horéario de execucao em preparatoria, compensatoria, de relaxamento ou
uma combinacgéo dessas dependendo da necessidade do setor, com duragéo entre

7 e 15 minutos para que nao cause fadiga ou sudorese.
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Zilli (2002) também classifica a ginastica laboral quanto ao objetivo em
ginastica corretiva, ginastica de compensacdo, ginastica de conservacdo ou
manutencdo e ginastica terapéutica. Neste caso a duragdo pode ser de até 30

minutos dependendo do caso.

2.4.1 Tipos de Ginéstica Laboral Conforme o Horario de Execucéo

a) Preparatoria ou de Aquecimento

Realizada no inicio do expediente, antes de comegarem as atividades na
empresa, de acordo com Zilli (2002) a ginastica laboral preparatéria ativa o
organismo fisiologicamente para as tarefas laborativas. Essa pratica prepara o
organismo para o trabalho fisico e melhora o nivel de concentragdo e disposigéo,
elevando a temperatura do corpo, oxigenando os tecidos fazendo a liberagdo de
endorfinas e aumentando a frequéncia cardiaca. Indica-se a duracdo de

aproximadamente 10 a 12 minutos.

Desse modo, previne acidentes, distencdes, distdrbios Osteomusculares, e
ligamentares ao preparar o organismo para atividades de velocidade, for¢ca ou

resisténcia.

b) Compensatoria ou de Distensionamento

De acordo com a proposta de Zilli (2002), esse tipo de ginastica laboral é
realizado durante a jornada de trabalho em pausas (5 a 8 minutos) ou micropausas
(30 segundos a 1 minuto) e os objetivos dessa modalidade s&o: melhorar a
circulagdo com retirada de residuos metabdlicos; modificar ou corrigir a postura no
trabalho; alongar e distensionar os musculos sobrecarregados; reabastecer 0s

depdsitos de glicogénio (energia para o musculo) e prevenir a fadiga muscular.

Para isso, sdo aplicados exercicios de alongamento e flexibilidade,

respiratérios e, principalmente, exercicios posturais. Esses exercicios devem ser
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realizados, segundo Anderson (1998, apud Zilli, 2002, p.60), “de forma lenta,
devendo-se manter a posigdo de estiramento muscular por aproximadamente 10

segundos (alongamento leve) ou ainda 20 segundos (alongamento progressivo)”.

C) Relaxamento

Esse tipo de ginastica, segundo Zilli (2002) é utilizada no final da jornada de
trabalho. Seu objetivo é aliviar o trabalhador das tensfes do trabalho antes de ir para
casa, reduzindo entdo os indices de desavencas no trabalho e em casa,

contribuindo com uma melhora da funcéo social.

Essa pratica de relaxamento pode ser alcangado por meio de

automassagem, exercicios respiratdrios, exercicios de alongamento e meditagé&o.

2.4.2 Tipos de Ginéstica Laboral Conforme o Objetivo de Execucéao

E importante que a empresa tenha o objetivo em relag&o a ginastica laboral

bem definido e entdo seguir uma metodologia para avaliagido de resultados futuros.

a. Ginastica Corretiva ou Postural

Esta ginastica esta relacionada com o alongamento dos musculos mais
sobrecarregados (encurtados) e o fortalecimento dos misculos em pouco uso ou até

em desuso.

A ginastica laboral corretiva ou postural podera ser diferenciada para
cada setor, em funcéo da atividade laboral de maior exigéncia, ou
poderdo ainda ser selecionados individuos com alteracdo postural
semelhante para executar a série, sendo ela diferenciada da sesséo
comum de ginastica laboral. Sua execugado podera variar de 10 a 12
minutos, todos os dias ou trés vezes por semana. (Zilli, 2002, p.61)
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b. Ginastica de Compensacao

O objetivo desse tipo de ginastica é evitar vicios posturais e o aparecimento
de fadiga, principalmente por posturas extremas, estdticas ou unilaterais.
Semelhante a ginastica de distencionamento, esta serve como um momento de
pausa em que poderdo ser trabalhados os movimentos dentro do préprio setor ou

ambiente de trabalho. Tem a duracéo de aproximadamente 5 a 8 minutos.

A Ginastica compensatoria visa também o equilibrio fisico e também mental

e a reducdo do estresse e das queixas dolorosas por acumulo de acido latico.

C. Ginéstica Terapéutica

Esta modalidade necessita de diagnostico a acompanhamento meédico
devido seu objetivo que é o tratamento de disturbios, patologias ou alteracGes

posturais com grupos de funcionarios que devem ser separados por queixas.

Deve-se realizar a ginastica terapéutica em local separado dos demais

trabalhadores sem queixas e sua duragdo pode chegar a 30 minutos.

d. Ginéstica de Manutencéo ou Conservacao

Programa continuado para manutenc&o do equilibrio muscular, alcancados
pelas técnicas citadas anteriormente, podendo evoluir para um programa de

condicionamento fisico.

2.5 A Ginéastica Laboral Como Prevencao de LER/DORT

A Ginéstica laboral preparatdria previne a LER/DORT na medida em que ao
preparar 0 organismo para a pratica Laboral contribui para a coordenacéo, equilibrio,

concentracgéo, lateralizacao flexibilidade e resisténcia muscular.

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

32

O corpo em repouso pode ser comparado a uma maquina em
marcha lenta, com suas atividades fisioldgicas basicas em
funcionamento, como respiracao, batimento cardiaco, funcionamento
dos intestinos, estbmago, etc., tudo em ritmo lento. A partir de uma
atividade fisica em que exijam o aumento do consumo de energia e a
necessidade de maior demanda de oxigénio, se ndo houver tal
preparo (aquecimento) para a atividade fisica intensa pode-se
aumentar a producédo de acido latico, e este, ndo tendo boa vazéo
pela circulacdo, pode proporcionar irritacdo das terminacles
nervosas livres e provocar dor ou sensacdo de desconforto ao
trabalhador. (ZILLI, 2002, p. 59)

Quando a carga de trabalho, fisico ou mental, ultrapassa o limite de
tolerancia, o corpo pede pausa como um mecanismo de defesa contra a fadiga
cronica, seja ela muscular, mental ou por monotonia. E nessa hora que a ginastica
laboral compensat6ria evita o aparecimento ou o agravamento de LER/DORT, pois
evita a fadiga muscular ou mental. Sugere-se que nesse tipo de ginastica incluam

exercicios de alongamento, flexibilidade, respiratorios e posturais.

A pratica de relaxamento também contribui para a prevencdo do
aparecimento da LER/DORT sob o aspecto psicossocial na medida em que diminui o
estresse, alivia as tensdes do trabalho e pode até reduzir as desavencgas no trabalho

€ em casa.

O SESI (1996) cita que dentre os beneficios da ginastica laboral, destacam-
se a liberagdo de movimentos bloqueados por tesbes emocionais, redugao das
tens6es musculares e da dor, prevencdo de LER/DORT, além da diminuicdo de
queixas, afastamentos médicos, acidentes e lesbes. Consequentemente, 0s
resultados também mostram o aumento da produtividade e disposicdo para o

trabalho.

2.5.1 Exemplos de casos de sucesso na aplicacdo da ginastica laboral.

a. Paulo Octéavio Investimentos Imobiliarios Ltda.

A empresa Paulo Octavio Investimentos Imobiliarios, implantou a ginéstica

laboral no setor de telemarketing da empresa em 2004 em parceria com o SESI.
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Segundo a supervisora do setor, em entrevista feita no local, mesmo com o
aumento da equipe de 5 para 15 funcionérias, ndo houve nenhum caso de
afastamento por LER/DORT desde a implantacdo da ginastica laboral e desde o
inicio deste ano (2006), sdo as proprias funcionarias que orientam e lideram a

execucdo dos exercicios, sempre no mesmo horario.

Cada semana uma funcionaria fica responsével, pela orientagdo dos
exercicios, segundo treinamento do SESI, focado principalmente na prevencgdo de
LER/DORT.

Na mesma época o RH corporativo das Organiza¢des Paulo Octavio, tentou
defender a préatica da ginastica laboral individual nos escritérios, com a divulgagéo
de um e-mail corporativo sobre ambiente ergonémico de trabalho e orienta¢fes
sobre exercicios, com ilustragdes explicativas. Porém o resultado néo foi satisfatorio,
pois as pessoas ndo faziam as pausas para a realizacdo dos exercicios, muitas

vezes por receio de repressao por parte da chefia.
b. Bosch do Brasil.

Segundo informag¢des do prof.° Kiko (2006), a Bosch do Brasil, na cidade
industrial de Curitiba, € uma empresa onde a incidéncia de doengas ocupacionais €
pequena. A empresa adotou a ginastica laboral para os funcionarios e atende a 5
pessoas do setor de fabrica e mais de 30 da &rea administrativa. A ginéstica,
praticada durante 10 minutos por dia é diferente para cada grupo. No setor de
fabrica o foco € o alongamento, pois trata-se principalmente de trabalho bracal. No
entanto, para o setor administrativo onde as pessoas passam a maior parte do

tempo em frente ao computador, é trabalhada a prevencéo para a LER/DORT.
C. TIM

De acordo com informagbes da revista eletronica Info On-line (2006), os
beneficios da ginastica laboral estdo sendo sentidos tanto pelos atendentes dos
CRCs (Centro de Relacionamento com o Cliente), que passaram a sofrer menos
com doengas ocupacionais, quanto pela operadora, que registra menos faltas ao

trabalho e licengas médicas.
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Durante 15 minutos por dia, mais de 3.500 funcionéarios do call center da
operadora de celular Tim em todo o Brasil interrompe o atendimento, em esquema

de turnos, para praticar exercicios de ginastica laboral.
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3  Metodologia

3.1. Método de Abordagem

Quanto aos métodos de abordagem, “distingue-se de uma perspectiva
classica, dois tipos de métodos: o método dedutivo e o método indutivo”.

(VIEGAS,1999, p.124). Cada qual com suas proprias caracteristicas e limitacdes.

O método de abordagem escolhido para conduzir a linha de raciocinio deste
projeto foi o dedutivo, que parte do principio para a consequéncia, buscando analisar
0 processo de execucdo da ginastica laboral e sua influéncia na qualidade de vida

no trabalho.

O método dedutivo, na concepgéo de Viegas (1999, p.30): “... é aquele que
procede do geral para o particular do principio para a consequéncia”. Gil (1999, p.
27) considera que o método dedutivo “parte de principios considerados indiscutiveis
e verdadeiros, possibilitando chegar em conclusdes puramente formais, ou seja, em

virtude unicamente de sua légica”.

Ressalta-se que o método utilizado visa abranger com uma viséo sistémica do

assunto a ser abordado, ampliando a contextualizagéo do objeto de estudo.

3.2. Técnicas da Pesquisa

Quanto aos instrumentos de coleta de dados, foram utilizados:

a. Pesquisa Exploratéria, por meio de entrevista com a supervisora de

Telemarketing da Paulo Octavio Investimentos Imobiliarios Ltda;

b. Pesquisa Bibliografica com consultas em livros, artigos e textos na internet.
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4  Consideragdes Finais

Os impactos negativos do trabalho podem ocorrer em diversas esferas, tais
como problemas fisicos, psicolégicos ou sociais. Sendo assim, muitas empresas
verificando que esses problemas afetam toda a empresa, seja financeiramente como
humanamente os ambientes de trabalho, tém procurado profissionais da saude em

busca de alternativas para melhorar a qualidade de vida de seus colaboradores.

Apesar dos programas de ginastica laboral serem cada vez mais adotados
pelas empresas, ndo s6 como simples pratica de bem estar, mas como forma de
prevencdo nos casos de LER/DORT, ndo existem estudos epidemioldgicos que

comprovem seus resultados enquanto método de prevencao.

Contudo, com a pesquisa bibliogréfica realizada sobre o tema, através das
causa de LER/DORT, fatores de agravamento e também sobre o estudo da ginastica
laboral e seus beneficios, pode-se afirmar, de maneira dedutiva, que a ginéastica

laboral atua como uma ferramenta importante para a prevengao de LER/DORT.

E importante lembrar que, como visto anteriormente, as causas do
aparecimento das LER/DORT e das dores ndo sao exclusivamente bioldgicas, ou
seja, nem sempre provém de esfor¢os repetitivos ou de sobrecarga corporal. Muitas

vezes, as causa das LER/DORT séo derivadas de estresse psicossocial.

Nesse momento, ressaltam-se os principais beneficios trazidos pela pratica
da ginéstica laboral que s&o: o equilibrio biopsicolégico; estimulando a melhoria da
resisténcia fisica; além de ser instrumento facilitador das relagdes humanas no
trabalho, contribuindo de uma maneira geral com a promog¢é&o da saude e qualidade

de vida do trabalhador.

Conforme o objetivo desta monografia entende-se a ginéstica laboral como
ferramenta para a preven¢cdo de LER/DORT, porém, é importante salientar que para
qgue haja sucesso na implantacdo de um programa de ginastica laboral é necesséria

a observancia da abordagem sistémica no diagnostico situacional da empresa.
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Assim estar&o envolvidos no projeto de implantacdo do PGL profissionais da
area de saude (médicos, fisioterapeutas, professores de educacao fisica, psicélogos,
dentre outros), geréncia de recursos humanos, departamento pessoal, departamento

financeiro.

Observou-se, ainda, que a ginastica laboral gera algumas repercussdes

positivas no ambiente de trabalho como:

a. A possibilidade de se fazer uma pausa (programada durante a jornada de
trabalho);

b. A melhoria da consciéncia corporal;

C. A reducéo de dores corporais;

d. Aumento da disposic¢éao;

e. Aumento da produtividade.

Nesta presente monografia observou-se algumas dificuldades referente ao
tema proposto no que se refere a sua elaboracdo devido a escassez bibliografica
e/lou de pesquisas conclusivas sobre ginastica laboral como ferramenta de
prevencao as LER/DORT, a dificuldade de abordagem sobre LER/DORT devido a
complexidade das caracteristicas e multiplas causas e, também, a falta de tempo

hébil para realizacdo de uma pesquisa exploratéria quali-quantitativa.
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