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A Ergonomia é a ciéncia que estuda a organizacdo do trabalho, com o foco
voltado a interacdo entre o ambiente e o trabalhador, garantindo ao mesmo
seguranca com a prevencédo de acidentes laborais. Com isso, a ergonomia instiga a
criacdo de locais adequados e métodos laborais. Foi utilizado o método de
atividades laborais, promovendo pausas durante o trabalho com o intuito de prevenir
lesbes e potencializar a produtividade.

Palavras-chave: CIPA. DORT. Ergonomia. Exercicio laboral.
INTRODUCAO

De acordo com a Associagao Internacional de Ergonomia (2000), a ergonomia
pode ser compreendida como uma disciplina cientifica direcionada ao entendimento
da relagdo entre os seres humanos e o ambiente no qual esta inserido, com o
objetivo de otimizar o bem-estar, diminuir riscos e melhorar seu desempenho.
Através de adaptacdes confortaveis e produtivas entre o ser humano e seu trabalho,
procurando sempre adaptar as condi¢cdes de trabalho as caracteristicas do ser
humano. Antigamente, aplicagbes em ergonomia se tiveram no setor industrial e
militar, hoje as aplicacbes de carater social estdo mais bem sustentadas por uma
maior preocupacao da populacéo por uma vida mais saudavel. (Ferreira 2012)

A ergonomia é regida pela Norma Regulamentadora 17 (NR 17) a qual aborda
0S parametros para a adequagdo do ambiente de trabalho as condi¢cdes que o
trabalhador € exposto, proporcionando conforto, autoestima e producéo eficiente
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(BRASIL, 2002).

Segundo Barros (2012) A ferramenta principal da ergonomia € a Analise
Ergonémica do Trabalho (AET), que visa a melhoria das condi¢cbes de trabalho
(critério de saude) e melhorias na produtividade. O objetivo da ergonomia é
proporcionar ao homem condic¢des de trabalho confortaveis e favoraveis, com intuito
de torna-lo mais produtivo, com um menor desgaste e um maior resultado.

De acordo com Junior (2014), As doencas ocupacionais relacionadas ao
trabalho vem ganhando grande repercussao em paises industrializados. As lesdes
por esforcos repetitivos (LER) ou disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (DORT) podem ser identificadas por varios sintomas concomitantes ou néo,
tais como: algia, parestesia, sensacéo de peso, fadiga de aparecimento no inicio nos
membros superiores, podendo acometer também os membros inferiores. Patologias
neuro-ortopédicas definidas como tenossinovites, sinovites, compressées de nervos
periféricos, sindromes miofasciais que podem ser identificadas através dos
sintomas. A sobrecarga sob o funcionario pode ocorrer pela utilizacdo excessiva de
determinados grupos musculares.

Janior (2014) afirma que, as mas condi¢des de trabalho podem desgastar o
trabalhador, que podem se manifestar como doencas afetando diretamente sua
saude. O numero de acidentes e doencas no trabalho cresce a cada dia, porém
muitos casos ndo sdo notificados. O diagnéstico da LER/DORT é realizado por meio
de um complexo de exames e procedimentos, que seguem 0S passos: tais como
histéria clinica detalhada, comportamento e habitos relevantes, investigacdo de
aparelhos e anamnese ocupacional.

Segundo Pandolphi, Vasconcelos e Almeida (2016), as principais acodes
propostas no campo da prevencao e controle de LER e DORT levam em conta a
possibilidade da promocdo da saude no ambiente de trabalho, determinando as
condicbes de risco, a caracterizacdo e a quantificacdo dos fatores de risco. As
intervencdes preventivas realizadas atualmente trabalham com um grupo de
atividades centradas nos individuos, como a cinesioterapia laboral, os exercicios de
pausa compensatoria, as correcdes posturais e os treinamentos de manejo de peso
como também a adequacao do ambiente de trabalho para cada profissional.

Esse trabalho tem como objetivo expor comparativamente as experiéncias que
tivemos ao participar da semana SIPAT (semana de prevencdo de acidentes de

trabalho), em duas empresas na cidade de Fortaleza, mostrando o desempenho dos



funcionarios mediante a intervencdo da fisioterapia na ergonomia e saude do
trabalhador, comprovando através de relatos, a eficacia da atividade de

cinesioterapia laboral na prevencao de LER e DORT.

METODOLOGIA

A sigla CIPA significa comissdo interna de prevencdo de acidentes,
correspondendo a norma regulamentadora nimero 5, que trata de acdes promovidas
durante o expediente e local de trabalho para melhora do desempenho do
funcionario. Durante o més de maio estivemos presentes na semana SIPAT (semana
de prevencado de acidentes de trabalho) com os funcionarios da unidade de pronto
atendimento UPA do bairro Bom Jardim, e no més de junho comparecemos a
semana SIPAT da Faculdade metropolitana - FAMETRO realizando em ambas,
cinesioterapia e alongamentos laboral.

Os alongamentos laborais realizados na semana SIPAT visaram demonstrar
aos funcionarios da FAMETRO e da UPA uma abordagem laboral, realizando a
demonstracdo de modalidades de auto- alongamento, 0os quais podem ser feitos
durante as pausas da jornada de trabalho. Utilizando-se ferramentas como bolas
suicas e Therabands, foi realizado o acompanhamento laboral em duas turmas de
funcionarios da faculdade FAMETRO, e em oito turmas da UPA, com foco na
liberacdo de tensdes exercidas em musculos solicitados nas atividades laborais,
como alongamentos de flexores e extensores de punho, alongamento dos musculos
da coluna cervical e lombar, alongamento dos muasculos isquios tibiais, bem como
alongamentos para o ombro com o objetivo de liberar e relaxar a musculatura do
manguito rotador.

Mauro (2004), afirma que deve-se dar importancia aos sinais que 0 corpo
manifesta, como exaustao gerada por uma demanda excessiva de esforcos o que,
consequentemente, causa queda da produtividade. De acordo com Lourinho (2011),
as afeccbes decorrentes dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho
sao lesdes nos tenddes, sinovias, nervos, fascias, ligamentos e masculos. Entéo, ao
realizarmos 0s exercicios cinesioterapicos temos o intuito preventivo, melhorando a
atividade corporal.

Segundo Santos, et al, (2007) a ginastica laboral pode atuar positivamente na
qualidade de vida do trabalhador, uma vez que consiste basicamente na realizacao

de atividades fisicas especificas praticadas no ambiente de trabalho e direcionadas



para a musculatura mais requisitada durante a jornada de trabalho. E efetuada
primariamente através de exercicios de alongamento e com duracao variavel entre
cinco e quinze minutos, seus objetivos principais sdo a prevencao dos DORT'’s |,

reducado do estresse psicoldgico e melhoria da colaboracgao interprofissional.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o exercicio de alongamento dos musculos da parte anterior dos
membros inferiores, os funcionarios da Unidade de Pronto Atendimento do Bom
Jardim (UPA) e Faculdade Metropolitana da Grande Fortaleza (FAMETRO)
informaram a presenca de um quadro algico local na realizacdo da atividade,
firmando assim, um possivel encurtamento nessas regides corporais.

Os mesmo praticantes também afirmavam a existéncia de lombalgia cronica
devido a ma postura adotada durante suas atividades no trabalho, constatando a
relacdo entre o encurtamento e a lombalgia. Salimena, et al, (2013) concluiu que a
dor lombar pode estar diretamente ligada ao encurtamento do mausculo iliopsoas
devido a sua origem nas vértebras lombares.

Segundo Galliza e Goetten (2010), a Ginastica Laboral (GL) tem significativa
importancia no alivio das dores corporais, na diminuicdo dos casos de LER/DORT,
no aumento da produtividade e um maior retorno financeiro para a empresa. Ao
realizar a préatica de GL foi relatado pelos trabalhadores, uma grande melhora nos
locais onde antes se queixavam de dor.

Os alongamentos laborais realizados na semana SIPAT nos funcionarios da
Faculdade Metropolitana da Grande Fortaleza e UPA , trouxeram conforto e alivio de
tensdes, o que contribuiu para melhora da produtividade. Além dos alongamentos
haverem proporcionado um relaxamento corporeo, oS mesmos ofereceram também
conforto mental, pois muito dos funcionarios relataram tensao e desanimo e, apos a
intervencao se mostraram mais satisfeitos e descansados.

Portanto, visando a qualidade da saude funcional dos funcionarios que foram
submetidos, foram propostos alongamentos que aperfeicoassem o0 processo de
prevencdo contra patologias futuras adquiridas em ambiente de trabalho,
constatando que a ginastica laboral tem grande eficacia quando aliada a ergonomia.

Segundo Ferreira (2012), a qualidade de vida no trabalho, € uma necessidade
indispensavel no cotidiano das organizacbes. A pausa de alguns minutos no

ambiente de trabalho para a execucdo de alongamentos melhora a existéncia de



tensdes musculares por esfor¢os repetitivos, nivel de estresse e implicagdes sociais
e familiares, gerando assim um melhor rendimento no ambiente de trabalho.

Freitas, et al, (2011) comprova estatisticamente melhora de flexibilidade e
sustentacdo apos 0s exercicios realizados. Os funcionarios que aderiram as
atividades fisicas propostas relataram diminuicdo de algias, lesdes e de fraqueza
muscular. O que também identificamos, brevemente, nas ac¢des por nés realizadas, o

gue poderia ter mais resultados se houvesse um acompanhamento mais frequente.

CONSIDERACOES FINAIS

Os alongamentos laborais sdo de extrema importancia para
trabalhadores, pois alongam musculos promovendo o relaxamento de tais, e
proporciona conforto e bem-estar, aliviando as tensdes e estresses. No fim de cada
atendimento de funcionarios na semana SIPAT, conseguimos perceber o alivio e a
sensacao de relaxamento na fisionomia de cada um deles, além dos relatos que
escutamos sobre o antes e depois da realizacdo dos alongamentos. Explicamos
sobre o quéo é indispensavel a cinesioterapia laboral no ambiente de trabalho para
uma melhor qualidade de vida e melhor desempenho das atividades profissionais.
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