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INTRODUCAO

A tecnologia inventada através dos tempos, trouxe muito conforto e beneficio para o
cotidiano das pessoas. Entretanto aquelas que nao controlam essa tecnologia séo prejudicadas
e controladas por ela. As consequéncias naturais sdo estresse, lesdes por esforcos repetitivos/
distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (LER/DORT) fadiga, lombalgias e entre
outras. (MENDES e LEITE, 2008).

Os auxiliares de limpeza desempenham atividades laborais desgastantes, com grande
esfor¢o fisico e posturas inadequadas. Além desses fatores, existe normalmente a dupla
jornada de trabalho, visto que grandes partes desses profissionais sdo do género feminino.
Para um aprimoramento da qualidade de vida desses profissionais devem-se ocorrer algumas
adaptacdes ergondbmicas, tais como a promocdo de pausas regulares, a utlizacdo de
mobiliarios mais adequados, a adoc¢éo da pratica de exercicios fisicos no ambiente do trabalho
(ginastica laboral) e o estimulo a pratica regular esportiva. Porém, para alcancar os beneficios
associados a saude corporea, os exercicios devem contemplar principalmente os componentes
gque envolvem a aptiddo fisica relacionada a saude (flexibilidade, forca muscular,
condicionamento aerébico e composicdo corporal) (LAFETA, 2010).

A Ginastica Laboral vem ganhando destaque e € utilizada como uma importante
ferramenta para melhorar a qualidade de vida no trabalho. Ela € arte de exercitar o corpo e a
mente do trabalhador, através da utilizacdo de exercicios de facil execucao, e que causa prazer
ao funcionario, aumentando assim sua disposicdo na execucdo das tarefas que Ihes sao
propostas (MENDES, LEITE 2008).

Portanto o objetivo geral deste estudo foi verificar os efeitos de um programa de
ginastica laboral, nas dores musculares em profissionais de limpeza de uma universidade de
ensino superior. Os objetivos especificos sdo, analisar quando esta possivel dor melhora ou
piora, ha quanto tempo trabalha como zeladora, a posicdo que permanece maior parte do
tempo durante a jornada de trabalho.

MATERIAIS E METODOS

Este € um estudo campo do tipo causal/efeito de corte transversal com abordagem
guantitativa. A amostra foi composta inicialmente por 20 zeladoras que trabalham na Faculdade
Assis Gurgacz, destas permaneceram somente 6 participantes,todas do sexo feminino, com
idade entre 19 a 57 anos, sendo que todas trabalhavam no turno matutino.

Foram excluidos da amostra as funcionarias que nao trabalhavam como zeladoras na FAG,
aquelas que negaram responder o termo de consentimento livre e esclarecido ou que estavam
fazendo algum tipo de tratamento para dor.

Antes de iniciar a intervencdo com a ginastica laboral, foi aplicado um questionario, da
topografia da dor, avaliando quando a dor piorava e diminuia se interferia durante o trabalho,
h& quanto tempo estava sentindo esta dor. O questionario aplicado foi montado pela autora do
estudo com base em questionarios aplicados por Lima (2008).

A ginastica laboral adotada foi do tipo compensatéria, esta utiliza exercicios de
alongamento e massagem, promovendo assim um relaxamento global. O programa de
exercicios foi aplicado durante um més, duas vezes por semana, com duracédo de 15 minutos.
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As sessdes iniciaram com alongamentos musculares globais, e posteriormente era realizado
relaxamento através do fisio boll, nas regi6es com maior indice de desconfortos.

Ap6s um més, aplicou-se um novo questionario, adaptado de acordo com Mendes e Leite
(2008), para verificar os beneficios que a ginastica laboral pode proporcionar, e se houve uma
diminuicdo da dor.

Os dados foram coletados, e a aplicacdo da ginastica laboral ocorreu no periodo de maio e
junho de 2011.

O projeto foi encaminhado ao comité de ética e pesquisa envolvendo seres humanos,
parecer 284/2010 e protocolo 178/2010, para a avaliagdo do risco/beneficio das pessoas
envolvidas. Apés a aprovacao deu-se inicio ao desenvolvimento da pesquisa.

RESULTADOS

Parafraseando Pegado (1995) pode-se dizer que saude é o estado de plena realizacdo do
ser humano, depende das condi¢cbes de vida a que as pessoas estdo expostas, € neste
contexto que se baseia a analise dos resultados obtidos nesta pesquisa.

GRAFICO 1: Faixa etéaria das funcionarias investigadas
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Verificando o grafico, percebe-se que a maioria destas funcionéarias esta na faixa de 18 a
35 anos. Em um estudo realizado por Pinheiro Troccoli e Paz, (1999) foi observado que o
aumento da idade aumenta a probabilidade de relato de sintomas osteomusculares. Nesta
linha, referente ao estudo em questéo pode-se dizer, que ha tendéncia do aumento de dores e
desconfortos musculares com o passar do tempo.

GRAFICO 2: Posicdo que permanece a maior parte do tempo durante a jornada de
trabalho.
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Segundo Rio e Pires (1999) “As posturas podem produzir cargas e torques adequados
para a manutencdo e promoc¢ao da saude, ou podem ser excessivas ou mesmo insuficientes
para sua preservacao levando a deterioracdo.” Seguindo esse pensamentos podemos
dizer,que o fato de permanecerem todo o tempo em pé facilita o aparecimento de dores,
problemas de coluna e membros inferiores, na presente pesquisa esta idéia se justifica a partir
da andlise do grafico 3 abaixo:

GRAFICO 3: Sente algum tipo de dor?
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O gréfico 3 indica que 84% das entrevistadas sentem algum tipo de dor, somente, 14%
relatam ndo sentir dores. Este dado nos mostra que existe ja, algum tipo de deterioracao fisica
gue pode ter sido desencadeada por permanecer grande parte do tempo em uma mesma
postura.

A partir da analise do gréfico 4 é possivel constatar que 29% sentem dores nos
membros superiores, outros 29% alegam dores nos membros inferiores, em 14 % com dores
nos membros inferiores e coluna,14% membros superiores e coluna, e 14% relatam n&o sentir
dor.

Fica claro que a maioria das entrevistadas sentem dores nos membros superiores e
inferiores, este indicador pode estar ligado a situacdes ergondmicas inadequadas incluindo
fadiga pela repeticdo de gestos de ma postura durante a realizacéo de tarefas laborais.

GRAFICO 4: Topografia da dor.
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A maioria das entrevistadas, exatamente 57%, relatou que as dores apareceram em
torno de 1 a 4 meses, outras 29% disseram que ja sentiam essas dores a mais de 2 anos, 14%
nao responderam. Este fato permite concluir que embora a maioria tenha comecado a sentir
dores desde que comecou a trabalhar, algumas destas mulheres ja apresentavam dores antes
mesmo de comecar a trabalhar na FAG. A situacado relatada pode ser visualizada no grafico
seguinte.

GRAFICO 5. Ha quanto tempo sente dor?
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Observamos apartir do grafico 5,que 72% das funcionarias, relataram que a dor piora
guando esta trabalhando, outras 14% disseram que em repouso sentem mais dores, e, 14%
nao responderam a questdo. Fica claro que embora algumas sintam dor em repouso, esta dor
é decorrente das atividades de trabalho o que a médio ou longo prazo pode resultar em
afastamento destas trabalhadoras, fator que reflete em uma série de divergéncias entre
empregado e empresa.

GRAFICO 6: Quando a dor piora ?

QUANDO A DOR PIORA?

mQuando estou
trabalhando

m Quando estou em
repouso

N&o respondeu
0% 20% 40% 60% 80%

£ - P

Apartir do grafico 6 verifica-se que, 72% das funcionarias, relataram que a dor piora
guando esta trabalhando, outras 14% disseram que em repouso sentem mais dores, e, 14%
néo responderam a questdo. E evidente que embora algumas sintam dor em repouso, esta dor
€ decorrente das atividades de trabalho o que a médio ou longo prazo pode resultar em
afastamento destas trabalhadoras, fator que reflete em uma série de divergéncias entre
empregado e empresa.

E possivel verificar através do grafico 6 que , 57% das funcionarias relataram que a dor
somente melhora com remédios, 43% sente alivio das dores quando estdo em repouso. Neste
aspecto fica nitida a necessidade de se criarem métodos para amenizar a situacdo de dores
fisicas as quais estdo expostas as entrevistadas.

Leite (1996) diz que, a medida que o individuo declina fisicamente, pode haver uma
deterioracdo concomitante na sensacdo de bem estar, resultando em auto-estima precaria,
ansiedade, fadiga e depressao.

GRAFICO 7: Quando a dor melhora?
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O gréfico 8 refere-se a aplicacdo de Ginastica Laboral e seus resultados quanto a
melhora de fatores ligados as dores relacionadas ao trabalho. Pode-se observar, no entanto,
gue quando questionadas sobre o que melhorou depois da préatica de Ginastica Laboral, 100%
das entrevistadas responderam que a dor que sentiam foi amenizada.

GRAFICO 8 : Depois da pratica de Ginastica Laboral houve reducéo da dor ?
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A ginastica laboral se destaca como atividade de auxilio a prevencao de lesées no
ambiente de trabalho, visando melhorar a flexibilidade e a mobilidade articular, diminuir a fadiga
muscular decorrente de tenséo e repetitividade que acometem os tendfes, musculos e nervos,
bem como promover o bem-estar individual por intermédio da consciéncia corporal
conhecendo, respeitando e estimulando o préprio corpo (LIMA, 2005).

CONCLUSAO

O resultado da avaliacdo dos questionarios nos mostra que os profissionais de limpeza
apresentaram dores musculares, e a ginastica laboral foi eficaz no auxilio para reducdo de
dores adquiridas durante o tempo de servico.

Assim conclui-se que a ginastica laboral € uma ferramenta essencial para aqueles
profissionais onde sua rotina de trabalho se torna desgastante, onde um grande esforco fisico &
submetido e uso de posicbes inadequadas, por outro lado também pode aumentar a auto
estima, a produtividade e possivelmente melhorar a qualidade de vida desses trabalhadores.

Porém, se faz necessario realizar um estudo mais amplo, com um maior niamero de
participantes, e um maior tempo experimental para avaliar outros beneficios que a ginastica
laboral pode proporcionar aos trabalhadores.
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