O IMPACTO DO PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL NO AUMENTO DA FLEXIBILIDADE
UM ESTUDO QUANTO A APLICABILLIDADE DO PROGRAMA PARA COLETORES DE LIXO
DO MUNICIPIO DE NITEROI

ALESSANDRA ABREU LOUBACK, RAFAEL GRIFFO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO, Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, Brasil
aalouback@yahoo.com.br

INTRODUCAO

A flexibilidade é a capacidade dos tecidos que circulam a articulagcdo, ou seja, musculo,
tecido conectivo e pele de alongar-se de maneira que possam desempenhar tarefas cotidianas
funcionais, assim como atividades ocupacionais e esportivas, para isso é necessario uma
amplitude de movimento sem restricdes e dor (Polachini, 2005). Uma vez que a amplitude
articular de determinada articulagédo esteja comprometida o desempenho das atividades diarias
de um individuo poderdo também sofrer alguma limitacdo (Almeida, 2006). Os exercicios de
alongamento tendem a restabelecer niveis satisfatorios de mobilidade articular e reduzir
tensdes musculares, resultando numa melhor mecanica articular (Marchand, 2008).

Um dos problemas mais crescente nas empresas € o acometimento da saude dos seus
trabalhadores, ocasionando alteracfes no seu quadro funcional, pelo afastamento temporario
ou permanente de um funcionario por doencas relacionadas ao trabalho, fazendo com que a
mesma perca em dias de trabalho, comprometendo assim suas metas e objetivos (Militdo,
2001). Isto fez com que grandes corporacdes voltassem suas discussOes para programas de
gualidade de vida e prevencdo de doencas. Essas discussbes tornam-se ainda mais
necessarias, a medida que sdo observados a influéncia positiva e os beneficios do
investimento na saude e qualidade de vida do profissional junto aos objetivos de crescimento
da empresa, garantindo, consequentemente, qualidade em prestagéo de servigos e produtos,
no processo de producao e na execucao de servicos (Verderi, 2001).

Uma forma encontrada de minimizar estas perdas foi a criagdo de uma atividade regular
atuando de forma especifica na prevencao de doencas do sistema muscular no ambiente de
trabalho, gerando a implementacdo do Programa de Ginastica Laboral (GL). Realizado no
préprio ambiente de trabalho, tem como objetivo proporcionar ao trabalhador uma melhor
utilizacdo de sua capacidade funcional através de exercicios de alongamento e relaxamento
enfocando o combate a problemas especificos. (Lima, 2003).

Com relacdo aos exercicios de alongamento especificos da GL, visam a melhora da
flexibilidade, provocando um aumento na capacidade mecéanica dos musculos e articulacdes e
permitindo um aproveitamento mais econdmico de energia durante o esfor¢o. Entretanto, a
Ginastica Laboral carece de estudos especificos sobre a real influéncia do seu treinamento no
aumento da flexibilidade e na consequente reabilitacdo 6steo-musculo-articular.

Portanto, o objetivo do estudo foi verificar se o Programa de Ginastica Laboral é uma
ferramenta eficiente na melhoria da flexibilidade, da qualidade de vida e produtividade dos
coletores de lixo do estado do Rio de Janeiro. Considerando o perfil ativo do qual os coletores
sdo submetidos em sua jornada de trabalho, podemos dizer que, dentro da definicdo de
aptidao fisica, os mesmos tém um grau desejavel de for¢ca e endurance muscular.

METODOLOGIA

O trabalho foi realizado nas dependéncias da empresa Vital Engenharia Ambiental,
responsavel pela coleta, transporte e destino de residuos residencial e comercial do Municipio
de Niterdi, Rio de Janeiro. Todos os trabalhadores da empresa receberam instru¢cées sobre o
estudo e responderam um questionario sobre suas atividades fisicas regulares e de lazer fora
do ambiente de trabalho, além da indicacédo de possiveis locais de dor constante.

FIEP BULLETIN - Volume 81 - Special Edition - ARTICLE | - 2011 (http://www.fiepbulletin.net)


mailto:aalouback@yahoo.com.br�

Antes da implantacdo do programa de Ginastica Laboral na empresa, foram colhidas
informacdes referentes ao tipo, caracteristicas e condi¢cdes do local de trabalho, analise dos
movimentos executados durante a jornada, funcdo desempenhada por cada funcionério e ritmo
de trabalho. Através desta analise foram diagnosticados os grupos musculares mais ativos e 0s
grupos musculares antagonistas para compensacgéao e formulagdo dos exercicios.

Inicialmente foram selecionados 85 sujeitos, destes, 32 ndo realizavam nenhuma
atividade fisica fora do ambiente de trabalho e todos possuiam pelo menos um ponto de dor
em todo o corpo Estes trabalhadores foram convidados e motivados a participar do Programa
de Ginastica Laboral empregado na empresa. Todos foram informados sobre os procedimentos
e objetivos do estudo sendo solicitada a assinatura de um termo de compromisso. Do total, 21
coletores completaram o estudo.

Os individuos, com média (desvio-padrao) de 35,3 (9,6) anos, 170,9 (5,2) cm de estatura
e 66,3 (9,6) kg de massa corporal, realizaram o teste sentar-alcancar e, ap6s uma semana da
coleta dos dados, iniciou o programa de GL. As atividades eram realizadas na propria empresa,
15 minutos antes da jornada de trabalho, todos os dias da semana (5x/semana). O protocolo
consistia de alongamentos estaticos passivos e ativos, com pequenas variagdes em sua
execucao. Nos primeiros 30 dias do programa foram realizados exercicios com movimentos
basicos e adaptativos, com o intuito de promover uma conscientiza¢ao corporal antes de iniciar
um trabalho muscular mais especifico. Apos o periodo inicial de adaptacdo, o programa de
Ginastica Laboral foi dividido em alongamentos especificos, segundo analise feita inicialmente
do posto de trabalho dos coletores, para preparar as regidoes do corpo de maior solicitagao
durante a jornada de trabalho. A cada trés meses dois grupamentos musculares foram
trabalhados especificamente, porém durante este periodo outras musculaturas também foram
solicitadas nas aulas. Apos 12 meses de atividade, o questionario de dor e o teste sentar-
alcancar foram refeitos.

A analise estatistica consistiu da verificagdo da normalidade dos dados. Em seguida, foi
utilizado o teste t — amostras pareadas, para comparar as médias do teste de sentar-alcancar,
com nivel de significancia a=0,05.

RESULTADOS

Na tabela | encontra-se a média e amplitude dos dados antropométricos da amostra.

Tabela | — média (desvio-padrdo) e amplitude das variaveis: idade (anos), estatura (cm) e
massa corporal (Kg)

N=21 | Idade (anos) Estatura (cm) Massa corporal (Kg)
Média (desvio-padrédo) | 35,3 (9,6) 170,9 (5,2) 66,3 (9,6)

Amplitude 23 -61 162 — 180 51-94

Houve uma reducado significativa da quantidade de pontos de dor em todo o corpo
(66,7%) e na regido lombar (55%), da pesquisa | para a pesquisa Il (Tabela II).

Tabela Il — Relacao da percepcao de dor

Pesquisa | Pesquisa Il Diferenca (%)
Pontos de dor 33 11 66,7
Lombar 11 5 55

Segundo o Protocolo de Wells utilizado no teste de sentar e alcancar, a média antes do
estudo (24,31) é classificada fraca e, apds o estudo (27,9), regular. Houve diferenca estatistica
entre as médias (Tabela Ill).
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Tabela Ill - Relagao da flexibilidade no teste de sentar e alcancar

| Pesquisa | Pesquisa Il Valor - p
Média (Desvio-
padréo) 24,31+10,4 27,919,1 0,008
DISCUSSAO

O teste sentar-alcancar ou banco de Wells testa a flexibilidade dos musculos posteriores
da coxa e dos extensores da coluna, principalmente na regido lombar (Cardoso, 2007).
Possiveis disfuncdes e lesbes podem ser causadas pela alteracdo da flexibilidade. Além disso,
lesbes do outros musculos levam a alteracbes biomecénicas e consequentes desvios
posturais, proporcionando também dor na regido lombar. Existem indicios que problemas de
dores na regido lombar estdo associados a perda de flexibilidade, alteracbes biomecéanicas e
posturais. O aumento da flexibilidade da amostra (Tabela Ill) associado a elevada reduc¢éo
percentual dos pontos de dor (Tabela IlI) corroboram com as afirmac¢fes acima, indicando uma
possivel relacdo inversa entre estes dois parametros.

Analisando os resultados, podemos observar uma melhora significativa da flexibilidade
destes individuos. Vale destacar que, embora tenham sido classificados como uma amostra
nao praticante de atividade fisica regular, seu trabalho diario € extenuante. Alguns carregam
diariamente mais de 1500 kg de todos os tipos de materiais, utilizando posi¢des totalmente fora
dos padrdes ergonémicos adequados, com acentuadas flexdes da coluna, flexdes laterais com
rotacdes, entre outras. O treinamento de flexibilidade concorre com inUmeros desconfortos,
tensdes e rigidez deste corpo o que, diversas vezes, atrapalharam o treinamento. Portanto,
apesar da diferenca entre as médias ndo serem tao significativas para o tempo proposto pelo
estudo, consideramos estes resultados promissores.

O treino fundamentado na GL, com apenas 15 minutos diarios, mostrou-se ser efetivo
para o aumento da flexibilidade e diminuicdo dos pontos de dor. Com os resultados obtidos
neste estudo, acreditamos que o Programa de Ginastica Laboral pode auxiliar na melhora da
gualidade de vida dos individuos dentro de seus ambientes de trabalho, principalmente por
prevenir problemas e doencas cronicas degenerativas causadas pela repeticdo de movimentos
(Lima, 2003).

Algumas limitagbes no estudo incluem a nao utilizagdo de um grupo controle e a
mensuracao dos dados apenas com um ano de trabalho. A caréncia de trabalhos especificos
com relacdo a GL é outro problema encontrado. Esperamos que este trabalho venha estimular
os profissionais que atuam com a GL a pesquisar as aptiddes e melhorias que sempre se
fazem presentes no nosso dia-a-dia, mas que ndo sdo catalogadas em forma de pesquisas.

CONCLUSAO
O treinamento de flexibilidade com base na GL aumentou significativamente a amplitude

de movimento da regido da coluna lombar e dos musculos posteriores da coxa, e diminui
consideravelmente os pontos de dor relatados pela amostra do estudo.
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