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Disfuncoées posturais no uso dos laptops relacionado a
sintomatologia dolorosa sobre a coluna vertebral

Juscelino Francisco Vilela Junio’, Anna Luisa Araujo Brito?, Juceluce da Silva Vilela®,
Luiz Henrique Ferreira de Aguiar*, Emerson Nunes da Silva®, Eurico Solian Torres Liberalino®

RESUMO

O presente estudo objetivou analisar a utilizagdo de uso dos laptops e sua relagdo com sintomatologia dolorosa sobre a coluna vertebral.
Foi realizada uma entrevista com 246 académicos de uma instituicdo de ensino superior do estado de Pernambuco. A maior parte dos
entrevistados relatou desconforto musculoesquelético na coluna lombar (42,6%) e coluna cervical (36,1%), onde o maior tempo de utilizagao
dos computadores portateis nos académicos esta entre 1 a 2 horas (39,6%). Dentre o posicionamento adotado para utilizagéo dos notebooks,
0 mais comum €é o sentado com o notebook sobre a mesa (40,2%) e em segundo lugar, a posi¢éo de decubito dorsal (19,9%). E quanto a
realizacdo de alongamentos e/ou pausas durante a utilizagdo do notebook, os resultados mostram que 8,1% s&o adeptos destas praticas,
65,8% n&o realizam e 26,4%, esporadicamente. Os resultados sugerem uma provavel associag@o entre dores na coluna e a postura de
utilizagdo dos computadores portateis, logo se torna importante criar uma ergonomia para esse tipo de aparelho, assim como também é
crucial uma corresponsabilidade em adotar habitos posturais biomecanicamente corretos.

Descritores: Ergonomia; Postura; Dor

Dysfunctions postural use of laptops related
to painful symptomatology on the spine

ABSTRACT

This study aimed to analyze whether use of laptops and its relationship to pain symptoms on the spine. was conducted an interview with 246
students of a higher education institution in the state of Pernambuco. Most respondents reported musculoskeletal discomfort in the lumbar
spine (42.6%) and cervical spine (36.1%), where the longer use of laptop computers in academic is between 1-2 hours (39.6%) . Among the
positioning adopted for use of notebooks, the most common is sitting with notebook on the table (40.2%) and secondly, the supine position
(19.9%). And on the achievement of stretching and/or breaks while using the notebook, the results show that 8.1% are supporters of these
practices, 65.8% and 26.4% do not perform sporadically. The results suggest a possible association between back pain and posture for the
use of laptop computers, soon becomes important to create an ergonomic for this type of device, as well as a shared responsibility to adopt
biomechanically correct postural habits is also crucial.

Descriptors: Ergonomics; Posture; Pain.
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Introducgao

Atualmente os aparelhos de informatica tornaram-se indispensaveis no cotidiano independente de ser no trabalho ou
entretenimento, contribuindo para agilizar atividades do dia a dia. Por estes motivos, surgiram os computadores portateis,
atendendo as necessidades dos usuarios que necessitavam do trabalho informatizado fora do seu ambito de localidade,
assim facilitando 0 acesso a internet e troca de informagdes em tempo real 2.

No entanto esses aparelhos foram projetados para uso de curta duragéo, ndo favorecendo o conforto durante longas
jornadas de trabalho. Os mesmos apresentam vantagens como processadores de baixo consumo, portabilidade, menor
espacgo de ocupagao e processamento de informagdes mais rapido do que os computadores convencionais, seu uso
substituiu os antigos computadores de mesa. Porém, apresenta desvantagens para o uso de longa duragdo como a
limitagdo de adaptagao ergondmica decorrente ao monitor, 0 qual € unido ao teclado, fazendo com que o usuério permanece
com a cabega anteriorizada para melhor visualizag&o da tela durante o ato de digitagdo na postura sentado. Outro fator
desencadeador de alteragdes na postura é a portabilidade que permite ao usuario colocar o aparelho em varias posturas'.

Quando os notebooks séo utilizados de maneira exagerada e em posturas inadequadas , podem predispor 0s
usuarios a apresentarem sintomatologia de dores musculoesquelética e alteragdes na biomecanica da coluna vertebral.
Com o crescimento da utilizagdo desses aparelhos, torna-se necessario a realizagao de estudos ergondémicos voltados
para a utilizag&o correta desses dispositivos, com o objetivo de prevenir danos sobre as estruturas do corpo, uma vez
que a sobrecarga gerada sobre o sistema musculoesquelético pode desencadear desde sintomatologia dolorosa até
incapacidades funcionais. Como contramedida a esses danos, existe a interven¢do da ergonomia que visa livrar 0s
usuarios de problemas relacionados a satde*'°.

A ergonomia busca a adapta¢éo de um local de trabalho ou objeto aos seus usuarios, aborda ainda uma viséo sobre as
possiveis complicagdes que o uso indevido pode causar. Dessa forma, com a crescente expanséo e necessidade de uso, é
relevante abordar os aspectos ergondmicos dos Laptops, pois, a portabilidade desses aparelhos oportuniza a utilizagédo em
varias posigdes, implicando assim na adogao de posturas confortaveis, porém biomecanicamente erradas, que cronicamente
se mantidas podem levar a dores e alteragdes posturais, repercutindo sobre a qualidade de vida dos usuarios'-*,

O fato de ser um aparelho que pode gerar danos sobre a saude quando mal utilizado, esta relacionado aos aspectos
fisicos desse tipo de aparelho, que limita a adaptacdo ao usuario, por ter a tela acoplada ao teclado". Essa falta de
ajustes ergondmicos que os notebooks apresentam, proporciona uma disputa relacionada a portabilidade, conveniéncia
e posturas confortaveis, muitas vezes levando o individuo a permanecer em posicionamentos estaticos por longos
periodos, assim adotando posturas inadequadas. Posig¢des fixas mantidas por tempo prolongado ou agressdes externas
ao aparelho osteomuscular relacionado as atividades monotonas e repetitivas geram uma diminuig¢éo local do fluxo
sanguineo e da oxigenagao tecidual, causando fadiga e dor. Essas sintomatologias sdo decorrentes das tentativas de
0s usuarios buscarem posturas confortaveis durante a utilizagdo, que dependente do tipo, amplitude, intensidade e
frequéncia dos movimentos, podem ser a génese de varios disturbios?*51.4,

Entre os riscos relacionados ao uso incorreto dos laptops, pode-se destacar a alteragao sobre a biomecanica da coluna
cervical, condi¢do gerada pela maior flexdo da coluna cervical realizada na utilizagdo dos notebooks, no qual o usuario
se posiciona devido ao angulo da tela em relagao a visdo do mesmo. Quando o individuo é exposto cronicamente a esse
posicionamento pode referir sintomas na regido cervical como dor, limitagdo da amplitude dos movimentos fisiolégicos,
sensibilidade ou dor a palpagao dos musculos cervicais, alteragdes posturais e até disfuncdes temporomandibulares'™-".

Com a crescente utilizagdo dessa tecnologia em todas as faixas etarias, é de grande relevancia conhecer as implicagdes
que o uso indevido desses aparelhos pode trazer a saude dos usuarios e junto a isso propor medidas que minimizem
esses efeitos, pois, a utilizagdo desses aparelhos atinge um grande contingente da populagéo geral, assim, da mesma
maneira que cresce 0 acesso a informatizagéo cresce também o uso inadequado dos aparelhos.
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Materiais e métodos

Trata-se de um estudo descritivo, exploratorio e transversal, com abordagem quantitativa. Realizado em uma instituicao
de ensino superior do estado de Pernambuco que oferece cursos de graduagéo e pés-graduagao em diversas areas.

Para realizagdo da revisao da literatura, foi utilizado as seguintes palavras chaves, de forma combinadas em pares e sistematica,
pelo buscador booleano “AND™: ergonomia, coluna vertebral, educagéo postural, laptop (ergonomics, spine, postural education, laptop).

Para o célculo do tamanho amostral adotou-se os seguintes parametros: intervalo de confianga de 95%; erro maximo
toleravel de 2 pontos percentuais; efeito do desenho (deff) = 2; e, por se tratar de um estudo abrangente com anélise de
multiplos fatores sobre postura e aspectos ergondémicos, sendo estes voltados a utilizagdo continua de laptops e postura
inadequada, definiu-se a prevaléncia estimada em 50%. Adicionalmente, visando atenuar as limitagdes impostas por
eventuais perdas na aplicagdo e/ou preenchimento inadequado dos questionarios, decidiu-se por acrescer em 20% 0
tamanho da amostra, totalizando em 246 pesquisados.

Acoleta de dados foi realizada através de entrevista estruturada e método de amostra por conveniéncia, no periodo de 21 de
outubro de 2013 a 28 de fevereiro de 2014, no Campus Il da instituicdo pesquisada nos trés turnos. Foi utilizado como critério
de inclusdo os universitarios matriculados na instituico que utilizavam notebooks com tempo minimo de 60 minutos por dia.

O instrumento da pesquisa foi um questionario adaptado do estudo de Pinheiro'™, contendo as seguintes variaveis:
sexo, idade, atividade fisica, tempo de utilizagdo do equipamento (notebook), posicionamento do notebook e localizagéo
de maior desconforto. Consiste em uma série ordenada de 6 perguntas fechadas, necessitando ser preenchido em cada
questao com um “x” na caixa apropriada.

Os dados foram tabulados e analisados pelo programa Epi Data (verséo 3.1) nos formatos arquivo de texto (extenséo
TXT) e, posteriormente, documento (extensdo QES). O recurso CHECK foi utilizado para controlar eletronicamente a
entrada dos dados coletados na fase de digitagdo. Com o intuito de dar mais fidedignidade as respostas dos entrevistados
e prevenir erros, os dados foram redigitados em outro computador, por outro pesquisador, e submetidos ao programa
“VALIDATE” do Epi Data, sendo gerado um arquivo contendo informagdes sobre os erros de digitagéo, a fim de corrigi-los
e orientar o processo de revisdo e limpeza do banco de dados.

A pesquisa foi desenvolvida apds a aprovagéo pelo comité de ética, através do numero (454.323), atendendo aos
preceitos da resolugao n° 466/12, do Comité Nacional de Etica e Pesquisa em Seres Humanos. Foi mantido sigilo sobre
os dados dos participantes da pesquisa, os quais assinaram um termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
o qual foi disponibilizado em duas vias, ficando uma com o pesquisador e outra com o sujeito pesquisado. A mesma
nao envolveu nenhum tipo de intervencao ou procedimento invasivo, representando, portanto, risco minimo, atendo-se
somente, a perguntas do questionario respondido do entrevistado em sua rotina de aula e um possivel constrangimento
frente aos questionamentos, para o qual se buscou solugdo, executando em local reservado para proporcionar ao
pesquisado mais comodidade. Como maneira de beneficiar os pesquisados, foram dadas orientagbes e esclarecido
duvidas sobre a maneira correta de utilizagdo do computador portatil.

Resultados

Quando os pesquisados foram questionados sobre a realizagao de atividades fisicas, o estudo mostrou que apenas
41,1% dos participantes realizam-nas. No que se refere a realizagéo de alongamentos e/ou pausas durante a utiliza¢do do
notebook, os resultados mostram que 8,1% sé@o adeptos destas praticas, 65,8% nao realizam e 26,4%, esporadicamente.

As figuras a seguir mostram respectivamente, dados referentes a regido de desconforto, tempo de utilizagao e
posicionamento mais utilizados.
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Figura 1 — Regido de desconforto musculoesquelético
42 60%

21,13% .

O presente estudo revelou a existéncia de mdltiplas dores, entre as de maior destaque, revelam-se da coluna lombar
e cervical, como apresentado na figura 1, e essas dores, podem ter relagdo com o uso prolongado dos computadores
portateis. Uma vez que esses aparelhos tornaram-se indispensaveis ao cotidiano, sua utilizagéo cresceu de tal forma,
que faz parte do convivio de todas as faixas etarias. Desta forma, quando esses dispositivos informatizados sao utilizados
de maneira exorbitante, podem afetar adversamente musculos do pescogo, parte superior das costas, ombros e bragos,
levando a fadiga muscular3#10.15:18-20,

Quando posturas erradas séo mantidas por longos periodos de maneira estatica ou sdo submetidas a excesso do
ciclo de repeticdo de cada atividade, podem gerar maiores niveis de falha muscular, levando a quadros de fadiga,
repercutindo em diminui¢do da forga, velocidade de contragdo e da poténcia muscular. Ocasionando diminuicdo da
performance, que se apresenta primeiro por desequilibrios metabolicos, e algumas horas ou dias depois pela instalagéo
de um processo inflamatério, relacionado a lesdo muscular. Recentes estudos abordam que a inatividade fisica pode ser
um agravante para a ocorréncia de desconforto e lesdo musculoesquelética, relacionada a diminuicdo da flexibilidade
e oxigenagao tecidual. Concordando com a literatura os resultados desse estudo aponta um significativo percentual de
pessoas inativas, medida que pode ser um importante ampliador das queixas de dores?-2,

Figura 2 — Tempo de utilizagdo do notebook
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No que se refere aos agentes que podem aumentar os riscos de lesdes musculoesqueléticos e danos sobre a coluna
vertebral, € importante abordar a falta de pausas e alongamentos, como um fator de grande influéncia no surgimento de
desconfortos. Quando sdo associados ao uso indevido do notebook, somado ao esforgo excessivo de atividades, posi¢des
impréprias do corpo e longos periodos de utilizagdo, acumulam lentamente prejuizos para o corpo e podem provocar
lesbes em varias regides, tais como, maos, punhos, bragos, ombros e pescogo, as quais acabam se transformando numa
condigao grave e muito dolorosa que néo se apresentam de imediato. Sdo doengas que vem ao longo do tempo e que
aumentam o risco se o usuario utilizar o computador por seguidas horas e diariamente'82,

Figura 3 — Posicionamento de utilizagdo dos computadores portateis
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Discussao

Aalta ocorréncia de dor lombar se d& por meio da postura mais utilizada que é apresentada nafigura 3. O posicionamento
de utilizago € relevante para o aparecimento de sintomas de dor, pois a postura mais adotada € o computador sobre
a mesa, esse posicionamento quando adotado por longos periodos, é um fator de risco para aumento da sobrecarga
na regido lombar. Estudos recentes apontam que a postura sentada pode gerar uma sobrecarga maior sobre os discos
intervertebrais, gerando desconforto sobre a regido da coluna vertebral'0202¢26,

Em um estudo realizado no Chile ', onde foi avaliada a angulagdo de estruturas corporais durante a atividade de digitagéo
em computadores portateis, observou-se um grande fator de risco para cervicalgias, ocorréncia comprovada com nosso
estudo sendo a segunda causa de dor, que podem ser explicadas pela excessiva flexéo cervical. Este posicionamento
quando adotado por longo tempo, cronicamente pode levar a disfungdo da coluna cervical, caracterizando-se por um
conjunto de sintomas como dor, limitagdo da amplitude de movimentos fisiologicos, dor a palpagéo dos musculos cervicais,
desalinhamento das vértebras e até modificagdo na movimentagao normal do sistema craniocervicomandibular gerando
ruidos na articulagdo temporomandibular’215.16.27,

As dores em membros superiores nos profissionais da informatica foram durante muito tempo as principais queixas,
acontecimento relacionado ao uso excessivo dessas extremidades, no entanto é importante fazer uma relagéo do uso de
laptops com aparelhos informatizados de mesa®-%2, Nas Ultimas décadas houveram grandes intervengdes ergondmicas
relacionadas aos usuarios que trabalhavam com os computadores convencionais, dessa forma ocorreu a adaptagéo
do ambiente de trabalho, com mesas, cadeiras, posicionamento do monitor e ajuste dos dispositivos periféricos, 0 que
minimizou as queixas relacionadas ao desconforto nas estruturas do corpo, em contramedida a isso, as lesdes por
esforgo repetitivo apresentavam predilegdo por membros superiores. Tal situagdo é explicada pela falta de instrugao ou
corresponsabilizagéo do usuario de fazer pausas e alongamentos, tornando-se necessario a implantagdo da ginastica
laboral com objetivo de minimizar a sobrecarga de estruturas corporais®92'2,
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No entanto nossos resultados apontam que os desconfortos em membros superiores, em particular o punho, sé
apareceram em terceiro lugar no que abrange locais de maior desconforto, confrontando com a literatura que aborda
0 uso de computadores convencionais. Estudos recentes que avaliam o designer dos computadores laptops, afirmam
que apesar da sua portabilidade, seu uso interfere na biomecénica da postura, sendo relevantes dois fatores como:
adocao de posturas ergonomicamente erradas geradas pela facil portabilidade é outro fator relacionado ao desenho do
aparelho, que tem a tela junto ao teclado, assim, dificultando a angulagéo da viséo para a tela ou a altura dos membros
para digitagdo "*"'*3 Sendo assim, justifica-se o maior porcentual de acometimentos sobre a coluna vertebral em
contramedida aos punhos como apresentados na figura 1.

No que se abrange a postura de utilizagédo do computador notebook, pode-se observar o posicionamento como um
agravante para o surgimento de dores. Estudos ergondémicos afirmam que quanto menos ergonémica a postura adotada,
maior sera a ocorréncia de dores?**%_Nos resultados encontrados, foi visto que os pesquisados, em maior propor¢do
tendem a adotar um posicionamento biomecanico mais correto, com notebooks sobre uma mesa e 0 usuério na postura
sentada. Entretanto como esses dispositivos apresentam a tela junto ao teclado, limitam a altura da tela, fazendo com
que advenha uma maior flexdo da cervical desencadeando sobrecarga na musculatura cervical e dor'*. Além disso, a
postura sentada quando adotada por longos periodos, pode sobrecarregar a coluna vertebral, causando dor inicialmente,
que pode progredir se tiver a somatéria de outros fatores de risco como, assento sem apoio e torgdes de tronco. Fazendo
com que se manifeste a hérnia de disco, repercutindo em grande déficit funcional'13:1421:3036,

O tempo que cada pesquisado permanecia usando o computador portatil também foi analisado, uma vez que a literatura
aborda que quanto maior o tempo mantido em posturas estaticas, maior € a tendéncia ao aparecimento de dores,
decorrentes da menor oxigenagao tecidual'31012-1425303336 () resultado demonstrou que a grande maioria permanecia
cerca de uma a duas horas por dia adotando a posigao sentada com o computador portatil sobre a mesa, favorecendo a
ocorréncia de desconforto pela postura adotada, o que se observa na figura 2.

Portanto, com o objetivo de minimizar os impactos relacionados ao uso incorreto dessa tecnologia, tendo em vista
as limitagbes na literatura sobre os aspectos ergonémicos para utilizagdo dos laptops, que ainda hoje ndo séo bem
elucidados, sugerimos que os usuarios que necessitem utilizar esses aparelhos por tempo prolongado, adotem habitos
posturais biomecanicamente corretos. Como:

Figura 4 - Exemplo de postura biomecanicamente correta durante a utilizag&o prolongada.

Fonte: Ergonomize.com

+  Manter o topo da tela de visualizagdo em aproximadamente ao nivel dos olhos (por meio de suporte);
. Fazer pausas frequentes e mudar de postura continuadamente;

. Deixar a cabega, pescogo e tronco na vertical;

. Permanecer com o tronco perpendicular ao chéo;

+  Colocar bragos e cotovelos junto ao corpo néo estendidos para fora;

+  Conservar os pulsos e mdos em linha com os antebragos e ndo descansando na borda do laptop;

. Manter coxas paralelas e pernas perpendiculares ao chdo, com os pés totalmente apoiados ao solo;

«  Adquirir cadeira ajustavel com apoio para as costas e uso de teclado e mouse externg1417:25:3031:33-35.37,
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Consideragées Finais

Os resultados sugerem uma provavel associagdo entre dores na coluna e a postura de utilizagdo dos computadores
portateis, que podem se agravar decorrente do tempo de utilizagéo. A maior parte dos entrevistados relatou desconforto
musculoesquelético na coluna lombar e coluna cervical, onde o maior tempo de utilizagdo dos computadores portateis
nos académicos esta entre 1 a 2 horas. Dentre o posicionamento adotado para utilizagao dos notebooks, o mais comum
é o sentado com o notebook sobre a mesa e em segundo lugar, a posi¢cdo de decubito dorsal. Dessa forma, torna-
se importante criar uma ergonomia para esse tipo de aparelho, principalmente quando o usuario necessitar passar
longos periodos de utilizagdo, assim como também & crucial uma corresponsabilidade de adotar habitos posturais
biomecanicamente corretos, assim como pausas e alongamentos, evitando possiveis danos sobre a coluna vertebral.
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