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RESUMO

A ergonomia tem como definicAo a adaptacéopdsto de trabalho, de ferramentas, e
também na forma de execucdo do trabalho pereficiar o trabalhador. A palavra
ergonomia € originaria de duas palavras gregasneftyabalho) e nomos (leis, normas e
regras). O objetivo da ergonomia é evitar paracimento de casos de Distlrbio
Osteomuscular Relacionado ao Trabalho onde das formas de se conseguir essa
prevencdo € a aplicacdo da cinesioterapisordhb Os distUrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho ocorrem devido a execdg&aoabalho com alta repetitividade nos
movimento e também com a manutengdo prolongadareanlnica postura, acarretando
assim um trabalho muscular estatico. O trabalhpas&cdo sentada, embora confortavel, faz
com que o trabalhador permaneca longos periaslosacmusculatura do dorso e do ventre
em contracdo, para manter essa postura. Aléntrabalho do dorso e do ventre, ocorre
uma compressao nos musculos da regido postermx@dee gluteos, o que pode desencadear
patologias de origem circulatéria. Para minimizadesajustes causados pela postura sentada
esta aplicacdo da ergonomia através da oieespia laboral. A cinesioterapia laboral é
um programa de exercicios fisicos de alongamentlaxamento que sao realizados pelos
trabalhadores em conjunto, no local de trabaldurante a sua jornada diaria. A pratica
deste programa tras beneficios para o trabalhauhoo,cdiminuicdo da fadiga muscular, das
doengas ocupacionais, melhora da flexibilidagelucdo do estresse ocupacional, aumento
da criatividade e melhora na auto-estima; trazexao isso beneficios para a empresa como,
melhora da producédo tanto quantitativa quanto tgiaia e diminuicdo do absenteismo por
distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho
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ABSTRACT

Ergonomics is defined as the adaptation of tbkplace, tools, and also in the manner of
execution of work to benefit the worker. The wandjonomics is originated from two
greek words, ergon (work) and nomos (laws, reguhatiand rules). The objective of
ergonomics is to prevent the emergence of casesistuloskeletal disorders related to work
where one of the ways to achieve that preventis the application of labor
kinesiotherapy. The Work-Related Musculoskeldbasorders are due to implementation
of the work with high repeatability in motiomnd also with prolonged maintenance in a
single position, thereby causing static musclekwd@he work in the sitting position,
although comfortable, makes the worker stays Ig@egiods with back muscles and
contraction of the womb, to maintain this stari®esides the work of the back and belly, a
compression occurs in the muscles of the posténigh and buttocks, which can trigger
diseases of circulatory origin. To minimize the métches caused by the sitting posture is
through the application of ergonomics kinestotipy work. The kinesiotherapy Labor is a
physical exercise program of stretching and relaratthat are held together by workers in
the workplace during their workday. The practicke tbis program back to the employee
benefits such as reduced muscle fatigue, otiomah diseases, improved flexibility,
reduction of occupational stress, increasedtistity and improved self-esteem, bringing
with it benefits for the company as, improveothb quantitative and qualitative
production and reduced absenteeism by WorkiBel

Musculoskeletal Disorders.
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1 INTRODUCAO

A Ergonomia trata-se de uma ciéncia que estudzbalho melhorando a eficiéncia
da producdo e evitando os problemas de saude.aargonomia, os trabalhadores séo
caracterizados pelas diferencas entre cada unseas membros. Cada trabalhador tem seus
conflitos internos, o trabalhador que sofre, mas obtém prazer no trabalho e fica
indeciso diante das dificuldades encontradas omdyualeve tomar decisGes e agir € um
trabalhador que regula carga de trabalhcue @pmpensa os efeitos das exigéncias das

tarefas, preparando estratégias particulares alfient(MENDES, 2005).

A Ergonomia € aplicada por uma equipe muwtiglinar composta por médico
do trabalho, engenheiro de seguranca do hapdisioterapeutas, gerente de recursos
humanos, assistente social e outros profia@orEsses profissionais tém como objetivo
reduzir as doencas ocupacionais causadasatpdades desenvolvidas nas empresas,
executar programas preventivos produzindo ©dmuimento fisico, relaxamento e
reduzindo o estresse e estudar os processos erigogOpara 0s postos de trabalho que
apresentam grande indice de acidentes. Com o awhngecnologia alguns equipamentos
proporcionam o trabalho na posicdo sentada,pmssigdo traz conforto ao trabalhador e
facilidade para executar o trabalho, porémm teomo desvantagens 0s movimentos

repetitivos, as posturas viciosas e o sedentarff@BREIRA, 2003).

De acordo com Martins e Barreto (2007), aotasese numa cadeira tradicional,
acontece uma retificagdo da coluna lombar, os kydos da regido posterior do tronco e as
fiboras dos discos intervertebrais sdo tensiomagerando um desgaste na coluna para,
manter esta postura. A posicdo sentada tamigéna uma compressao nos vasos
sanguineos, podendo gerar uma série de problemadatdrios. Os problemas posturais
levam as pessoas a se afastarem de suas atividadesn tempo indeterminado, grandes
partes destas pessoas recorrem a aposentadoraanda prejuizos a economia. Uma boa
postura exige um bom funcionamento entre as esisut®l os 6rgaos, um equilibrio e uma
aparéncia aceitavel, uma postura incorreta causss @dodesconfortos (SALVE; BANKOFF,
2004).

Segundo Oliveira (2007), o uso repetitivo faugcado de grupos musculares e

da manutencdo de posturas incorretas dao norige doencas ocupacionais, como as
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LER- Lesbes por Esforco Repetitivo ou os DORJisturbios Osteomusculares

Relacionado ao Trabalho.

Os trabalhadores que mais apresentam diagnosticERADORT, no Brasil, sdo 0s
digitadores, com referéncia de dor e desctmfma coluna cervical e nos membros
superiores (SANTOS, 2004). Segundo Santos et(2807), o fisioterapeuta atua em
uma empresa aplicando exercicios de cineajter laboral para a prevencdo dos
problemas de salde e para a melhora do bemdestrabalhador.

Alguns empresérios ainda temem ndo ter lumm este investimento, mas a
cinesioterapia laboral traz beneficios tanto patebalhador quanto para o empresario que
apesar de lucrar com a reducdo absenteiaomognta a produtividade, e o trabalhador
promove mais qualidade de vida e torna-se magnsciente de seus direitos
(MARTINS, DUARTE, 2000).

Diante do pressuposto, este trabalho objetseouem fazer um levantamento
bibliografico coletando informacdes sobre andiicios da cinesioterapia laboral como

aplicacao de ergonomia no trabalho sentado.

2 MATERIAL E METODOS

Utilizou-se para realizacdo desta revisdo biblifigmapublicacdes inseridas em
livros e revistas cientificas sobre o assummm questdo, contidos em periédicos
nacionais e internacionais, indexados no period® dez anos (2000-2010) onde se

pretendeu descrever, analisar e refletir sobrena {groposto.

3 DESENVOLVIMENTO

Segundo Tribastone (2001), a CinesioterapiadeBne como um conjunto de
movimentos com propoésitos terapéuticos quecyseo normalizar fisiologicamente o
comportamento postural. A cinesioterapia utileeercicio fisico para favorecer o retorno

da funcdo musculoesquelética. Os exerciciogpéetticos aplicam o estresse de forma



Visao Universitaria (ano) v.1(n.1):p.1-8 ©ano 98 1519-6402

apropriada gerando alteracdes sem provocaredes@®s efeitos sdo acumulativos
conforme a manutencdo do processo, mas sertgev caso esse processo seja
interrompido. Tem como objetivo melhorar a eswattnuscular, promovendo o estado

funcional do individuo.

O programa de exercicios de cinesioterapida veonforme as caracteristicas do
tecido muscular as propriedades do sistema daradag dos elementos do tecido conectivo
e 0 componente psicolégico ou motivacional do imdis (LIANZA, 2001). A
cinesioterapia laboral diminui os problemas dalde do trabalhador, diminui os
afastamentos e faltas ao trabalho, aumentando asprodutividade. (MORAES; DELVIN,
2005).

Segundo Santos et al. (2007), os exercicios att@ano um meétodo de prevencao
terapéutica e contribui para a reducdo dodicées de DORT nos ambientes de
trabalho, promovendo a saude do trabalhador. Eragosgque praticam exercicio adoecem
menos e causam menos prejuizos aos seus empregdd@RAES; DELVIN, 2005).

Segundo Carvalho e Moreno (2007), a Cinesipta Laboral ndo melhora as
condicbes de trabalho, mas estimula a adaogi@raticas saudaveis contribuindo para o
aumento do bem-estar. O programa de Cinesiotetataral vem sendo implantado com o
objetivo de melhorar a qualidade de vida no ttat@ motivar os trabalhadores para uma
mudanca de estilo em relagéo a saude.

Holmstrom e Ahlborg (2005), em seu trabalho, pesaram o efeito de um conjunto
de exercicios fisicos no inicio da jornada debdlho (manhd) e constataram uma melhora
na mobilidade de tronco apds a intervencédo npagrtratado e uma diminuicdo no grupo
controle. A amplitude de movimento das aragikes pescoco, coluna e ombro tiveram
grande melhora quando comparada com o gmgdrole. Ainda 0os mesmos autores
relataram que a flexibilidade dos integrantes grupo tratado aumentou, o que n&o

aconteceu com o grupo controle.

Ainda Holmstrém e Ahlborg (2005) concluiram que pén periodo de exercicios de
aguecimento matinal ocorreu uma melhora eailfilidade dos musculos dos membros
inferiores, bem como a mobilidade toracica e lombague diferiram significativamente dos
controles. Os resultados indicam que uma duesguena de exercicio matinal pode ser
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benéfica para aumentar ou manter a flexibilidadeudar e muscular e resisténcia muscular

para os trabalhadores.

Andersen et al. (2010) analisaram o efeito de nietecdes de exercicio fisico sobre
dores musculoesqueléticas em trabalhadoresesdetério e observaram que nas duas
propostas de exercicios 0s grupos tratadesratn uma melhora significativa quando
comparado com os trabalhadores do grupo controlatedsidade da dor diminuiu mais em
pescoco, coluna lombar e cotovelo direito. Paragsino ombro ndo houve diferenga entre os

grupos.

Assim, Andersen et al. (2010) concluiram qtento o treinamento de
resisténcia especifica quanto exercicios espasdpmara trabalhadores de escritorio

causaram efeitos melhores do que no grupo senvenigio de exercicios.

Sjogren et al. (2005) em seus estudos observquema intervencdo do exercicio
fisico (treino de resisténcia e de orientagfio conjunto) diminuiu significativamente a
intensidade da dor de cabeca e pescoc¢o. Na regi@mbro n&o foi encontrada diferenga nos
sintomas apds intervencdo de exercicio fisi@mparado com o periodo sem
intervencao correspondente, a intervencao dimiauniensidade dos sintomas do pescoco, e
0os estudos ndo encontrou efeitos nocivosacimiados com a saude a partir da

intervencao.

4 CONSIDERACOES FINAIS E CONCLUSAO

De acordo com o presente estudo conside@iseo programa de cinesioterapia
laboral quando adotado de maneira adequada e adso&iaplicacdo da ergonomia € de
grande importancia para melhorar a salude gquaidade de vida de trabalhadores na
posicdo sentada. Essa atividade fisica temoceoesultado um melhor desempenho dos
trabalhadores e aumenta a producéo podendo geiatuti®d para a empresa.

Segundo autores pesquisados, conclui-se gUaesioterapia Laboral melhora a
saude e a qualidade de vida dos trabalhadores, lgoa oxigénio aos tecidos, aumenta a
freqUéncia cardiaca, melhora a prépriocepcao, ustémuscular, a circulacéo local, mantém a
atividade tecidual, previne contraturas, ajus® reeducacdo muscular e corrigem a

postura, evitando fadiga muscular e sedentarismo.
6
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