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RESUMO

O estudo em questdo analisa os beneficios da implantacdo de um programa de
Cinesioterapia/Gindastica Laboral realizado com funcionarios dos mais diversos setores de
trabalho de uma Instituicdo de Ensino Superior localizada na cidade de Apucarana — Pr,
aplicada por estagiarios do 8% semestre do curso de Fisioterapia, supervisionados pelo
docente responsavel pelo Estagio de Fisioterapia Preventiva e do Trabalho. A pesquisa foi
realizada durante apenas trés meses, de setembro a novembro de 2008, sendo a
Cinesioterapia/Ginastica Laboral aplicada trés vezes por semana durante 15 minutos no
inicio da jornada de trabalho dos participantes. A partir da aplicacdo e andlise de
questionarios respondidos pelos 20 participantes, antes e ap6s a implantacdo do
Programa de Cinesioterapia/Gindstica Laboral, concluiu-se que este programa sendo
planejado, desenvolvido e aplicado com uma metodologia coerente e por profissionais
capacitados contribui para a saude e a qualidade de vida do trabalhador, uma vez que
seus beneficios vao além do ambiente de trabalho, pois o programa gera modifica¢gdes na
maneira de pensar dos participantes além dos beneficios no relacionamento com outros
trabalhadores e melhora das queixas de dores/desconfortos osteomioarticulares, mesmo
sendo aplicado com um curto espago de tempo, ou seja, por apenas trés meses.

Palavras-chave: Cinesioterapia/Ginastica Laboral, Beneficios, Dores/Desconfortos,
Qualidade de vida.

ABSTRACT

The study in question examines the benefits of deploying a program of kinesiotherapy /
Gymnastics Labor held with officials of the most diverse sectors of work, from a Higher
Education Institution located in Ascot - Pr, applied by trainees of the 8th semester course
of physiotherapy, supervised by teachers responsible for the placement of Physiotherapy
Preventive and Labor. The study was conducted for only three months, from September to
November 2008, with the kinesiotherapy / Gymnastics Labor applied three times a week
for 15 minutes at the start of the day's work of the participants. Through the application
and analysis of questionnaires answered by 20 participants, before and after the
implementation of the Program of kinesiotherapy / Gymnastics Labor, it was concluded
that the program being planned, developed and implemented with a consistent
methodology and by trained professionals contributes to health and quality of life of the
worker, and that its benefits go beyond the desktop, because the program generates
changes in the way of thinking beyond the benefit of participants in relationships with other
workers and improvement of complaints of pain / discomfort osteomioarticulares, even
being applied with a short space of time, ie for only three months.

Keywords: kinesiotherapy / Gymnastics Labor, Benefits, Pain / Discomfort, Quality of Life.
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o mundo vem sofrendo varias transformagdes, dentre
elas, as principais sdo as tecnoldgicas, que trazem facilidades e beneficios para a
sociedade. Porém, por outro lado, as mesmas transformagdes podem acarretar
complicagbes aos seres humanos com as novas situagdes de trabalho e o excesso de
atividades, trazendo como consequéncia a falta de tempo e o stress do dia-a-dia, 0 que
acaba por modificar também os habitos de vida dos individuos trazendo consigo o
sedentarismo, ma alimentacao e alteracdes psicologicas.

Essas alteragbes ocorridas no organismo dos individuos € no ambiente
ocupacional, associadas a cobranga por produtividade nas empresas, fazem com que os
trabalhadores exijam mais do que o corpo possa resistir, trazendo problemas antes pouco
observados no ambiente ocupacional. Um destes problemas sdo os DORTS — Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, associado a insatisfagdo no ambiente
ocupacional.

Os DORTs, também conhecidos como LERs — Lesdo por Esforgos
Repetitivos, sao disturbios que ocorrem devido a sobrecarga biomecanica ocupacional,
sendo as mais comuns o trabalho repetitivo, forca excessiva, compressdao mecanica,
postura inadequada e auséncia de pausas durante o trabalho.

Neste contexto de atencdo a saude do trabalhador, sdo inseridos no
ambiente ocupacional novos aliados para proteger a saude de quem desenvolve suas
atividades laborais; um destes profissionais € o Fisioterapeuta.

Segundo Pereira (2001), todas as modificacdes ocorridas neste periodo:
politicas, sociais e econdmicas, contribuiram para que a Fisioterapia deixasse de atuar
apenas no terceiro nivel de prevencao (reabilitacdo) e passasse a atuar no segundo
(tratamento precoce da doenca) e mais recentemente no primeiro (Promocgao de saude e
prevencao de doencas).

Surge, entdo, a Fisioterapia do Trabalho, especialidade do profissional
fisioterapeuta que atua na prevencao e terapéutica das atividades desempenhadas de
forma incorreta no ambiente ocupacional, tendo este profissional como arsenal de seu
trabalho algumas possibilidades de atuacdo para minimizar as dificuldades que muitas
empresas passam atualmente. Podem-se citar algumas das atuacgdes do fisioterapeuta do
trabalho as avaliagbes cinético-funcionais dos trabalhadores, paralelo aos exames
admissionais e periddicos do médico do trabalho; programas ergondémicos, e de
prevencao; treinamento e conscientizagcdo dos trabalhadores; terapéutica dos casos no



Revista F@pciéncia, Apucarana-PR, ISSN 1984-2333, v.3, n. 5, p. 53 — 64, 2009. 55

ambiente laboral e desenvolvimento e/ou supervisdéo do programa de
Cinesioterapia/Ginastica Laboral.

Para Bau (2002), a ginastica laboral € uma sequéncia de exercicios diarios
que visam normalizar capacidades e funcdes corporais para o desenvolvimento do
trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimentos da integridade do corpo.

Como objetivo geral, a Cinesioterapia/Ginastica Laboral busca proporcionar
ao trabalhador a manutencao de um corpo € uma mente saudavel, promovendo a saude e
a melhora da qualidade de vida. Mediante esta atuagédo, almeja-se reduzir e prevenir
dores, reduzir o absenteismo e os acidentes de trabalho, prevenir fadiga muscular e
mental, melhorar relacionamento interpessoal com colegas.

Segundo Bau (2002), os beneficios gerais da ginastica laboral sao:
prevencao da fadiga muscular e mental; melhora do desempenho no trabalho e fora dele
decorrente da melhora do metabolismo em geral; redugcdo dos acidentes de trabalho;
reducdo do absenteismo e da procura ambulatorial; prevencdo da saude bem como o
aumento na produtividade.

A Cinesioterapia/Ginastica Laboral pode ser classificada quanto ao horario
de sua realizacao, dividindo-se em trés momentos: preparatéria, realizada no inicio do
expediente com o objetivo de preparar musculatura e as articulagdes para o trabalho;
compensatoria, de pausa ou de distensionamento - realizada no meio do expediente, com
a funcao de distensionar a musculatura exigida no trabalho; e relaxamento, realizada ao
final do expediente com o intuito de promover relaxamento muscular e mental (MENDES
E LEITE, 2004).

Para lida (2005), a Ginastica Laboral é fundamental para a prevengao da
ocorréncia ou reincidéncia de Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho ou
causados por esforgco repetitivo, seja por falta de preparo fisico, por mé postura ou por
mas condi¢bes de trabalho.

CASUISTICA E METODOS

O estudo relata uma pesquisa de campo desenvolvida em uma Instituicdo de
Ensino Superior — FAP — Faculdade de Apucarana, localizada na cidade de Apucarana,
ao norte do estado do Parand, onde estagiarios do 82 Semestre do curso de Fisioterapia,
sob supervisdo do docente responsavel pelo Estdgio de Fisioterapia Preventiva e do
Trabalho, aplicaram as atividades e exercicios, trés vezes por semana, durante 15
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minutos, nos meses de setembro, outubro e novembro do ano de 2008. Foi realizado o
Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral com 20 trabalhadores desta instituicao,
logo no inicio da jornada de trabalho dos participantes que desempenham suas atividades
nas diferentes areas profissionais, dentre elas: servigcos gerais; laboratério; recursos
humanos; setor financeiro e compras; recepcdo; secretaria; direcdo; biblioteca;
almoxarifado; protocolo e assessoria juridica.

Para esta pesquisa, foi preparado um questionario com perguntas fechadas
elaboradas pelos autores da pesquisa, e os dados obtidos a partir dos questionarios
foram organizados e analisados em planilha Excel e transformados em graficos. Este
questionario foi aplicado aos participantes no inicio das atividades (inicio do més de
setembro) e apds trés meses (final do més de novembro), para uma avaliagdo
comparativa, tendo em vista verificar se em apenas trés meses de implantagcdo do
Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral houve alteracdo em relacdo a importancia
e conscientizacdo do Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral, com diminuicdo de
queixas osteomioarticulares dos trabalhadores participantes e melhora na condigdo de
inter-relagdo pessoal com os colegas no ambiente ocupacional.

Dentre os 20 participantes, todos responderam os questionarios no inicio e
ao término do programa, sendo o0s questionarios entregues aos participantes, e,
posteriormente, devolvidos aos estagiarios ja respondidos, ndo sendo necessario
apresentar identificacdo do funcionario. Para implantagdo e elaboracdo do Programa de
Cinesioterapia/Ginastica Laboral, foi realizada avaliacdo e diagnoéstico ocupacional
constando de analise biomecénica do trabalho — j4 que as atividades séo distintas, além
da andlise das queixas de dores/desconfortos dos trabalhadores.

Por serem setores de trabalho e atividades distintas, as aulas/sessdes foram
preparadas de uma forma mais generalizada. Eram previamente elaboradas seguindo um
padrdo na sua realizagcdo; exercicios de aquecimento muscular e articular,
posteriormente, alongamentos das estruturas mais utilizadas durante a jornada de
trabalho e, finalizando, exercicios de coordenacdo ou exercicio de relaxamento da
musculatura muito utilizada no trabalho, ou até mesmo com atividades ludicas e
motivacionais esporadicamente, sempre seguindo uma evolu¢ao quanto a complexidade,
exigéncia fisica do exercicio e adaptacao dos trabalhadores. Os participantes da pesquisa
mantiveram um contato direto com docente e estagiarios de fisioterapia, e antes ou apés
a pratica da Cinesioterapia/Ginastica Laboral podiam ser esclarecidas duvidas e

orientacdes sobre atividade fisica e saude.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos trabalhadores que responderam aos questionamentos, 60% (12)
trabalham ha mais de 1 ano na instituicdo e 40% (08) ha menos de um ano; 80% (16) sao
do sexo feminino e 20% (04) do sexo masculino; sendo 80% (16) destes considerados
sedentarios e apenas 20% (04) possuem uma atividade fisica regular; 80% (16) dos
questionados relataram boa qualidade de sono contra 20% (04) que relataram qualidade
de sono ruim; 90% (18) deles referem ndo possuir outra atividade de trabalho e 10% (02)
relataram  possuir outra ocupacdo. Todos realizaram o Programa de
Cinesioterapia/Ginéstica Laboral — PCGL trés vezes por semana durante os trés meses
das atividades aplicadas. Através desta pesquisa podem ser analisados diferentes
aspectos dos beneficios do PCGL.

Grafico 1 - Importdncia e Conscientizagdo da realizagdo do Programa de
Cinesioterapia/Ginastica Laboral .Inicio da Atividades.

Importancia e Conscientizacao da realizagdo do Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral
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Grafico 2 - Importancia e Conscientizagdo da realizagdo do Programa de

Cinesioterapia/Ginastica Laboral. Fim das Atividades.

Importancia e Conscientizagao da realizagdo do Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral
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No inicio do Programa de Cinesioterapia/Ginastica Laboral — PCGL, 70%
(14) dos participantes concordavam que o PCGL era muito importante, 25%, (05)
importante, 05% (01), mais ou menos importante. Apds os trés meses da aplicagdo do
PCGL, 95% (19) dos participantes concordaram que o PCGL era muito importante, 05%
(01) importante. Estes dados demonstram a dimensdo do PCGL, visto que este interfere
no estilo de vida dos trabalhadores.

Militdo (2001) verificou em sua pesquisa que a Cinesioterapia/Ginastica
Laboral produz mudancgas no estilo de vida das pessoas principalmente quando orientada
por um profissional capacitado. Com a mudanca no estilo de vida tém-se varios
beneficios. A pratica regular de atividade fisica produz adapta¢cées morfofuncionais no
organismo que determinam a melhora da capacidade funcional e laborativa. Adotando um
estilo de vida ndo sedentario, ha uma reducéo direta no risco de doengas cronico-
degenerativas além de servir de prevencao para uma série de outras doencas. A atividade
fisica também influencia no emocional e motivacional (ZILLI, 2002). O sedentarismo
acarreta um impacto negativo no trabalho e consequente na vida das pessoas. A pratica
regular de atividade fisica melhora a qualidade de vida dentro e fora do mundo do
trabalho, diminui absenteismo e a rotatividade no trabalho.

O PGL é um programa de promocao de saude dentro e fora do ambito do
trabalho, pois o trabalhador vird a ser um multiplicador dos conhecimentos adquiridos
através do PCGL (MENDES E LEITE, 2004).
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Grafico 3 — A relagao interpessoal no ambiente ocupacional. Inicio das atividades.
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Grafico 4 — A relagao interpessoal no ambiente ocupacional. Fim das atividades.
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De acordo com o grafico 3 e 4, que mostram a relagdo interpessoal no
ambiente ocupacional, antes da implantagdo do PCGL, 80% (16) dos participantes,
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relatavam que estavam satisfeitos com a sua relagdo interpessoal com outros
trabalhadores no ambiente ocupacional, contra 10% (02) indiferentes na sua relagao
interpessoal com outros trabalhadores e 10% (02) insatisfeitos. Apds a implantagdo do
PCGL, 100% (20) dos participantes relataram satisfacdo na relagdo inter-pessoal com
outros funciondrios no ambiente ocupacional.

Nesta pesquisa também se observa a contribuicdo positiva quanto as
questdes ligadas diretamente ao trabalho, como: melhora da disposicao, da motivacao e
do relacionamento com colegas. O PCGL também produz beneficios psicolégicos, como
valorizacdo do funcionario, reducdo da fadiga mental, melhora da capacidade de
concentracao no trabalho, conscientizagdo da sua co-responsabilidade com sua saude e
seu corpo, além dos beneficios sociais, como promog¢ao de integragdo entre funcionarios
e favorecimento do sentimento de equipe (ZILLI, 2002).

Grafico 5 — Em relagdo a queixas de dores/desconfortos osteomioarticulares. Inicio das
atividades.
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Grafico 6 — Em relacdo a queixas de dores/desconfortos osteomioarticulares. Fim das

atividades.
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Em relagédo ao grafico 5 e 6 que citam as queixas de dores/desconfortos dos
participantes do PCGL; antes do inicio do PCGL, 06 trabalhadores, ou seja, 30% dos
participantes do estudo relataram queixas de dores/desconfortos em regido cervical, 05%
queixas de dores/desconfortos em regiao de membros inferiores, ou seja, apenas um
participante, 07 participantes relataram dores/desconfortos em membros superiores, ou
seja, 35% da amostra e 55% destes participantes relataram dores/desconfortos em regiao
lombar que corresponde a um total de 11 trabalhadores.

Apo6s a implantagdo do PCGL, somente houve modificacdo consideravel, no
quadro de dor/desconforto naqueles que se queixavam de dores/desconfortos em regiao
lombar, caindo o nimero daqueles que questionaram para 35%, ou seja, 07 participantes,
mostrando que € necessario um tempo maior para ser realmente verificado a eficacia do
PCGL, mas mesmo com apenas trés meses de aplicagdo dos exercicios e atividades,
foram vistos boas evolucbes do quadro de dores/desconfortos em regido lombar,
mostrando a importancia do PCGL. Essa melhora, mais relevante, das queixas de
dor/desconforto em regido lombar, pode ser explicada pelo direcionamento maior das
atividades e exercicios para esta regido, por ser em regido lombar as maiores queixas dos
trabalhadores no pré-questionamento.

O fato da melhora da sintomatologia de dores/desconfortos pode estar
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relacionado aos efeitos fisioldgicos do PCGL, como melhora da circulagdo e da
oxigenacdao muscular, liberacdo de movimentos bloqueados por tensdes emocionais,
aumento da flexibilidade, desenvolvimento da consciéncia corporal e melhora da postura
corporal (ZILLI, 2002; e POLITO E BERGAMSCHI, 2003).

Também ha a influéncia dos aspectos psicologicos sobre a dor. Segundo
Canete (1996), citado por Polito e Bergamaschi (2003), a emocao € um dos fatores que
pode influenciar na percep¢ao da dor.

Fatores de natureza psicolégica como falta de motivagao e falta de interesse
podem contribuir para o estresse, ansiedade e tensao muscular que pode influenciar na
dor. As respostas do questionario e a bibliografia demonstram que o PCGL produz
modificagdes positivas no aspecto emocional e motivacional, como melhora da auto-
estima, valorizacdo e relacionamento interpessoal, e é possivel relacionar esta influéncia
com a diminuicdo da dor. Com estas constatagdes, pode-se dizer que o PCGL também
contribui na prevencao dos disturbios ocupacionais.

Ao falar em prevencgéao de disturbios relacionados ao trabalho, Couto (2007)
cita, entre os mecanismos de regulacdo, um ambiente de apoio e psicossocial favoravel,
proporcionando dialogo e deteccdo de possiveis problemas, como cansago, dores,
fazendo com que o trabalhador sinta-se seguro e menos tenso, mais calmo. O PCGL
quando orientado por um fisioterapeuta pode auxiliar na deteccdo destes possiveis
problemas, pois a pratica da Cinesioterapia/Ginastica Laboral propicia um momento que o
trabalhador tem contato direto com o profissional, estreitando lacos, fazendo com que o
trabalhador sinta-se a vontade para falar sobre seus problemas e suas duvidas. Desta
forma, cria-se um mecanismo de regulacao favoravel para o trabalhador. Mas deve ser
lembrado que os distdrbios ocupacionais possuem variados fatores de risco, como
organizagdo do trabalho, riscos ambientais, fatores biomecénicos e também riscos
psicossociais.

CONCLUSAO

De acordo com o estudo em questao, fica comprovado que o PCGL, quando
bem orientado e planejado, traz grandes beneficios para seus participantes. Analisou-se
no trabalho apresentado que trés meses de aplicacdo do PCGL é muito pouco para se
verificar grandes melhoras em relacdo a queixas de dores/desconfortos dos
trabalhadores, porém houve diminuicdo consideravel das queixas dos participantes em

regido lombar. Analisou-se também a melhora do relacionamento interpessoal no
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ambiente ocupacional e a conscientizacdo sobre o PCGL e a saude corporal de cada
trabalhador participante. O PCGL promove uma reflexdo despertando o interesse das
pessoas a pensar a respeito de si mesmas, de sua qualidade de vida e seu nivel de bem-
estar, levando a mudanca no estilo de vida e a compreensdao da importancia dos
exercicios laborais.

Pode-se usar uma citacao de Lima (2003) como exemplo a ser seguido
pelas instituicbes e empresas sobre a implantacdo do PCGL: “Programas que estimulem
atividades e estilo de vida saudavel estdo contribuindo para a cultura das empresas,
sendo que ha um crescente entendimento de que a saude de uma empresa pode ser
afetada pela vitalidade e saude de seus funcionarios”.

Além de ser mais um objeto de informagao para aqueles que demonstrarem
interesse nesta tematica, com os resultados desta pesquisa, observa-se a abrangéncia
dos beneficios que o PCGL podem proporcionar, visto que nao se limita apenas aos
beneficios fisicos no ambiente de trabalho. Um PCGL planejado, desenvolvido e aplicado
com uma metodologia fundamentada e por um profissional capacitado possui variados
beneficios a saude e a vida do trabalhador.
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