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Este artigo teve como foco principal analisar as alteracd€se main objective of this research is to analyze the effects
na flexibilidade, percentual de gordura e presséo arteriaf,a health program applied to 26 employees of the Federal
provocadas por um programa de promoc¢éao da saude, judtuversity of Santa Catarina. They were submitted to 54
a trabalhadores da reitoria da Universidade Federal de Saimetch-break sessions, three times a week for fifteen min-
ta Catarina. A amostra, composta por 26 funcionérios, fotes, in a period of 4 months. A physical test before and
aplicada uma série de testes fisicos e questionarios. Agftier classes included that of flexibility, strength, aerobic
serdo apresentados os resultados dos testes que medigweer, body mass, body fat, lean body mass and blood pres-
flexibilidade, forca, percentual de gordura e pressédo artesudre. Questionnaires were filled out to check their clinical,
al. Durante quinze minutos, trés vezes por semana e noatritional, pain and occupational stress background. A
periodo de quatro meses, esses funcionarios atenderamaithly lecture and weekly tips on physical activity and
54 sessfes de ginastica laboral. Eles também freqlentatzsalth were also included. It was verified, by statistics, that
palestras mensais e foram expostos a dicas semanais stieee was significant improvement (p<0,05) of the body
atividade fisica e saude. Através da analise estatistica, cdias-blood pressure and flexibility, measured by the Sit and
tatou-se que houve melhoria significante (p<0,05) do pefeuch Test, shoulder abduction, elbow extension, knee flex
centual de gordura, da presséo arterial, da flexibilidadand knee extension. The subjects agreed that the health pro-
medida pelo teste de Sentar e Alcangar, do aumento gtam affected their lifestyle, help them adopt healthier habits
amplitude da abducé&o do ombro, da hiperextensao do codmd improved their quality of life.

velo, da flexdo do punho, da extenséo do quadril, da flexdo

do joelho e da hiperextensao do joelho. O programa de pkEYWORDS: stretch-break, flexibility and health
moc¢do da salde, inclusive, mostrou-se capaz @eogram.

implementar alterac6es no estilo de vida de seus partici-

pantes.
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Introdugéo Os D.O.R.T., que evoluem com rapidez, podem ser
controlados, se diagnosticados no inicio da manifestacéo

O trabalho n&o deve tornar-se o campo ideal pa?gS Sintomas
o desenvolvimento de patologias e angustias. Tais distlrbioSpodem apresentar-se como fadiga,

A fim de auxiliar inameros trabalhadores, surgiJalta de resisténcia, fraqueza, tremores, sentimento de peso,
oficialmente, em 12 de julho de 1949, a ergonéntjae falta Qe coordenacéo, dorméncia dos membros, dor ou
configura, planeja e adapta o trabalho ao homem. Defirlgtaga0 dos membros afetados, entorpecimento, formiga-
mento ou perda de sensacéo, inabilidade ao manusear ob-

se coméum conjunto de conhecimentos cientificos relati- dificuldad brir e/ou fech ~ ticulacs
vos ao homem, necessarios a concepcao de méquinas,JaFQ—,s" nculdade ao abrir €/ou fechar as maos, articulacoes

positivos e ferramentas que possam ser utilizados con?'br”ec'das’ dores ou dormenfna nas maos e punhos ao acor-
méximo de seguranca, conforto e _eficiéncia dar e no decorrer da manha, maos freqlentemente frias,

. . hecessidade de automassagem frequente, dificuldade ao
Como o trabalho (e, muitas vezes, suas consequelle, - itar movimentos precisos

cias dolorosas) nasceu bem antes dessa recente ciéncia, al- Entre trabalhad d itdri rios d
guns empresarios e trabalhadores viram-se “obrigados” a nire trabalhadores de escritoyios usuarnos de

adotar (inconscientemente) atitudes e pensamem%cgnputador parecem ter mais queixas fisicas, relacionadas

ergondmicos, no inicio deste século. Operarios polohes8sSUas ocupacoes. Em pesquisas publicadas tendo como

praticaram, em 1925, a “Ginastica de Pausa”, cujo exefjnostra usuarios de computador, aproximadamente 33%
plo foi seguido por holandeses e russos, apos alguns aﬁta%)_rmaram pk;oblemas d; salde: a g%%}ac&lombalr, PEeSCOco
Tal ginastica, atualmente denominada ginéastica labofg 0" NO OMDro responderam por o das reclamacoes,

(GL), ja era utilizada como ferramenta ergondmica, paﬁ.gquanto mais de 50% reclamou de tenséo nos olhos e apro-

melhorar a satide do trabalhador e aumentar a produtivigqi'@damente 15% informou sobre problemas nos cotove-

de os e danos nos bragos, atribuidos a movimentos repetitivos.

ApOs certa resisténcia dos empresarios brasileirog q ?org ?hm'tunot.dfetr,n.elhorar estas e outras condi-
(temendo n&o ter lucro com este investimento), a GL veres d€ trabainoinsatstatorias, surgiu a ergonomia que po-

adentrando nosso ambiente de trabalesde 1973, onde dle_r!a, pcc)jr exerr;plo, ;‘JUda{) nlﬁ [:C)irevendgao do'\:,,[?.o.lt?.T. €
ganha tanto o empregado quanto o patrao. aliviar o desconforto de trabalhadores de escritério, através

L . da Analise ergondmica do trabalho (AET). Segundo o In-
Apesar do empresario indiscutivelmente lucrar COMrmative’ da Legislacdo de Seguranca e Medicina do Tra-

a diminui¢do do absentelsrPo € aurPentq d'a pmd““"'daﬁﬂ%\mo (LSMT) - Associagéo brasileira para previdéncia de
€o empreg'aQO que sente, “na pele”, os INUMEros be,nEfg;éidentes (ABPA), “para avaliar a adaptacéo das condicdes
0S d.esta atividade, prqmovend_o sua qualldadg d,e vida, i yrabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos traba-
clusive tornando-o mais consciente de seus direitos. Ihadores, cabe ao empregador realizar a andlise ergondmica
Procurando melhorar sua qualidade de vida no tr@o trabalho”. Tal anélise poderia apontar, dentre outros fa-
balho, funcionarios da reitoria da Universidade Federal gires, a utilizacdo de mobiliario e equipamentos corretos.

Santa Catarina r.eqU|S|taram aGL. _ Mais especificamente, o trabalhador que utiliza o
Neste artigo, foram expostas as aIteragqes.ﬁsmas GQmputador, para efetuar a maioria das funcdes realizadas,
a GL trouxe a trabalhadores que se utilizam, principalmentfirante sua jornada de trabalho (caracterizando suas tare-

da digitacdo para desenvolver suas funcdes diarias.  fas com exigéncia de esforco repetitivo), é respaldado pela
Os temas D.O.R.T., ergonomia e ginastica labord&gislacéé, pois tem direito a “uma pausa de 10 minutos
serdo abordados para seu melhor entendimento. para cada 50 minutos trabalhados, ndo deduzidos na jorna-

Fica dificil falar de GL sem citar informacdes pada normal de trabalho”. Todavia, o que realmente acontece

sicas sobre os D.O.R.T. (muitas vezes citado como LER§.Aue 0 proprio trabalhador desconhece (ou finge ignorar)

o . 0s beneficios que este direito, assegurado por lei, assegura-
OsD.O.RT (d'Sturb'PS osteomusculares reIaCIO_Ihe, pois muitos preferem digitar ininterruptamente, com o
nados ao trabalho, p. 20) séo:

. . . intuito de sair mais cedo.
trarlstornos fu,nC|ona|s, transtornos rr~1ecan|cos e Os D.OR.T. costumam manifestar-se em traba-
lesbes de musculos e/ou de tenddes e/ou de

e ) Ilhadores que utilizam microcomputaddrasima de qua-
fascias e/gu de nervos efou de bolsag artlculare§ tro horas diarias por, em média, dez anos. Os digitadores
€ pontas 0sseas nos mgmbros Superiores, OCaSI'(principal funcéo realizada pelos sujeitos desta pesquisa)
onados pela utilizagao blqmecamcamente INCOT™ ~foram os primeiros trabalhadores a fazerem parte do grupo
reta} dos membros superiores, que resultam €M 4e risco do desenvolvimento dos D.O.R.T., pela existéncia
fadlga, queda da pgrformance no trabalho, inca- dos seguintes fatores: repetitividade, postura indevida e te-
pacidade temporaria e, conforme o caso, podem clados excessivamente duros, obrigando os trabalhadores a

evoluir para uma sindrome dolorosa cronica, dispensarem muita forca nas méos, ocasionando lesdes.
nessa fase agravada por todos os fatores psiqui-

cos (inerentes ao trabalho ou ndo) capazes de _ AGL também pode ser encarada como uma inter-
reduzir o limiar de sensibilidade dolorosadoin- VEN&A0 €rgonomica.
dividuo. Em 1985, no Brasil, gastavam-se, anualmente, 412

délares com a saude de cada funciod@raez anos de-
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pois, este custo foi de 936 ddlares, e a estimativa para o @nesa Dana-Albarus (Gravatai-RS, que contou com a parti-
2000 é de que sejam gastos 1.850 ddélares por empregatpacédo voluntaria de 100% dos funcionarios do setor de
Compartilhando a visabde que “os beneficios de forjaria, realizando a GL prepgratéria) decidiu tratar os fgn-
recrutar, gerenciar e manter um grupo de funcionarios s&inarios com problemas mais avancados de lombalgia e
daveis estdo diretamente ligadopeiformancegeral da tendinites coma GL compensathla individual. Caso fosse
companhia’, algumas empresas brasileiras estao introdli@gnosticado alguma lesdo mais avancada e/ou aguda, a
zindo a GL preparatéria e compensatéria como uma dégioterapia ainda era empregada.Novamente, apos trés
ferramentas para promover o bem estar de seus funciof&ses de realizacao da GL, ocorreram resultados positi-
rios. vos: houve uma diminuicédo de 46% dos acidentes ocorri-
dos no primeiro turno do setor forjaria, e uma diminuicao

. .A GL pode ser preparat(,)'na N compensatérla de 54% da procura ambulatorial traumato-ortopédica.
consistindo em exercicios especificos, realizados no pro-

prio local de trabalho, atuando de forma preventiva e tera- ~_ Na eletronica Selenium, a GL e a avaliacao
péutica. Leve e de curta duragdo, a GL visa a diminuir@§gonomica dos postos de trabalho obtiveram resultados
nimero de acidentes de trabalho, prevenir doencas origif@mpensadores. A fim de evitar lesGes, foi implantado o
das por traumas cumulativos, prevenir a fadiga musculgtStema de rodizio, onde os funcionarios revezavam-se nas
corrigir vicios posturais, aumentar a disposigéo do funcigtividades, ao mudarem de setor. Desse modo, haveria uma
nario, ao iniciar e retornar ao trabalho, promover maior iﬁij'”'UIGaO da sobrecarga mus~cular, pois os trabalhadores
tegracdo no ambiente de trabalho. estariam efetuando outra fungéo. Em seis meses de GL, o
- P indice de absenteismo diminuiu 38%, os acidentes de tra-
Esta atividade fisica justifica-Sepelo fato de o
) ~ b{;\lho decresceram 86,67%, as dores de 64% dos trabalha-
desempenho/rendimento do trabalhador néo ser constaa e. N '
T : . ores diminuiram e 100% dos empregados afirmaram que
No inicio da jornada de trabalho, o organismo comeca a,, . o
. ., .’ “estdo mais dispostos, ao retornarem ao trabalho.
progressivamente, adaptar seus processos fisioldgicos as
exigéncias do trabalho. Em seguida ao periodo de adapta-

¢do inicial, 0 homem atinge seu 4pice em rendimento, ¢ :
duracao é de aproximadamente duas horas. Apés tal peLM-etOdOIOgla

ido a fadi n mpenho do trabalha- . .
do, devido a fadiga ou cansaco, o desempe Esta pesquisa quantitativade natureza quase-ex-

dor comeca a decrescer. E comprovado, cientificamente, imental. tevelesiande arupo Gnico. submetido a inter
que pausas realizadas no inicio desses momentos de 207 ’ 9 grup ’

) = . ncao, aplicando-se pré e pos testagem.
rendimento tornam viavel o retardo dos sintomas |mprc\/-e ¢éo, aplicando-se p P 9

dutivos”, estabilizando, por conseguinte, o desempenhodo A amostra foi composta por 26 funcionarios (quin-
trabalhador em um nivel satisfatorio. ze mulheres e onze homens) da reitoria da Universidade

. ' Federal de Santa Catarina (UFSC), dos setores da Secreta-
D 1 f Tintas Renner (Porto. . e :
esde 1989, na fabrica de Tintas Renner (Porto ia de Planejamento (SEPLAN), Gabinete do Reitor e De-

Alegre, RS), houve: diminuigdo da procura ambulatorial . -
diminui¢éo do indice de absenteismo, aumento da dispong\rtamento de Contas e Finangas (DCF) que requisitaram

¢do para o trabalho, diminuicdo dos problemas com o sf2 Centro de Desportos (CDS-UFSC) a GL. A maioria dos

) N jeitos realizavam tarefas de alta requisicdo manual
dicato, decorrentes de reclamacGes sobre doencas pr:? |_eita 80 e manuseio de documentos) cgndidgatando se ao
sionais, melhoria das dores articulares/musculares e gitag ’

Ihoria do relacionamento interpessoal, no ambiente de t&qaremmgnto dos D.OR.T.

balho A intervencdo deu-se através de um programa que

' . . i z i lidade de vida dos trabalhadores

Felizmente, empresas como a Merrel Lepetit, Dan%l.sav.a a melhqua (1"" qua A o T
ividido na aplicagéo da GL (a frequéncia foi de trés dias

Albarus e Selenium igualmente enxergaram mais fnge or semana, totalizando 54 sessdes), na distribuicao de di-
A Merrel Lepetit, além da aplicacdo da GL, investiu e ' ’ &

. L . . cas sobre salde e narealizacdo de palestras, além da divul-
umFitness Centeno seu préoprio complexo industrial, onde ¢ b

L . ao esporadica de ensinamentos, através de conversas
seu Unico gasto foi na reforma de uma de suas salas S5 P

compra de equipamentos. Os funcionérios que desejavg]mormals' Cada sessdo de GL durou 15 minutos e foi
e

o e . recionada de acordo com os grupos musculares mais re-
melhorar suas condic¢des fisicas a utilizam de duas a t grup

S
vezes por semana (fora do expediente de trabalho) pag

Isitados (verificados através do questiondrigger

He 1©

do, cada um, R$ 15,00, com direito a testes de avaliac 8mts em anexo), composta por exercicios de alongamen-
e e ‘. - 10, massagens e relaxamento. Durante as sessdes de GL
prescri¢do individual de exercicios e supervisédo de profi ram enfatizados alonaamentos que envolviam as articu-
sionais da area da saulde. Os resultados, conseguidos ?%r% 9 q

trés meses de treinamento, foram extremamente benéficf%‘gz(.)es do pescogo, ombro, punho, tronco (principalmente

PSR T regiao lombar) e joelho devido a requisicao laboral. Contu-
aresisténcia muscular feminina aumentou 22%, e a mas (Eolg 0s su'eitos? d:’jl amostra tiveram?:\ Iibgrdade de requisitar
lina, 11,5%; o percentual de gordura corporal feminino di-"’ ) q

- . xercicios especificos de alongamento de acordo com o
minuiu 5,22%, e o masculino, 4,83%; o peso corporal fg_ru 0 musculgr dolorido no dia gorrente As sessOes nunca
minino aumentou 2,80%, e o masculino, 1,40% (proveni- P '

L ram repetidas, sendo que os exercicios de alongamento,
ente do aumento da massa muscular). A flexibilidade dop P q 9

- assagem e relaxamento variavam constantemente. As ses-
so-lombar feminina aumentou 16%, sendo que a mascurFL— 9 . . .

0 soes de GL foram ministradas a partir do dia 02 de agosto
na aumentou 32%.

) ) de 1999 e terminaram em 03 de dezembro do mesmo ano,
Seguindo o bom senso, uma das unidades da efgi, duragdo de quatro meses.
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Os testes iniciais (pré-teste) e aplicagdo dos qudsgbela I. Calculos estatisticos das variaveis estudadas nos pré
tionarios (anamnese geffahnamnese nutricioriglestres- € POS testes
séb, estresse ocupaciofalTrigger Pointg?, tarefas exe-

cutadas durante a jornada de trabalho, nivel de satisfag@@iaveis Pré-teste PoOs-teste D% t
no trabalh& e opinido sobre a ginastica labétaforam calculado
realizados no decorrer de julho de 1999. Média D.P. Média D.P.

Os dados foram coletados no Laboratorio de Es-
forco Fisico do CDS (UFSC) e na pista de atletismo ¢6 Gord. 24,77 +7,89 23,67 +7,57 -4,43 3,29
CDS, envolvendo a verificacdo: da estatura (cm), massa
corporal (kg) e percentual de gordura, pelo apareBfe-  P.A.

521 Body Fat Monitor/Scale TANITA (US PAT. Sistdlica 120,54 £13,28 104,92 +11,63 -12,95 7,13
5,415,176, made in Japan), presséo arterial (mmHg) medi-

da em repouso, forca abdominal, pelo Teste AbdofijnalP-A.

forca dos membros superiores, pelo Teste de Apalo Diastdlica 82,46 +10,31 71,15 9,62 -13,71 6,19
aumento de amplitude da abdu¢&o do ombro, flexibilidade

do tronco (flexdbmetro) pelo Teste de Sentar e Alcdfcar

flexibilidade pelo teste de Bloomfiéfde consumo méaxi- Puderam apresentar diferencas significantes, pelo fato de
mo de oxigénio, pelo Teste da Mithd" % que mede a due foram alteracGes decorrentes da mudanca do estilo de
poténcia aercbica. vida dos participantes do programa.

O teste de Bloomfiefdé um método passivo de Devido a correlagéo entre as médias das variaveis
avaliagéo da flexibilidade, onde o avaliado realiza deternfi-a assiduidade nas sessoes de GL ter sido sempre baixa
nados movimentos (estaticos) que serdo comparados a dhaia Vvista as tabelas 1 e 2), em nenhum momento seréo
tro figuras representadas no teste. A pontuagéo utilizagéscutidas.
nesta pesquisa, variou de 0 a 4, sendo que o0s sujeitos da  De acordo com tais resultados, o programa de pro-
amostra transitaram pelos valores 0, 1,5, 2, 2,5, 3necdo da salde pode ter alterado o estilo de vida de seus
3,5. integrantes, fazendo-os adotar um estilo de vida mais sau-

Através dos resultados de questionérios ap”caddg.vel e arealizar mais exercicios fisicos. Com isso, 0 per-
foram tracados os perfis salutares e ocupacionais dos suféiptual de gordura pode ter diminuido significantemente (t

tos da amostra, objetivando a maximizacdo da eficiéncia3;29), aumentado a massa corporal magra (D% = 0,35) e,
do programa de promoc&o da salde. consequentemente, aumentado a massa corporal (D% =

Apbs a realizacdo da AET, foram sugeridas modll—’75)' _ o )
ficacBes, como o posicionamento postural correto do usug-  Pesquisas que estudaram os beneficios do exerci-
rio frente ao computador e a utilizacdo de descansos p&i@fisico, nolocal de trabalff@ programas de sadde, mos-

pés (a nenhum trabalhador foi imposta a realizagéo dos afigm decréscimos de 1% a 2% na massa corporal, em peri-
tes ergondmicos). odos de oito a doze semanas, sendo que, nos mais eficazes,

Os testes finais (pOs-testes) foram realizados enfld decréscimos foram de 3% a 6% e pers.istitam por trés
os dias 06 e 17 de dezembro de 1999. anos. Alguns fatores que pod~em ter gqntrltJ~U|do para tal

o desempenho, dentre outros, séo a participa¢éo regular e su-

Os dados foram estatisticamente tratados, atravgsyisionada, o exercicio de duragéo e intensidade adequa-

do Teste "t" (diferenca entre o pré e pos das variavel, , associacéo a dietas alimentares e o aconselhamento
pesquisadas, sendo que o nivel de p<0,05 foi consideradgiiqual. Os melhores resultados, referentes & diminui-
como significante), além do calculo da media, desvio-pggq ga gordura corporal, foram obtidos através da combi-

drdo e delta percentual. nacao entre exercicio e dietas alimentares, onde a gordura
corporal diminuiu de 20% a 24%, em periodos maiores que

doze semanas (tais resultados foram tdo expressivos por

Resultados contarem tanto com os participantes que se exercitavam,

no local de trabalho, quanto com os que inclusive faziam

Serdo mostradas, a seguir, somente as variavgig;ijades fisicas, fora do local de trabalho).
coletadas que apresentaram diferencas significantes, inclu- Os dados referentes a pressao arterial (tanto
sive aquelas que nédo foram trabalhadas diretamente pelg b

programa de promocdo da saude. Estas ultimas tamb i§iolica, on'de.t - 7’1:.3’ quanto diastdlica, onde t = 6,19)
podem ter diminuido significantemente, por causa da com-

binacdo de varios fatores, como 0 aumento do nivel de ati-
vidade fisica dos sujeitos, assimilagdo de conhecimento
proveniente das palestras e dicas de saude e/ou por terem
sofrido influéncia das condi¢des atmosféricas (uma vez que
0 pré-teste foi realizado no inverno e o pos-teste, no final
da primavera). Apés a aplicacdo de um programa de pro-
mocao da salde, na Johnson & Johttspor dois anos,

foi constatado um decréscimo de 4 mmHg na presséo
sistélica e 1 mmHg na diastélica na presséo sanglinea de

10 Rev. Bras. Cién. e Mov. Brasilia v.8 n. 4 p. 07-13  setembro 2000



seus participantes. Mesmo que estes resultados sejam esddale superior do tronco, apds dez anos de aplicacdo desse
tisticamente significantes, essa alteracdo teria apenas tippo de programa.

impacto clinico marginal. A flexibilidade dos participantes, medida através
As sessfes de GL basicamente trabalharam a fido teste de sentar e alcancar, aumentou significantemente

xibilidade e n&o, a forca dos participantes. E convenientie= 2,39). Apesar de varios outros estudos demonstrarem

ressaltar mais uma vez que, exceto as alteracdes na flexhieracdes na flexibilidade lombar de 10% ou mais, medi-

lidade, os demais aumentos séo decorrentes das atividadiesatravés do mesmo teste, é incerto afirmar se este reflete

fisicas executadas fora do local de trabalho (apesar do fatfiexibilidade corporal ou o risco de lesGes lomlFares

da flexibilidade n&o ter sido exclusivamente trabalhada, nas A extensao do quadril (t = 2,29), a flexdo do joe-

sessoes de GL). lho (t = 2,44) e a hiperextens&o do joelho (t = 3,07) aumen-
Na tabela subsequente (tabela IlI) estatram significantemente.

esquematizados os resultados significantes dos testes de  podemos citar alguns dos beneficios dos exerci-

flexibilidade. cios de alongamerffoeliminam e/ou reduzem encurtamen-
Tabela II. Calculos estatisticos das variaveis de flexibilidade t0S d,o SIStemg muscular, evitam enciurtamento do musculo
estudadas nos pré e pés testes tendineo, eliminam e/ou reduzem nédulos musculares, au-

mentam e/ou mantém flexibilidade, diminuem risco de le-
sao musculo-articular, aumentam relaxamento muscular e
circulacéo sanguinea, melhoram coordenacao e postura es-

Variaveis Pré-teste Po6s-teste D% t

calculado ... C A
.- - tatica e dindmica.
Média D.P. Média D.P. i .
Além dos exercicios de alongamento, os alunos da
Teste GL também realizaram (neles mesmos e nos companhei-
Sentar e ros) massagens: “a massagesnave ou profunda harmo-

Alcancar 2421+949 2624 +936 837 239 nNizaosistemasimpaticoe parassimpatico e beneficia o sis-
’ ’ ’ ' ' " tema linfatico e a circulacéo, devido a vasodilatacéo oca-

Abducéo sionada pelo relaxamento” (p. 130). H& indicios de que a
doOmbro 123 +045 156 +050 26,56 3,41 Mmassagem libere horménios capazes de inibir a dor.
A utilizacdo de bolinhas de ténis foi muito bem

Hiperextenséo aceita pelos participantes do programa de promocao da sau-
do Cotovelo 1,83 +0,37 2 + 0 947 2,37 de,confirmando as melhorias citadas por outros pesquisa-

doreg’, tanto no alongamento, quanto no relaxamento.
Flex&o
do Punho 1,15 +0,42 1,31 0,47 13,33 2,54 -

Conclusdes

Extenséo

do Quadril 0,96 +0,14 1,08 +0,23 12 2,29 Os resultados apresentados em quatro meses de GL,
durante quinze minutos, realizada trés vezes por semana,

Flex&o levam a crer que ocasionaram alterac¢des significativamen-

doJoelho 1,94 +0,33 2,04 +0,34 4,95 2,44 teimportantes na flexibilidade. O programa de promogé&o
da saude pode, inclusive, ter levado a uma diminuicdo

Hiperextenséo significante do percentual de gordura e aumento da massa

do Joelho 1,90 £0,32 2,12 +0,26 11,11 3,07 corporal magra, devido a alteragdes no estilo de vida dos
sujeitos da amostra.

Outros estudos igualmente comprovalfaapesar
Apesar da literatura sobre ganhos na flexibilidadele terem sido submetidos a periodos mais longos de inter-
através de programas de promog¢éo da satude em traballemcao, alteracdes no estilo de vida, sem que os individuos
dores ser restrita, aqui seréo apresentados dados sobtieezssem que freqlientar academias de ginastica ou realizar
flexibilidade superior do tronco e lombar de outros estexercicios de intensidade elevada.
dos.

Quanto a especificidade dos exercicios realizados
Na presente pesquisa, os praticantes apresentar@unante a GL, os alongamentos, massagens e relaxamento
melhoria significante da abducéo do ombro (t = 3,41ffisico e psicoldgico), excluindo-se os exercicios intencio-
hiperextenséo do cotovelo (t = 2,37) e flex&o do punho (tmais de forca, parecem ser suficientes para promover alte-
2,54). A importancia de melhoria de flexibilidade destasag6es psicofisioldgicas em individuos que, em sua maio-
articulag@es se da pelo fato dos trabalhadores as utilizarea) nédo foram diagnosticados com os D.O.R.T. (somente
exaustivamente, para realizarem suas tarefas diarias, seonpsujeito teve tal diagnéstico confirmado pelo médico).
que essa sobrecarga pode ser, inclusive, observada através  g5,.se absolutamente necesséaria a Analise

do surgimento de dores. ergonémica do trabalho pois, sem ela, as sesstes de GL

Em outros programas de promocéo da saude geriam apenas um paliativo momentaneo, ja que alguns
trabalhado¥, foram constatadas modificagbes substanciminutos de alongamento e relaxamento ndo seriam capa-
ais na extensdo do ombro e um ganho de 11% na flexibites de atuar com eficacia sobre a ma postura ocasionada
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por um mobilidrio antiergonémico ou tarefas deficienteguais o empregado pode tirar suas dlvidas sobre atividade
mente prescritas, realizadas durante seis ou oito horas.fisica e saude, s&o valiosos, tanto para o préprio trabalha-

E indispensavel que os trabalhadores realizem t&lQr, quanto para o professor de GL. O trabalhador pode
tes e respondam a questionarios pois tais medidas, alénfBEofundar um pouco mais seu conhecimento e melhorar
“moldarem” o programa, tornam-se mais um incentivo pafg@ salde (fisica e psicolégica), além de se sentir mais se-
que eles monitorem seu desempenho e até para ajudag#®. para realizar os exercicios em casa ou no trabalho e,
aderéncia de outros colegas de trabalho ao programaaé@mesmov difundir o saber adquirido. O professor, nesses
promocio da satde. Para o professor, a criacio de relat®pucos minutos de contato direto, além de certamente esta-
os, provenientes dos resultados coletados de testes e gRglgcer um vinculo mais forte com seu aluno, pode con-
tionarios, é um 6timo instrumento para a confirmacao déstistar sua confianga, tendo a chance de perceber dificul-
beneficios adquiridos com o programa, além da possibiflades imprevistas. Ele pode, entdo, adaptar novas solugoes
dade de “mapear” performancedos alunos. ao programa de promocao da saude, reelaborando as ses-

. o ~ sOes GL, realizando palestras sobre o tema e/ou divulgan-
Ao professor de GL cabe diversificar as sessbez.
¢ dicas sobre o assunto.

ao maximo, para que os trabalhadores néo vivenciem, nos

minutos destinados somente a eles, a mesma rotina experi- ~ Por fim, o programa de promocéo da satide do tra-
mentada no trabalho. balhador deve ser criado com o objetivo de abordar e

. minimizar as possiveis deficiéncias do individuo e de seu
Sugerimos que uma parcela do tempo do progra- : . ~
~ , . : ; sto de trabalho, incluindo sessdes de GL, palestras men-
ma de promoc¢éo da saude seja destinado ao atendimen : -
. . ~ sals e dicas semanais interdependentes, que acabam por
do trabalhador. Alguns minutos apés as sessdes de GL, hos . . .
proporcionar-lhe uma melhor qualidade de vida.

FIGURA 1 : Pontos de sensibilidade no corpo humano

Pontos de Sensibilidade

Data: ....... [....... [....... [T 2 1=
Idade: ............. anos Sexo: "Masc "Fem Setor: .......coceiiiiiiiiiiiens

Assinale com um “X” as regi6es em que vocé comumente sente dor:

() )
g2

.|,||':..
|

a8

Corpo FRENTE Corpo COSTAS

Cary ]

T

Mao ESQUERDA Mé&o DIREITA Mao ESQUERDA Mao DIREITA
(dorso) (dorso) (palma) (palma)

Fonte: COUTO, H. A., NICOLETTI, S. J., LECH, @omo gerenciar a questdo das LER/DORTBelo Horizonte:
Ergo, 1998, pag. 426. (Questionario adaptado por Martins, 2000)
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esforgos repetitivos, distarbios osteomusculares relacio-
nados ao trabalho. Belo Horizonte: Editora Ergo, 1998, p.

ReferénCiaS blbllogréflcas 426. Adaptado por Martins, 2000.

1) 1IDA, ltiro. Ergonomia: projeto e producdo. S0 19) MARTINS, Caroline de Oliveira. Efeitos da
Paulo: Editora Bliicher, 1990. ginéastica laboral em servidores da reitoria da UFSC. 2000.

109p. Dissertagéo (Mestrado em Ergonomia) — Engenharia
e Producéo e Sistemas, Universidade Federal de Santa
Catarina.

. . . , 20) SOARES, Jesus e SESSA, Madalena. Medi-
laboral, caminho para uma vida mais saudavel no trabalta%s da forca muscular; In: MATSUDO, V. K. R. (ed.). Tes-
Revista CIPA, 1999; 232: 30-34,. » tes em ciéncias do esporte, Sdo Caetano do Sul, Centro de

4) COUTO, Hudson de Araljo e NICOLETTI, Estudos do Laboratério de Aptiddo Fisica de Sdo Caetano
Sérgio José e LECH, Osvandré. Como gerenciar a quesigosul, 1987, p.57-68.

das LER/D.O.R.T.: les@es por esforcos repetitivos, distur- 21) MATHEWS, Donald K. Medida e avaliacio
bios osteomusculares relacionados ao trabalho. Belo Hogih educacio fisica Ric,) de Janeir;)' Guanabara. 1986

zonte: Editora Ergo, 1998. )
5 SINTR?AJUSC LER — Lesd f 22) ACHOUR, Abdallah Janior. Bases para exer-
) . — -€S0€S por estorc03ins de alongamento relacionado com a salde e no de-

repetitivos — vocé ndo pode ser mais uma vitima. Florian?émpenho atlético. Londrina: Midiograf, 1996
polis, 1998. ' ’ ' '

. L 23) KASHIWA, A., RIPPE, J. M. Rockport s fitness
6) QUILTER, Deborah. The repetitive strain injury King f .
. New York: Putnam, 1987.
recovery book. Walker: New York, 1998. walking forwomen. INew Yo

, o 24) KLINE, G.M. et al. Estimation of VO2 max
7? SCHANTZ, J.E. Office aches and pains. Wh¥r m a one-mile track walk, gender, age, and body weight.
put up with them?: proper posture, simple exercises a

. . . edicine and Science in Sports and Exercise, 1987; 259:
good equipment can help those in sedentary jobs. Texagg_zsg

Office Publications Inc., 1992.
25) RIPPE, J.M., WARD, A., PORCARI, J.P.,

8) LEGISLACAO DE SEGURANCA E MEDI- FREEDSON. P.S. Walkin )
A , P.S. g for health and fithess. JAMA,
CINA DO TRABALHO — ASSOCIACAO BRASILEIRA 1088:250:2720-2724.

PARA PREVENCAO DE ACIDENTES (LSMT - ABPA). . )
26) SHEPHARD, Roy J. Do work-site exercise and

Informativo sobre Legislacdo de Seguranca e Medicina do ad -
Trabalho - ABPA® 1995 (software). health programs work? The Physician and Sportsmedicine,
. ~ . ... 1999; 2 (27): 48-72.

9) SOUZA, Nadia Isabel de. Visdo Psicossomatica.

2) WISNER, A. Por dentro do trabalho. Ergonomi
método e técnica. Sdo Paulo: FTD/Oboré, 1987.

3) ALVES, Simone e VALE, Adriana. Ginastica

Revista Protecdo, 1998; 75: 63-65, . 27‘[) ACLHO;JR' Atﬁgl!gh;ﬂrllzipr. Flexisbili,c(ijadelzgtgé
. : isi , .
10) CAPITAL HUMANO. Revista Protecéo, 1995, O & © Pratica. Londrina. Alividade Fisica e saude
46, 28-43. Autor desconhecido. 28) DUNN, Andrea L., MARCUS, Bess,

11) DIAS. Maria de Fati Michelin. Ginasti KAMPERT, James B., GARCIA, Melissa E., KOHL,
laboral R) ist P ta”? i996411'mz1312|2 leg. NastiCa arold W 111, BLAIR, Steven N. Comparison of lifestyle
aboral. kevista Frote¢ao, P ET e _and structured interventions to increase physical activity

12) PULCINELLI, Adauto J. Curso de capacita-and cardiorespiratory fitness - a randomized trial. JAMA,
¢do para coordenadores do programa ginastica na empregag: 281: 327-334.

Servico Social da Industria (SESI). Brasilia, 1998.

13) THOMAS, Jerry R. e NELSON, Jack K.
Research Methods in Physical Activity. Champaign: Human
Kinetics Books, 1990.

14) DONNELLY, J.E. Microcomputer Applications
in Exercise Physiology, 1987, 202-209.

15) HIRSCHBRUCH, Marcia Daskal e PEREIRA,

Raquel Franzini. Comunicacao pessoal, 11 de maio, 1999.

16) ALBERT, Eric e URURAHY, Gilberto. Como
tornar-se um bom estressado. Rio de Janeiro: Salamandra,
1997.

17) COMMUNITY AND PUBLIC SECTOR

UNION ~ OCCUPATIONAL HEALTH AND SAFETY.
Stress questionnaire. Disponivel na internet. http://
www.cpsu.org/ohs/index.html. 14 setembro 1999. Tradu-

zido e adaptado por MARTINS, Caroline de Oliveira, 2000.

18) TRIGGER POINTS. In: COUTO, Hudson de
Araujo, NICOLETTI, Sérgio José e LECH, Osvandré.

Como gerenciar a questéo das LER/D.O.R.T.: lesdes por

Rev. Bras. Cién. e Mov. Brasilia v.8 n.4 p.07-13 setembro 2000 13



