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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL SOBRE
SINTOMAS DE DOR E FADIGA EM TRABALHADORES

LABOR GYMNASTIC'S EFFECTS ON PAIN AND FATIGUE
SYMPTOMS IN WORKERS

Carolina Franciscatto’', Juliana Costa da Rocha’', Simone Lara?

RESUMO

Objetivo: Avaliar os efeitos de um programa de ginastica laboral sobre os sintomas de dor e fadiga em  Graduada em Fisioterapia pela
servidores publicos municipais. Metodologia: O estudo ocorreu durante 08 semanas, onde participaram Universidade Federal dopPaFr)n 3
23 trabalhadores, divididos em Grupo 1 (G1), que receberam palestras gerais em saude e Grupo 2 (UNIPAMPA), Uruguaina P
(G2), que participaram do programa de Ginastica Laboral. Foram avaliados, antes e apos intervepgéo, RS. Brasil »U1g ’
os sintomas de fadiga (questionario de Yoshitake), e os sintomas de dor cervical e lombar (Indice ' :
de Incapacidade do Pescogo ou IPP e Roland Morris, respectivamente). Foram utilizadas andlises
descritivas, teste t de student pareado e teste Wilcoxon. Resultados: Houve redugéo de sintomas L .
. . A ~ . Ciéncias: Quimica da vida e

associados as dores cervicais e a fadiga no G2, o que ndo ocorreu no G1. Conclus&o: O estudo . L

) ) . I S ~ : saude pela Universidade Federal
evidenciou um impacto positivo de um programa de ginastica laboral na redugéo de dor e sintomas de .

. de Santa Maria (UFSM),
fadiga em uma amostra de trabalhadores. . .

Santa Maria, RS, Brasil.

2 Doutora em Educagdo em

Descritores: Salde do Trabalhador; Fadiga; Cervicalgia; Dor Lombar.

ABSTRACT

Objective: To investigate the effects of a Labor Gymnastic’s program on pain and fatigue symptoms
in municipal public workers. Methodology: Study occurred during 08 weeks, and 23 participants were
included, divided into group 1 (G1), which received health general lectures and group 2 (G2), which
participated the Labor Gymnastic’s program. Fatigue symptoms (Yoshitake questionnaire), and cervical
and lumbar pain symptoms (Neck Disability Index and Roland Morris questionnaire, respectively) were
assessed before and after intervention. Descriptive analyses, paired t-test and Wilcoxon test were
performed. Results: There was a reduction of cervical pain symptoms and fatigue symptoms only in
G1. Conclusion: The study showed a positive impact of a Labor Gymnastic’s program in reducing pain
and fatigue symptoms in this sample.

Descriptors: Occupational Health; Fatigue; Neck Pain; Low back Pain.
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Introducao

As afecgbes osteomusculares vém aumentando nos trabalhadores dos varios setores da economia no Brasil,
sendo consideradas como um preocupante problema de saude devido as repercussdes causadas a sociedade’. Nesse
contexto, a exposigéo as diversas condigdes de trabalho pode gerar demandas no trabalhador, resultando no surgimento
de doencas relacionadas ao trabalho?.

Os disturbios do sistema musculoesquelético no trabalho ocorrem, frequentemente, quando a demanda fisica
do trabalho excede a capacidade fisica do trabalhador®. A adogdo de posturas ocupacionais inadequadas, esforgo
repetitivo, trabalhos com cargas e periodos elevados, auséncia de intervalos e inadequagao ergonémica sao fatores que
contribuem para o desenvolvimento das doengas ocupacionais*. Adicionalmente, uma experiéncia de cansago, desgosto
pela atividade atual e falta de vontade para continuar resultam na situagéo de fadiga do trabalhador®.

Considerando que as disfungdes ocupacionais possuem, como caracteristicas comuns, a dor crénica e o desgaste
de estruturas do sistema musculoesquelético®, torna-se relevante a construgao de estratégias que tenham como enfoque a
promocao da saude do trabalhador. Sob essa perspectiva, promover 0 bem estar dos trabalhadores € de suma importéncia
para assegurar uma maior produtividade e qualidade no trabalho e maior satisfagdo na vida familiar e pessoal’.

Sob esse olhar, uma das estratégias para essa finalidade é o desenvolvimento de programas de ginastica laboral,
que representam uma atividade fisica realizada durante a jornada de trabalho, incluindo exercicios de compensagéo aos
movimentos repetitivos ou a posturas desconfortaveis assumidas durante o periodo de trabalho®. A ginastica laboral visa a
prevencao e a promogao da saude do trabalhador através de reeducagao das posturas solicitadas no ambiente de trabalho,
por prevenir as doengas ocupacionais e por minimizar a fadiga ocasionada pela execugao das atividades de trabalho®.

Com base no exposto, o objetivo desse estudo foi avaliar a influéncia de um programa de ginéstica laboral sobre
os sintomas de dor e de fadiga em uma amostra de servidores publicos municipais.

Metodologia

Trata-se de um estudo de intervengéo e quantitativo, no qual foram convidados a participar 40 servidores publicos
municipais, em atividades laborais alocados na Secretaria Municipal de Industria, Comércio, Turismo e Trabalho, na
Prefeitura Municipal de Uruguaiana. O estudo ocorreu no periodo de abril & junho de 2015. Os critérios de incluséo do
estudo foram: aceitar voluntariamente participar do trabalho e ter frequéncia minima de 75% de participagéo do projeto.
Os critérios de exclusdo foram: gestantes e profissionais com previsao de afastamento durante o periodo do estudo.

Apds a andlise desses critérios, 10 trabalhadores ndo integraram a proposta devido a afastamento do trabalho no
momento do estudo e 07 servidores decidiram néo participar. Assim, participaram efetivamente do estudo 23 servidores,
divididos aleatoriamente em dois grupos, constituindo o Grupo 1 (G1) e o Grupo 2 (G2). O G1 (N=12) recebeu apenas
palestras gerais em saude e 0 G2 (N=11) participou do programa de ginéstica laboral. O estudo foi aprovado pelo Comité
de ética e pesquisa da Universidade Federal do Pampa (nimero 939.616 em 27/01/2015), e os interessados em participar,
apods explanagéo prévia do projeto pelos pesquisadores, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

O G1 e 0 G2 foram avaliados e reavaliados por meio de um protocolo, incluindo:

- Questionario sobre os dados pessoais — 0s trabalhadores responderam dados sobre 0 sexo e a idade;

- Questionario de Fadiga proposto por Yoshitake — Instrumento que investiga a presenga de fadiga, composto
por questdes fechadas e semi-abertas, sendo de facil aplicagdo™. Apresenta trés subgrupos de sintomas de mal-
estar, relacionados a sentimentos gerais de incongruidade, cansago mental e sensagdes especificas de cansago'. O
questionario consta de 10 questdes em cada dominio, totalizando 30 questdes, no qual o maior escore obtido a partir
dessa ferramenta é 30, caracterizando grau maximo de fadiga/mal estar';

- indice de Incapacidade do Pescogo (IPP) - Instrumento que avalia a incapacidade e a dor na coluna cervical™.
E formado por dez itens, e cada um é composto por seis alternativas de resposta que se referem a uma atividade de
vida diaria, com exce¢éo da questao cinco, sobre cefaléia. As alternativas, numeradas de zero a cinco, descrevem graus
crescentes de interferéncia da dor cervical sobre a realizagdo da atividade questionada. O calculo dos escores é obtido
pela soma dos pontos e subsequente conversdo do resultado em um valor percentual, sendo considerados apenas 0s
itens respondidos pelo individuo';
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- Questionario Roland Morris — Instrumento que avalia a interferéncia da lombalgia na fungéo do individuo, e
consiste de 24 itens que descrevem situagdes de vida diaria que podem ser influenciadas por dores lombares. Escores
mais altos indicam maior incapacidade™.

Apos a avaliagao, o G2 participou do protocolo de ginastica laboral, durante 08 semanas, sendo 24 encontros, com
frequéncia de trés vezes por semana e duragéo de 50 minutos cada encontro. Cabe ressaltar que o setor disponibilizou
o0 periodo de 50 minutos para a realizagdo dos encontros com os trabalhadores, uma vez que frequentemente tais
encontros dos programas de ginastica laboral ocorrem em um periodo menor de tempo.

O protocolo de ginastica laboral consistiu em alongamentos corporais™ (quadro 1), e exercicios ativos para
membros superiores e inferiores, coluna cervical e lombar, cintura escapular e pélvica' (quadro 2).

Quadro 1 - Protocolo de alongamentos

Objetivo Descricao

Alongar musculatura cervical Inclinagao lateral da cabeca, mantendo
por 15 segundos (para cada lado).

Alongar musculatura clavicular e Extensao de ombro, flexdo de punho
deltoides (maos entrelacadas na altura de coluna
lombar), mantendo 15 segundos.

Alongar musculatura coluna lombar Flexao de tronco, ombros em flexao,
encostar maos préoximas aos pés,
mantendo 15 segundos.

Alongar flexores laterais de tronco Em semiflexao de joelhos, membros
superiores em flexao de ombros (maos
entrelagcadas em cima da cabecga,
realizar flexao lateral de tronco,
mantendo a posicao por 15 segundos
(para cada lado).

Alongar musculatura de peitorais Em pé, em extensao de ombros,
com maos entrelagadas na altura de
coluna lombar, manter a postura por 15
segundos.

Alongar flexores de quadril Realizar flexao maxima de joelhos,
mantendo por 15 segundos cada perna.

Alongar isquiotibiais e triceps sural Em pé, realizar flexao maxima de
tronco, mantendo por 15 segundos.

Fonte: Clemenceau, 2012.

Quadro 2 - Protocolo de exercicios

Exercicio/Objetivo Descricao
Exercicios de mobilidade da coluna Em pé, com os membros superiores
cervical dispostos ao longo do corpo, realiza

flexdo e extensao de coluna cervical
(3 séries de 8 repeticoes). Apos esse
exercicio, seguindo mesma posigao
inicial, realizar inclinagao lateral de
coluna cervical (3 séries de 5 repeticoes
para cada lado).

Continua...
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Exercicio/Objetivo

Descricdao

Exercicio para flexores de cotovelo

Em pé, com antebragco em supinacgao,
realizar flexdo/extensdo de cotovelos (3
séries de 8 repeticoes).

Exercicio de prono-supinacao

Em pé, com os 90° de abducao
de ombro, realizar movimento de
supinagao de antebraco, seguido de
pronacao (3 séries de 8 repeticoes).

Exercicio de mobilidade para
cintura escapular, coluna vertebral e
membros superiores

Em pé, com os membros superiores
dispostos ao longo do corpo, realizar
circunducao de coluna cervical,
alternada por abducao de ombro em
180° (3 séries de 5 repeticdes para cada
movimento).

Exercicio para mobilidade de tronco
(rotacao)

Em pé, com tronco e cabeca alinhados,

com as maos na cintura, realizar rotacdo

de tronco (3 séries de 5 repeticdes para
cada lado).

Exercicio de mobilidade escapular

Em pé, com ombro em 90° de abducao
e cotovelos fletidos, realizar retragcao
escapular (3 séries de 8 repeticoes).

Exercicio de mobilidade de tronco
(lateral)

Em pé, com os membros superiores
ao longo do corpo, realizar inclinacao
lateral, somado de abducao a 180° de

membro superior contralateral (3 séries
de 5 repeticdes para cada lado).

Exercicio de mobilidade de punho

Em pé, com cotovelos fletidos a 90°,
realizar flexdo e extensao de punho (3
séries de 8 repeticoes).

Exercicio de agachamento

Em pé, com tronco alinhado e maos na

cintura, realizar flexdo e quadril e joelho,

mantendo pés fixos ao solo (3 séries de
8 repeticdes).

Exercicio de planti/dorsiflexdo

Sentado, com joelhos estendidos,
realizar movimento de plantiflexao,
seguido de dorsiflexao (3 séries de 8

repeticoes).

Fonte: Polito e Bergamaschi, 2002.

O G1 participou de um programa de educagdo em saude por meio de temas relacionados a promogéo da salde

no ambiente laboral, com durag&o aproximada de 15 minutos, descrito no quadro 3.
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Quadro 3 - Temas de educagcao em saude

Periodo Tema

2° semana Relevancia da aquisicao de habitos
saudaveis para a saude do trabalhador

4% semana Importancia da atividade fisica para a
saude do trabalhador

6 semana Prevencao de doencas relacionadas ao
trabalho

8% semana Adequacao de mobiliario na prevencao
das DORT

Fonte: os autores

Para analise dos dados foi utilizado o programa estatistico Graph Pad INSTAT. Ap6s verificagdo da normalidade
dos dados, foi utilizado o teste t de student pareado para as variaveis normais e o teste Wilcoxon para as variaveis com
distribuicdo ndo normal. Assim, para a comparacao pré e pés-intervencao, utilizou-se o teste t de student pareado para as
variaveis: sintomas de fadiga e dores cervicais do G2, e, foi utilizado o teste Wilcoxon para a comparagéo das variaveis:
sintomas de dores lombares no G1 e G2 e sintomas de fadiga e dores cervicais para 0 G1. Os dados foram apresentados
com média e desvio padréo. Foi considerado como significante um p<0,05.

Resultados

Participaram do estudo 12 servidores do G1 (5 do sexo masculino e 7 do sexo feminino, com média de idade de
33,5 anos), e 11 servidores do G2 (6 do sexo masculino e 5 do sexo feminino, com média de idade de 45,5 anos).

Atabela 1 evidencia os sintomas cervicais e lombares do G1 e do G2, antes e apds o estudo. E possivel verificar
que ndo houve modificagéo dos valores no G1, porém, houve uma redugéo significativa nos sintomas cervicais no G2
apds a intervencao.

Tabela 1 - Avaliagao dos sintomas de dor cervical e lombar no G1 e no G2, antes e ap0ds a intervengao

Grupo 1 Grupo 2
Pré Pés P Pré Pés P

Sintomas cervicais
(indice de
incapacidade do
pescoco)

550+£7,20 | 550+7,20 | P=0,50 (4,72+5,04|1,81+2,48 [ 0,005*

Sintomas lomlbares
(Questionario 1,41+336| 1,41+3,36 | P=0,50 [ 0,81+1,25| 0,18+0,40 0.1
Roland Morris)

*indicam P<0,05

Com relagdo aos sintomas de fadiga dos trabalhadores do G1, ndo houve alteragéo de valores antes e apos o
estudo. No entanto, foi encontrada uma redugéo significativa dos sintomas de fadiga no G2 ap6s a intervencgéo, tanto na
pontuacao geral dos sintomas, quanto nos trés dominios do teste, evidenciando um impacto positivo da ginastica laboral
na redugéo dos sintomas gerais e especificos de mal estar, bem como sobre o cansago mental (tabela 2).
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Tabela 2 - Avaliacao dos sintomas de fadiga no grupo 1 e no grupo 2, antes e apos a intervencao

Grupo 1 Grupo 2
Pré Pos P Pré Pos P
Pontuacao geral 10,83 10,83 P=0,50 5,90 1,81 P=0,0004*
Sintomas geraisde | - 433 P=050| 218 0,45 P=0,0008"
mal estar
Cansaco mental 3,00 3,00 P=0,50 2,27 0,72 P=0.0076*
Sintomas
especificos de mal 333 333 P=0,50 1.45 0,63 P=0,02*
estar
*indicam P<0,05
Discussao

O presente estudo apresentou resultados significativos quanto a redugéo dos sintomas de fadiga e de dores
cervicais nos servidores que participaram o protocolo de ginastica laboral. Ja os integrantes do G1 ndo obtiveram
alteracao dos sintomas antes e apds 0 acompanhamento do estudo.

Um estudo atual analisou 25 servidores publicos de uma Instituicdo Publica de Ensino Superior em Salde no
interior de S&o Paulo'”, onde foram avaliadas queixas osteomusculares e nivel de fadiga, por meio de instrumentos
especificos. O protocolo de intervencdo teve uma frequéncia de duas vezes por semana, duragdo de 30 minutos
cada, e ocorreu durante um periodo de 10 semanas, tendo como base alongamentos do método Isostretching. Apds a
intervengao, os autores encontraram uma redugao significativa dos sintomas de dor osteomusculares e queixas de fadiga
nos trabalhadores. Esses dados estdo de acordo com os do presente estudo, apresentando um periodo de aplicagéo
do protocolo semelhante, demonstrando que, embora as intervengdes ocorram durante um curto periodo de tempo, €
possivel verificar melhoras significativas sobre a dor e fadiga em trabalhadores.

Candotii, Stroschein e Noll’® avaliaram os sintomas de dor em 30 trabalhadores do setor administrativo, divididos em grupo
controle (GC) e grupo intervengao (Gl), onde o Gl praticou um programa de ginastica laboral. Os resultados demonstraram que
houve redugéo significativa dos sintomas relativos a frequéncia e a intensidade da dor, e a interferéncia da dor nas atividades
diarias somente no Gl, 0 que nao ocorreu no GC. Assim, esses dados véo ao encontro do presente estudo, visto que houve
redugdo significativa dos sintomas de dor (na coluna cervical) no grupo participante da ginastica laboral.

O trabalho de Ferracini e Valente™ avaliou os efeitos de um programa de ginastica laboral em 15 funcionarios do
setor de faturamento de um hospital publico. Este programa foi pautado em exercicios de alongamentos, voltados aos
grupos musculares mais requisitados na atividade profissional e identificados pelos questionarios. Evidenciou-se, apds
a intervengao, um aumento do bem estar diario e melhora do relacionamento interpessoal, referido pelos trabalhadores.
Esses dados corroboram com os do presente estudo, onde houve reducéo dos sintomas gerais e especificos relacionados
ao mal estar dos praticantes da intervencao.

O nivel de estresse foi avaliado em 34 funcionarios atuantes no setor de producdo de uma empresa, divididos
em GC e GI, antes e apds a aplicacdo de um programa de ginastica laboral?®. Para tal, observou-se uma redugédo
significativa dos sintomas de estresse dos trabalhadores que participaram do programa de ginastica laboral, 0 que ndo
ocorreu com o GC, reiterando a importancia da pratica de atividade fisica durante a jornada de trabalho de trabalhadores.
Nomeadamente, Resende et al.?' também encontraram resultados favoraveis da ginastica laboral sobre as variaveis de
estresse e disposicao para o trabalho em 24 funcionarios de um tele-atendimento. Coulson, McKenna e Field?? reportam
efeitos positivos da ginastica laboral, sobre 0 desempenho no trabalho, em trabalhadores de empresas privadas e
publicas. Embora, no presente estudo, as variaveis de estresse e de disposi¢do e desempenho no trabalho ndo tenham
sido avaliadas, houve redugao dos sintomas de mal estar, mensurados através do questionario de Fadiga utilizado no
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presente estudo. Dessa forma, foi possivel observar, através de relatos dos trabalhadores, uma redugéo do nivel de
estresse e um aumento da disposi¢cao dos mesmos nas atividades laborais.

O trabalho apresenta como limitagdes o numero reduzido de participantes, tendo em vista que foram incluidos
trabalhadores de apenas uma secretaria, a fim de atender ao horéario dos voluntarios e assiduidade. Além disso, uma
outra limitacdo importante foi o curto periodo de tempo da intervengao proposta.

Consideracoes Finais

O presente estudo apresentou resultados favoraveis de um programa de ginastica laboral sobre a redugéo de
sintomas associados a dor cervical e a fadiga, em um grupo de servidores publicos municipais. Esse fato evidencia a
importancia da inser¢ao desses programas, envolvendo a prética de atividade fisica no ambiente de trabalho, contribuindo
para a promogao da saude do trabalhador e a prevencgéo de lesdes ocupacionais.
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