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“Ndo fui eu que ordenei a vocé? Seja forte e corajoso. Nao se apavore nem desanime, pois 0
Senhor, o seu Deus, estara com vocé por

’

onde vocé andar.’

(Josue 1:9)
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RESUMO

Introducdo: As atividades laborais no setor de mineracdo podem trazer dores e fadiga
em seus trabalhadores devido & jornada exaustiva, podendo causar prejuizos na salde e na vida
do trabalhador. A ginastica laboral é a medida mais utilizada atualmente na prevencao dos
disturbios advindos da atividade ocupacional. Objetivo: Observar os efeitos de um programa
de ginastica laboral preparatdria nos sintomas de dor e na fadiga de funcionarios de uma
inddstria mineradora. Metodologia: O estudo foi realizado com 28 funcionarios de ambos 0s
géneros, trabalhadores de um dos polos de uma industria mineradora na cidade de ljaci-MG.
Os desfechos avaliados foram presenga de desconfortos osteomusculares através do
Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares (QNSO), os sintomas de dor através da
Escala Visual Analdgica de Dor (EVAD) e a presenca de fadiga através do Questionario Bipolar
de Fadiga. Foi aplicada a ginastica laboral do tipo preparatdria, sendo que a pratica dos
exercicios laborais foi realizada trés vezes por semana no patio da empresa, pelo periodo de trés
meses, tendo como duracdo uma media de 8 — 10 minutos. Os exercicios propostos foram de
alongamento, fortalecimento, coordenacdo, equilibrio e respiracdo. Os exercicios laborais
foram conduzidos presencialmente pelo técnico de seguranca do trabalho da industria e
remotamente por uma estudante de fisioterapia. Resultados: Apds o periodo de pratica dos
exercicios de ginastica laboral houve uma reducéo significativa da presenca de desconfortos
musculoesqueléticos em todos os segmentos do corpo avaliados pelo QNSO. No que se refere
a intensidade da dor avaliada pela EVAD, antes do programa de ginastica laboral os
funcionarios relataram dor de 8 cm e ap0s o periodo de realizagdo da ginastica laboral essa dor
foi para 2 cm, com diferenca significativa para p<0,05. O Questionario Bipolar de Fadiga que
avaliou a fadiga dos trabalhadores também apresentou excelentes resultados nas varidveis
cansago geral, concentragdo, nervosismo, produtividade, dor nos musculos do pescoco e
ombros, dor nas costas, dor lombar e dor nas pernas com valor p <0,01.Concluséo: O programa
de ginéstica laboral do tipo preparatdria por um periodo de trés meses se mostrou efetiva na
diminuicdo das queixas de desconfortos osteomusculares, bem como na intensidade da dor
nesses segmentos corporais e diminui¢cdo nos niveis de fadiga dos trabalhadores de uma
industria de mineracao.

Palavras-chave: Ergonomia; Mineracdo; Distlrbios Osteomusculares; Satde do Trabalhador.



ABSTRACT

Introduction: Labor activities in the mining sector can cause pain and fatigue in its
workers due to the exhausting journey, which can cause damage to the health and life of the
worker. Workplace gymnastics is currently the most used measure to prevent disturbances
arising from occupational activity. Objective: To observe the effects of a preparatory labor
gymnastics program on pain symptoms and fatigue of employees in a mining industry.
Methodology: The study was carried out with 28 employees of both genders, workers from
one of the poles of a mining industry in the city of ljaci-MG. Outcomes evaluated were presence
of musculoskeletal discomfort through the Nordic Musculoskeletal Symptoms Questionnaire
(QNSO), pain symptoms through the Visual Analog Pain Scale (EVAD) and the presence of
fatigue through the Bipolar Fatigue Questionnaire. The preparatory type of labor gymnastics
was applied, and the practice of labor exercises was performed three times a week in the
company's yard, for a period of three months, with an average duration of 8 - 10 minutes.The
proposed exercises were stretching, strengthening, coordination, balance and breathing. The
proposed exercises were stretching, strengthening, coordination, balance and breathing. The
work exercises were conducted in person by the occupational safety technician from the
industry and remotely by a physiotherapy student. Results: After the period of practice of
gymnastics exercises at work, there was a significant reduction in the presence of
musculoskeletal discomfort in all body segments assessed by the QNSO. With regard to pain
intensity assessed by EVAD, before the labor gymnastics program, employees reported pain of
8 cm and after the period of labor gymnastics this pain went to 2 cm, with a significant
difference at p<0.05. The Bipolar Fatigue Questionnaire that assessed workers' fatigue also
showed excellent results in the variables general tiredness, concentration, nervousness,
productivity, pain in the muscles of the neck and shoulders, back pain, low back pain and leg
pain with p value <0.01. Conclusion: The preparatory labor gymnastics program for a period
of three months proved to be effective in reducing complaints of musculoskeletal discomfort,
as well as in the intensity of pain in these body segments and in decreasing the levels of fatigue
of workers in a mining industry.

Keywords: Ergonomics; Mining; Musculoskeletal Disorders; Workers Health.
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1 INTRODUCAO

A mineracdo no Brasil € um setor importante de fonte de renda e geracdo de empregos,
enquanto atividade extrativa é uma das principais areas de atuacdo que movimentam o cenario
econdmico brasileiro. Atualmente, a mineracdo e responsavel por 16,8% do PIB industrial do
pais, pela geracdo de 190 mil empregos diretos e 2 milhdes de empregos indiretos, além de um
faturamento anual de US$ 38 bilhdes (IBRAM, 2020).

A presenca de riscos ergondmicos na mineracdo parece inevitavel, pois as funcdes
exigem muito dos trabalhadores, como: esforco fisico exagerado, uso de escadas, quebra
manual de pedras, elevacdo e carregamento de peso, utilizacdo e transporte de ferramentas
pesadas, posturas inadequadas, tarefas desenvolvidas sobre maquinas e bancos inapropriados,
ritmos excessivos, trabalho monotono, repetitivo e jornadas prolongadas. Todos esses fatores
podem colaborar diretamente para 0 surgimento de distirbios osteomusculares relacionadas ao
trabalho (DORT) (COSTA; REZENDE, 2014; DIAZ; ABRIL; GARZON, 2010; ELENGE;
BROUWER, 2011; NERY; ALVES, 2011; SOUSA; ALCHIERI, 2011).

Percebendo a necessidade de diminuir ou prevenir as doencas ocupacionais e de
promover a salde do trabalhador as empresas estdo investindo em programas de Gindstica
Laboral, que ¢é a pratica de exercicios fisicos no proprio local de trabalho com o intuito de
preparar ou compensar 0s grupos musculares mais exigidos durante as atividades laborais
(LAUX et al., 2016). Com o aumento da prevaléncia de dores osteomusculares e problemas
excessivos de estresse, ansiedade e fadiga gerados pelo trabalho, muitas empresas prevendo que
esses problemas poderiam afetar direta ou indiretamente os funcionérios e o ambiente de
trabalho, tém procurado profissionais da saide em busca de alternativas para melhorar a
qualidade de vida de seus servidores dentro e fora do ambiente laboral, apostando cada vez mais
na implementacdo da ergonomia e na pratica da ginastica laboral, visando proporcionar
melhores condigdes para os trabalhadores, consequentemente o aumento da produtividade e do
lucro (MELO, 2015).

A ginéstica laboral € um programa de prevengdo e compensagdo, cujo objetivo € a
promocéo da satde dos trabalhadores e visa despertar o corpo e reduzir acidentes de trabalho,
prevenir doengas por traumas cumulativos, corrigir vicios posturais, aumentar a disposicao para
o trabalho, promover integracdo entre os funcionarios e evitar a fadiga gerada pelo trabalho
(FREITAS; MINETTE, 2014).


https://tecnicoemineracao.com.br/
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2 JUSTIFICATIVA

As industrias estdo com uma preocupacao maior em relacdo ao ambiente de trabalho, as
condi¢des ergondmicas, o bem-estar dos trabalhadores e a relacdo desses fatores com a
produtividade. Dai surge a necessidade da implementacdo de programas de prevencdo que
abranjam mdltiplos fatores causais e relevantes, no que diz respeito a um olhar amplo de todos
os funcionarios que compdem determinada empresa. Esse olhar estende ao modelo
biopsicossocial, no qual a pessoa é compreendida através dos aspectos bioldgicos, psicoldgicos
e sociais.

A fadiga existente no setor de mineragédo devido ao excesso da jornada de trabalho torna-
se um fator determinante a causa e ao efeito potencial de acidentes refletidos diretamente na
satide e na vida do trabalhador (INACIO; LARA, 2017).

Embora existam muitos sintomas associados as doencas relacionadas ao trabalho, um
dos mais comuns e notaveis € a dor manifestada em diferentes partes do corpo, podendo
agravar-se de forma progressiva e evoluir para a perda de funcéo. Assim, a adoc¢do das medidas
de controle dessas disfunc@es relacionadas ao trabalho, tornam-se essenciais, tanto no ambito
social, quanto econdmico.

A ergonomia e o programa de ginastica laboral sdo as medidas mais utilizadas
atualmente na prevencdo dos distdrbios advindos da atividade ocupacional. Através da
utilizacdo desse programa, a empresa podera reduzir gastos com afastamento e substituicdo de
funcionarios, diminuirem as queixas de dor e fadiga, aumentar o rendimento dos colaboradores,
favorecer as relagdes interpessoais e ainda melhorar sua imagem perante a sociedade.

Diante do exposto o presente estudo pressupde o reconhecimento da ginastica laboral
preparatoria, realizada antes ou logo nas primeiras horas do inicio do trabalho, como sendo uma
alternativa de promover seguranca no ambiente de trabalho, zelar pela satde dos colaboradores,
reduzindo a dor e a fadiga, contribuindo assim com o melhor desempenho e execucdo das

fungdes na industria.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Observar os efeitos de um programa de ginastica laboral preparatdria nos sintomas de

dor e na fadiga de funcionérios de uma industria mineradora.

3.2 Objetivos especificos

e Analisar a incidéncia de risco de dor e fadiga em funcionarios de uma industria
mineradora decorrente de atividades laborais;
e Analisar os desfechos como as variaveis da ginastica laboral como duracéo, supervisao,

tipo.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Saude do trabalhador

A saude do trabalhador configura-se como um campo de praticas e de conhecimentos
estratégicos interdisciplinares - técnicos, sociais, politicos, humanos, multiprofissionais e
interinstitucionais, voltados para analisar e intervir nas relagbes de trabalho que provocam
doencas e agravos (GOMEZ; VASCONCELLOS; MACHADO, 2018).

As inovacdes tecnologicas e organizacionais deram uma nova feicdo na relacdo entre o
homem e o trabalho, exigindo deste uma maior capacidade de adaptacdo aos novos inventos,
como maquinas, equipamentos e computadores, por outro lado, ocorreu um aumento das
doencgas ocupacionais em decorréncia dos esforcos repetitivos, estresse e maior exigéncia no
ambiente de trabalho (SERRA; PIMENTA; QUELENO, 2014).

O objetivo da interferéncia ergondmica € transformar o caso avaliado possibilitando
alcancar ligeiramente e com seguranca, a baixo custo, as metas definidas a ponto de melhorar
as condicdes de trabalho, especialmente em termos operacionais: qualidade, confiabilidade e
produtividade, tendo em vista a economia de movimentos e diminuicdo das exigéncias
biomecanicas do trabalhador (RIBEIRO, 2013). Militdo (2011), ressalta que um dos problemas
que mais tem afetado as empresas sdo os distlrbios na satde dos trabalhadores, na maioria das
vezes ocasionados devido a uma organizacdo do trabalho que envolve tarefas repetitivas,
pressdo constante por produtividade, jornada prolongada, além de tarefas fragmentadas,
monotonas, que reprimem o funcionamento mental do trabalhador. Todos esses fatores séo
fortes contribuintes para o surgimento e/ou agravamento dos Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho — DORT. A preocupagdo com a salde e a seguranca do trabalhador
no setor de extracdo mineral tem crescido em funcdo da conscientizacdo de empregadores e
empregados, 0s quais vém buscando respeitar as novas legislaces, implementando mudancas
comportamentais, uma vez que vem aumentando, nos ultimos anos, o nimero de acidentes e
doencgas ocupacionais.

As normas regulamentadoras visam fornecer orientagcbes sobre os procedimentos
obrigatorios relacionados a seguranca e medicina do trabalho e estabelecer pardmetros que
permitam a adaptacdo das condigdes das atividades laborais as caracteristicas psicofisiologicas
dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho

eficiente. Ainda de acordo coma NR 17, cabe ao empregador realizar a analise ergonémica do
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trabalho, devendo a mesma abordar, no minimo, as condi¢des de trabalho, conforme
estabelecido nesta Norma Regulamentadora (SOUZA; MAZINI FILHO, 2017).

4.2 Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho — DORT

Os Distlrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) podem ser
entendidos como um conjunto de sinais e sintomas relacionados ao trabalho, tais como dor,
parestesia, fadiga e limitacdo da amplitude de movimento. Estas disfuncdes sdo devidas a
fatores biomecanicos, sociais, psicologicos e fisicos no ambiente de trabalho, representando as
principais causas de morbidades nos trabalhadores. Os principais fatores cinéticos funcionais
relacionados a esses distlrbios sdo: movimentos repetitivos, forca excessiva, postura
inadequada, compressdo e vibragdo mecénica das articulagdes (SOARES et al., 2019).

Segundo Assuncdo e Abreu (2017), a prevaléncia de distarbios ocupacionais
relacionados ao trabalho na populacéo brasileira é limitante, e parte da populacéo ja necessitou
procurar algum profissional por decorréncia de sintomas osteomusculares. Para Oliveira e
Almeida (2017), nos dias atuais, 0s DORT se destacam no ranking de motivos que levam o
trabalhador a recorrerem a atestados médicos.

Independentemente da atividade laboral, a incidéncia de desfechos negativos em relacdo
a saude vem aumentando nas populacdes profissionalmente ativas. Estes aspectos ligados a
satide podem influenciar o desenvolvimento dos DORT como também problemas psicossociais,
a conduta organizacional e alguma patologia de base. Os DORT representam um dos principais
fatores adversos na salde ocupacional, resultando em aumento dos custos, reducdo da
produtividade e da qualidade de vida (COSTA; REZENDE, 2012).

Os distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) séo prevalentes em
industrias de diversos setores, incluindo a mineracdo. Varios fatores sdo responsaveis pela
ocorréncia desses distarbios, principalmente as tarefas e fungdes realizadas pelos colaboradores
(SEN; SANJOG; KARMAKAR, 2020).

No setor de mineragdo os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT)
sdo identificados como fatores criticos para a saude do trabalhador e problemas de altos custos
operacionais. Esses disturbios envolvem danos as articulagdes, 0ssos, ligamentos, musculos,
tenddes, nervos, cartilagem e/ou vasos sanguineos de suporte (STACK et al., 2016).

Segundo Isosaki et al. (2011) as dores e distdrbios osteomusculares relacionados ao
trabalho sdo ocasionados por posturas inadequadas por um longo periodo de tempo, carga

horéria exaustiva, trabalho em ritmo acelerado, excesso de carga e movimentos repetitivos,
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podendo ocorrer de forma que se estabeleca por um longo periodo, estando diretamente
associadas a varios danos a satde e a qualidade de vida do trabalhador.

4.3 Dor

Embora existam muitos sintomas associados as doencgas relacionadas ao trabalho, um
dos mais comuns e notaveis € a dor manifestada em diferentes partes do corpo, podendo
agravar-se de forma progressiva e evoluir para a perda de funcéo. Assim, a adogdo das medidas
de controle dessas disfunc@es relacionadas ao trabalho, tornam-se essenciais, tanto no @mbito
social, quanto econdmico. Dentre as medidas adotadas pelas empresas que almejam reduzir 0s
sintomas das doencas e distlrbios ocupacionais destaca-se a préatica de atividade fisica no
préprio ambiente de trabalho, conhecida como ginéstica laboral (CANDOTTI; STROCHEIN;
NOLL, 2011; GOMES et al., 2012).

Segundo Isosaki et al. (2011) as dores e distdrbios osteomusculares relacionados ao
trabalho sdo ocasionados por posturas inadequadas por um longo periodo de tempo, carga
horéaria exaustiva, trabalho em ritmo acelerado, excesso de carga e movimentos repetitivos,
podendo ocorrer de forma que se estabeleca por um longo periodo, estando diretamente

associadas a varios danos a saude e a qualidade de vida do trabalhador.

4.4 Fadiga

A fadiga é um fendmeno do corpo humano que pode ser descrito como o efeito
cumulativo de um trabalho continuado, cuja causa remete a um conjunto de fatores fisioldgicos
e psicologicos que reduzem de maneira reversivel a capacidade produtiva do organismo, a
medida que degradam exponencialmente a qualidade do trabalho realizado. Dependendo do
tipo de funcdo que é realizado pelo organismo, a fadiga pode ser classificada como fisica ou
psiquica (MASCULO; VIDAL, 2011).

Enquanto a fadiga fisica pode ser explicada em termos bioquimicos, ser medida e
controlada experimentalmente, a fadiga psiquica ndo pode ser explicada somente a um nivel,
assim como também ndo pode ser facilmente controlada em experimentos laboratoriais. Além
disso, a fadiga fisica se distingue da fadiga psiquica na sua origem, ja que a primeira comumente
é gerada por esforcos estaticos e dindmicos, a medida que a segunda pode ser produzida por
infra estimulacdo (monotonia) ou sobre-estimulacdo (excitacdo) (AMADUCCI; MOTA;
PIMENTA, 2010).
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Apesar disso, a fadiga ndo pode ser explicada somente em matéria de exaustdo muscular
ou energética, visto que um individuo submetido a um grande esforco mental também pode
manifestar sintomas de exaustdo e fadiga, em razdo da tensdo muscular decorrente da elevacéo
do consumo de energia e oxigénio (MASCULO; VIDAL, 2011).

As atividades relacionadas ao trabalho dispdem de carga fisica, cognitivo e psiquica,
indicam que a sobrecarga pode influenciar ou originar sofrimento e fadiga fisica, alteragdes no
ritmo de execucao do trabalho e sobrecarga cognitiva, sendo que a carga fisica esta relacionada
ao esforco muscular, a carga cognitiva é resultante do esforco mental e a carga psiquica esta
associada com o afetivo da tarefa executada (CARDOSO; GOTIMJO, 2012).

A fadiga existente no setor de mineragdo devido ao excesso da jornada de trabalho torna-
se um fator determinante a causa e ao efeito potencial de acidentes refletidos diretamente na
salde e na vida do trabalhador. Um milésimo de segundo pode ser o suficiente para causar
algum dano fisico ou mental ao individuo nos ambientes onde o estado de acidente é
reconhecido e, infelizmente legitimado e legalmente recompensado com adicionais (noturno,
de insalubridade, periculosidade ou penosidade) para a sua execucdo (INACIO; LARA, 2017).

A fadiga representa um grande desafio no seguimento da mineracdo. Dependendo da
ocupacdo especifica e da configuracdo operacional, os trabalhos do setor podem ter uma
quantidade razoavel de tarefas intensas, mondtonas e repetitivas. Combinado com o
cumprimento da jornada de trabalho e horérios de turno, a aparicao de fadiga nos colaboradores
é algo esperado. Os profissionais que trabalham em regimes de turno, como na mineracéo, tém
o seu ciclo circadiano bastante alterado, podendo ser conduzidos a um estado de fadiga. Nessa
condicdo ha uma maior propensao a tomada de decisdes erradas ou tardias, que comumente sdo
causas de acidentes (PORTO et al., 2021).

4.5 Ergonomia na Mineracao

Os avangos tecnoldgicos introduziram mudancgas consideraveis nos processos de
trabalho em todo 0 mundo, resultando em uma nova relagdo entre as pessoas e o trabalho que
exige dos colaboradores maior capacidade de adaptacdo as inovagOes. As demandas de
produtividade tornam cada vez mais o ambiente de trabalho mais estressante, com impacto
negativo na motivagdo e no desempenho dos trabalhadores. Soma-se a isso a jornada excessiva
de trabalho, fatores ergonémicos, posturas inadequadas e fatores psicoldgicos que prejudicam
a saude, seguranca e qualidade de vida dos trabalhadores. Algumas iniciativas buscam

consolidar esses avangos, promovendo estratégias integradas com o intuito de promover saude
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e prevenir doencas ocupacionais, um dos métodos mais relevantes é a pratica de atividade fisica
no ambiente de trabalho com a implementacdo da ginastica laboral (SANTOS et al., 2020).

As empresas brasileiras gastam uma quantia excessiva de dinheiro com acidentes,
doencas relacionadas ao trabalho e estresse. Esses custos evidenciam a necessidade de
programas de prevencdo que abranjam mdaltiplos fatores causais. Essas medidas visam reduzir
a exposicéo a esses fatores, de forma diversificada e multidisciplinar, tendo como uma das
formas possiveis a implantacéo da ergonomia e do programa de Ginastica Laboral (FREITAS-
SWERTS; ROBAZZI, 2014).

4.6 Ginastica laboral

4.6.1 Historico

Registros historicos mostram que a ginastica laboral teve inicio na Polénia em 1925,
sendo conhecida como “ginastica de pausa”. Expandiu-se para a Holanda e para a RUssia, mas
foi no Japdo, a partir de 1928, que passou a ser considerada uma estratégia aplicada
cotidianamente, visando ao manejo da salde e a descontracdo nos ambientes de trabalho. No
Brasil, a ginastica foi introduzida por executivos nipénicos em 1969. A partir dessa data,
ganhou espago em empresas privadas e 6rgdos publicos de varios ramos. Essa estratégia recebeu
outros nomes no pais, como programa de ginastica laboral e cinesioterapia laboral (NEVES et
al., 2018).

A promocao da satde é um dos fatores mais importantes na manutencao da eficiéncia
para o trabalho, com isso a Ginastica laboral passou a ser adotada por algumas empresas como
parte das acles de programas de promocdo da saude e prevencdo de doencas ocupacionais,
praticas estas, que contribuem para a melhoria da qualidade de vida do trabalhador e na
atenuacdo do absenteismo. Dessa forma, pode-se acreditar que a Ginastica Laboral apresenta-
se como um campo de pratica de fundamental importancia, pois age como uma medida
preventiva e terapéutica, colaborando para o alcance da diminuicdo dos indices de doencas
ocupacionais nos ambientes de trabalho, propiciando a satde do trabalhador e, como resultante
desta, trazendo importantes beneficios para as empresas (NASCIMENTO, 2017).

A partir de um programa de Ginastica Laboral adequado, beneficios e adaptagdes
fisioldgicas, fisicas e psiquicas poderdo ser obtidos por meio de exercicios que objetivam a
reducdo na tensdo muscular, diminuicdo do esfor¢o na execucdo das tarefas diérias, facilitacdo

na adaptacdo ao posto de trabalho, melhoria na condicao do estado de satde, aumento do aporte
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sanguineo, melhora da oxigenacao e nutri¢do dos tecidos corporais, melhora da mobilidade e
flexibilidade (MARCON; STURMER, 2016).

Esta cada vez mais comum as empresas apostarem em programas de promocao da satde
que visam a melhoria da qualidade de vida do trabalhador, por meio da realizacdo das praticas
de ginastica laboral no ambiente de trabalho, auxiliando diretamente na reducdo de DORT e
nos nimeros de afastamentos no trabalho associado as doencas ocupacionais (NASCIMENTO,
2017).

A prética da Ginastica Laboral estd diretamente relacionada a qualidade de vida,
aumentando o nivel de atividade fisica e diminuindo o estresse, tornando o individuo mais ativo
e livre das tensdes vivenciadas no decorrer do dia a dia. A implementagdo dos programas de
Ginéstica Laboral nos ambientes de trabalho é um meio eficaz na diminuicdo do nivel de
estresse nos funcionarios (DAMASCENO, 2014).

O estudo de Oliveira (2013), ressaltou que a ginastica laboral implantada por um periodo
de trés meses a um ano é capaz de promover mudancas significativas na qualidade e estilo de
vida dos trabalhadores, reduzindo o nimero de pessoas que buscam ajuda médica em carater
curativo, sendo que a ginastica laboral promove alivio de dores e previne doencas ocupacionais,
reduzindo gastos com a salde e oferecendo as empresas melhor desempenho.

A promogdo da saude é um dos fatores mais importantes na manutencéo da eficiéncia
para o trabalho, a Ginastica laboral passou a ser adotada por algumas empresas como parte das
acOes de programas de promocao da salde e prevencdo de doencas ocupacionais, praticas estas,
que contribuem para a melhoria da qualidade de vida do trabalhador e na atenuacdo do
absenteismo. Dessa forma, pode-se acreditar que a Ginastica Laboral apresenta-se como um
campo de pratica de fundamental importancia, pois age como uma medida preventiva e
terapéutica, colaborando para o alcance da diminuicdo dos indices de doencas ocupacionais nos
ambientes de trabalho, propiciando a salude do trabalhador e, como resultante desta, trazendo

importantes beneficios para as empresas (NASCIMENTO, 2017).

4.6.2 ClassificacOes

Existem trés tipos de Ginastica Laboral definidos conforme o horario de sua aplicacéo
na empresa e seus objetivos. Ginastica Laboral Preparatdria ou de Aquecimento, Ginastica
Laboral Compensatoria ou de Pausa e Ginastica Laboral de Relaxamento ou de Final de

Expediente.
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Ginéstica Laboral Preparatéria: é aquela realizada no inicio da jornada de trabalho ou
nas primeiras horas do expediente, com o objetivo de preparar o funcionério para a execucdo
de sua tarefa profissional, aquecendo os grupos musculares que serdo mais utilizados durante o
dia de servico. Neste tipo de Ginastica Laboral, devem-se planejar exercicios fisicos que
proporcionem reacdes fisioldgicas nos colaboradores, como: aumento da circula¢do sanguinea,
aumento da viscosidade intramuscular e da elasticidade muscular e promover um melhor estado
de preparacdo psicoldgica dos trabalhadores (CONFEF, 2015).

Ginastica Laboral Compensatoria: € aquela realizada durante a jornada de trabalho.
Interrompe-se o trabalho operacional dos colaboradores, para que realizem pausas para executar
exercicios especificos de compensacao aos esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e as
posturas solicitadas no trabalho, de acordo com cada funcdo. Na Ginastica Laboral
Compensatoria, recomenda-se que o profissional elabore exercicios que influenciem
positivamente nos seguintes aspectos: redistribuicdo sanguinea, melhorando oxigenacdo
corporal, aumentar a viscosidade e a lubrificacdo dos tendGes e das fibras musculares, alongar
a musculatura, diminuir a tensdo muscular e contribuir para melhorar a postura corporal
(CONFEF, 2015).

Ginéstica Laboral Relaxante: executada no fim do expediente de trabalho. Indica-se esta
prética para profissionais que lidam diariamente com o publico em geral, pois nesta tem-se a
eliminacdo de tensdes acumuladas nas regides do corpo durante a jornada de trabalho
(MENDES; LEITE, 2004).

4.6.3 Beneficios da ginastica laboral para o trabalhador

As intervencBes ergonémicas e a ginastica laboral podem melhorar a qualidade do
ambiente de trabalho, prevenir ou contribuir para o controle dos sintomas osteomusculares,
auxiliando na adaptacdo necessaria para a realizacdo das atividades laborais. A implementacéo
dessas intervengdes podem reduzir a taxa de absenteismo, os afastamentos por motivo de salde,
a exposicdo a fatores de risco e a ocorréncia de lesdes futuras. Além disso, a ginastica laboral
pode aumentar consideravelmente a percepcdo que os trabalhadores tém de seu proprio
trabalho, contribuir para melhorar a qualidade de vida e o sentimento de bem-estar. Alguns
estudos tém relataram que A Ginéstica Laboral pode aumentar a forca e flexibilidade dos
musculos, bem como melhorar a integracdo social e a qualidade de vida dos trabalhadores. Os

beneficios estdo relacionados a melhora do sistema musculoesquelético, sendo Uteis em
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situacdes de tensdo postural estatica exacerbada, trabalho repetitivo e mondtono (SERRA et al.,
2016).

Os principais beneficios para a empresas que contratam profissionais para a realizacéo
do PGL séo o aumento da produtividade, diminuicao da incidéncia das doencas ocupacionais e
a diminuicdo das despesas médicas. Para os funcionarios podemos destacar como beneficios a
melhora na autoestima, melhora no relacionamento interpessoal, a reducdo de dores, reducéo
de stress, diminuicdo da fadiga e melhora na saude fisica, metal e emocional. Além dos
beneficios tradicionalmente conhecidos na literatura, a ginastica laboral influencia
positivamente outras variaveis que podem interferir na satide do trabalhador, como é o caso da

coordenacao motora global e tempo de reacdo (LAUX et al., 2016).
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5 MATERIAL E METODO

5.1 Cuidados éticos

O presente estudo foi submetido & apreciacio do Comité de Etica em Pesquisa
envolvendo seres humanos (CEP) do Centro Universitario de Lavras — UNILAVRAS, de
acordo com a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. Todos os funcionarios que
participaram da pesquisa foram previamente informados sobre 0s objetivos e procedimentos do
estudo, assim como seus riscos e beneficios. Apos tais esclarecimentos os voluntarios assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido-TCLE (Anexo A). Além disso, o responsavel
legal pela empresa em que foi ministrado o programa de ginastica laboral assinou um termo de

autorizacdo para a coleta dos dados (Anexo B).

5.2 Tipo de estudo

Esta pesquisa enquadra-se na tipologia de estudo experimental, onde o objetivo foi testar
os efeitos de um programa de ginastica laboral no alivio da dor e diminuicdo da fadiga. O
delineamento experimental foi do tipo antes e depois, com base na comparagdo dos escores

finais dos instrumentos utilizados.

5.3 Amostra

A amostra do presente estudo foi composta por todos os 28 funcionarios de ambos os
géneros, trabalhadores de um dos pd6los de uma industria mineradora na cidade de ljaci-MG,
exercendo as funcbes de: motorista de caminh@o, mecénico, operador de maquinas pesadas,
servigos gerais, operador de peneirdo, encarregado de producado, encarregado de mina, blaster,
faturista, operador de moinho, analista de laboratorio quimico e auxiliar de escritorio. O turno
desses funcionérios é de 06h30min as 16h30min. Para a sele¢do da amostra foram considerados
0S seguintes critérios:

Critério de incluséo:
e Ambos 0s géneros;
e Idade de 18 a 65 anos;
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e Funcionarios que cumpriam uma carga horaria de 8 horas por dia, no periodo de
06h30min as 16h30min;

e Funcionarios que trabalhavam na empresa por pelo menos 3 meses.

Critérios de exclus&o:

e Funcionarios em periodo de experiéncia;

e Funcionarios que retornaram de férias nas Ultimas 2 semanas antes da aplicagdo
dos questionarios;

e Funcionarios que faltaram mais de trés dias consecutivos a prética da ginastica
laboral;

e Funcionarios apresentando condi¢des que impedissem a préatica da atividade

fisica laborativa (deficiéncias motoras severas).

5.4 Instrumentos

Como instrumentos para a coleta de dados foram utilizados:
e Ficha de anamnese elabora pela autora do estudo (Apéndice A);
e Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares (QNSO) (Anexo C);
e Questionario Bipolar de Fadiga (Anexo D);
e Escala Visual Analdgica de Dor (EVAD) (Anexo E).

A ficha de anamnese, elaborada pela autora do estudo, apresentou questdes com o
objetivo de colher os dados demograficos da amostra. Os principais dados foram: género, idade,
estado civil, peso, altura, doencas diagnosticadas, tratamento medicamentoso, diagnéstico de
DORT, tipo de funcdo que exerce, tempo na empresa, retorno das UGltimas férias, horas de
trabalho por dia, entre outros.

O questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares (QNSO) adaptado por Barros e
Alexandre (2003) contém o esboco de uma figura humana em posi¢do posterior, dividida em
nove regides anatdbmicas. O questionario refere-se a relatos do presente desconforto
osteomuscular relacionado ao trabalho nessas nove regides. E um dos principais instrumentos
utilizados para analisar sintomas musculoesqueléticos, consistindo em questdes simples e
diretas para avaliar a ocorréncia de desconfortos nas seguintes regides anatbmicas do corpo. As
regides avaliadas séo pesco¢o, ombros, parte superior das costas, cotovelos, punhos/maos, parte

inferior das costas, quadril/coxas, joelhos, tornozelos e pés. Ele € de alto aplicacdo e o
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funcionério deve relatar a ocorréncia ou ndo de sintomas considerando os ultimos 12 meses e
os Ultimos 7 dias.

O Questionario Bipolar de Fadiga é um instrumento que avalia a fadiga geral do
trabalhador, respondido no inicio e no fim da jornada de trabalho foi elaborado pelo médico
Hudson Couto em 1998. Neste Questionario as perguntas sdo relacionadas ao cansago,
concentragéo, estado emocional, produtividade, visdo, dor nos ombros, pescogo, costas, regido
lombar, cabeca, coxas, pernas, pe, braco, punho e méo de ambos os lados. Cada uma das opg¢des
tem uma pontuacao que vai de 1 a 7. Quanto mais para a direita, maior é a fadiga. Como escore
podemos encontrar que pontuacdes até 3 pontos representa a auséncia de fadiga; a pontuagéo 4
ou 5, fadiga moderada; pontuacdo 6 ou 7, fadiga intensa.

A Escala Visual Analdgica de Dor — EVAD consiste em auxiliar na afericdo da
intensidade da dor dos individuos. A EVAD é uma escala continua composta por uma linha
horizontal ou vertical geralmente com 10 centimetros marcada por numeracdo de vai de 0
(nenhuma dor) a 10 (dor extrema). A intensidade da dor € mensurada de acordo com o relato
do paciente no momento exato da aplicacdo (CARVALHO; KOWACS, 2006).

5.5 Procedimentos

A coleta de dados foi realizada na residéncia de cada funcionario da industria nos
periodos da tarde de segundas as sextas feiras. Sendo nesse momento o primeiro contato com
os funcionarios, com o objetivo de apresentar o projeto, falar o que é a ginastica laboral e quais
os beneficios desse programa.

Inicialmente os funcionérios assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), preencheram a ficha de anamnese, o Questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares (QNSO), Escala Visual Analdgica de Dor (EVAD) e o Questionario de
Fadiga.

Apoés a aplicacdo de todos os questionarios, foi iniciado o programa de Ginastica
Laboral com os funcionarios. A ginastica laboral realizada foi do tipo preparatéria, ou seja, no
inicio do turno de trabalho, as 06h30mim. Devido a pandemia do coronavirus (COVID-19), a
pesquisadora do estudo ndo foi autorizada a realizar a supervisdo pratica presencialmente.
Portanto, devido a esse fato e respeitando todos os protocolos de seguranca, os exercicios foram
ensinados pela pesquisadora do estudo para o técnico de seguranga do trabalho da industria que

conduziu presencialmente os exercicios laborais com sua equipe diariamente e supervisionados
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a distancia pela pesquisadora que durante todo o periodo acompanhou a realizacdo dos
exercicios através de fotos e videos enviados pelo técnico de seguranca do trabalho.

A pratica da ginastica laboral aconteceu 3 vezes por semana pelo periodo de 3 meses,
nos meses de marco, abril e junho de 2021. Os exercicios da ginastica laboral foram realizados
em um pétio dentro da industria com todos os funcionarios no mesmo horério, tendo como
duracdo uma média de 8 — 10 minutos. A préatica de ginastica laboral foi realizada com o proprio
uniforme de trabalho, sendo que os principais exercicios propostos foram de alongamento,
fortalecimento, equilibrio, respiracdo, dinamico e brincadeiras. Foi passada uma lista de
presenca, sendo que os funcionarios que faltassem por trés dias consecutivos seriam excluidos
do estudo.

Como podemos observar nas figuras 1 e 2 foram realizados exercicios de flexibilidade,
equilibrio, coordenacdo e resisténcia, esse tipo de ginastica ativa e prepara fisiologicamente o
corpo do funcionério e ele, por sua vez, estard mais disposto e preparado para iniciar a jornada
trabalho.

Apds o término dos trés meses os funcionarios foram reavaliados através do QNSO,

EVAD e questionario de fadiga e os dados computados para a realizacdo da analise estatistica.

Figura 1 - Funcionarios executando a atividade de alongamento para membros superiores.

s
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Fonte: Da autora (2021).
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Figura 2 - Funcionarios executando a atividade de rotagcdo dos punhos.

Fonte: Da autora (2021).

5.6 Analise estatistica

As varidveis do questionario de anamnese foram analisadas através de estatisticas
descritivas, sendo utilizada frequéncias para as variaveis qualitativas e média e desvio padrédo
para as variaveis de natureza quantitativa.

Para as variaveis de natureza ordinal, presentes no questionario bipolar (fadiga) e na
Escala Visual Analdgica de Dor (EVAD), foi utilizado o teste dos postos assinalados de
Wilcoxon, com nivel de significancia de 5%, para comparar o efeito do programa de ginastica
laboral no grupo sob estudo. Também foi utilizada a mediana e a amplitude interquartilica como
medidas de posicdo e de dispersdo, respectivamente, em cada uma dessas variaveis. Os
softwares utilizados para as analises foram o Excel 2007 e o RStudio (Versdo 1.4).
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6 RESULTADOS

e Caracterizacdo da amostra

Apos a coleta de dados, seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra foi
composta por todos os 28 funcionarios que trabalham no polo da industria mineradora de ljaci
-MG. N&o houve nenhum funcionério excluido. A tabela 1 apresenta dados demograficos da
populacdo da amostra. Observa-se que a média de idade foi de 43,25 anos (+ 9,34 anos), a média
de peso foi de 85,00 Kg (+ 12,37 Kg) e a média de altura foi de 1,75 m (£ 0,09) (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra.

Variaveis n Média Desvio Padrao
Idade (anos) 28 43,25 9,34

Peso (kg) 28 85,00 12,37

Altura (m) 28 1,75 0,09

Fonte: Elaborado pela autora (2021).

Na tabela 2 estdo descritas as funcdes laborais dos funcionarios na inddstria e a
ocorréncia de doengas cronicas. As funcdes de motorista, operador de moinho, supervisor de
manutengdo, operador de escavadeira, assistente administrativo representam 60,7% das
ocupacdes, seguida por operador de maquinas pesadas com 17,9%. Em relagdo a presenca de
doencas cronicas, 32,1% dos funcionarios apresentavam alguma doenca associada, sendo a

mais comum a hipertensdo, com 88,9%, seguido por diabetes com hipertensdo com 11,1%.

Tabela 2 - Distribuicdo de frequéncias simples da profissdo/fungéo e da ocorréncia de doencas

crbnicas nos participantes antes do inicio do estudo.

Variaveis Classes Frequéncia absoluta  Frequéncia percentual
Ajudante geral 2 7,1%

Profissio/ Operador de maquinas 5 17.9%

Funcéo pesadas p
Operador de producédo 4 14,3%
Outras 17 60,7%

Doenca Sim 9 32,1%

Cronica Nao 19 67,9%

Qual doenca Hipertensao 8 88,9%

cronica? Diabetes e Hipertensdo 1 11,1%

Fonte: Elaborado pela autora (2021).



30

Os percentuais obtidos através do Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares
em relacdo ao relato de desconforto nos Gltimos 7 dias antes e apds o programa de ginastica
laboral podem ser observados na figura 3. Na regido cervical 32, 1% dos funcionarios relataram
desconforto antes do programa iniciar e apenas 3,6% relataram desconforto apos o periodo do
programa, na regido do ombro 46,4% dos funcionarios relataram desconforto antes do programa
e apenas 3,6% relataram desconforto ap6s o periodo do programa, na regido toracica 78,6%
relataram desconforto antes do programa e apenas 7,1% relataram desconforto apds o periodo
do programa, na regido do cotovelo 25% relataram desconforto antes do programa e 0%
relataram desconforto apds o periodo do programa, na regido do punho/mao 25% relataram dor
antes do programa e 0% relataram desconforto apds o periodo do programa, na regido lombar
78,6% relataram desconforto antes do programa e apenas 7,1% relataram desconforto apds o
periodo do programa, nas regides do quadril/coxa 28,6% relataram desconforto antes do
programa e 0% relataram desconforto ap6s o periodo do programa, na regido do joelho 39,3%
relataram desconforto antes do programa e 0% relataram desconforto apds o periodo do
programa, na regido do tornozelo 25% relataram desconforto antes do programa e 0% relataram

desconforto apds o periodo do programa.

Figura 3 - Grafico referente ao Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares (QNSO)
pré e pds o programa de Ginastica Laboral.
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Fonte: Elaborado pela autora (2021).

A intensidade da dor ou desconforto nas regides marcadas no questionario Nordico foi
avaliada pela EVAD pré e p6s programa de ginastica laboral e pode ser observada na tabela 3.

A média de dor dos funcionérios antes do programa de ginastica laboral foi de 8 cm e ap6s o
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periodo de realizacdo da ginastica laboral essa dor diminuiu para 2 cm na escala visual
analdgica de dor, com diferenca significativa (p<0,001).

Tabela 3 - Comparacao inicial e final dos resultados da Escala Visual Analdgica de Dor.

. . : Amplitude Percentil  Percentil
Variavel  Periodo Mediana Interquartilica 25% 7504 Valor p
Inicio 8,0 3,25 5,00 8,25
EVAD " “Fim 2,0 2,00 0,00 2,00 <0,001*

* Teste significativo ao nivel de significancia de 5%.
** Teste significativo ao nivel de significancia de 1%.
Fonte: Elaborado pela autora (2021).

A figura 4 apresenta os resultados obtidos através da Escala Visual Analdgica de Dor
(EVAD) analisando através da unidade centimetro (cm) a intensidade da dor ao inicio e ao
término do programa de ginastica laboral.

Figura 4 - Boxplot da Escala Visual Analdgica de Dor (EVAD) no inicio e no fim do programa

de ginastica laboral.
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Fonte: Elaborado pela autora (2021).

Na tabela 4 observa-se o resultado do questionario bipolar de fadiga antes e ap06s o
programa de Ginastica laboral dos 28 funcionarios. Em relacdo ao cansaco geral antes do
programa de Ginastica Laboral os funcionarios apresentaram uma mediana de 7 pontos e ap0s
de 2 pontos, com valor de p <0,01. Na variavel concentracao, antes do programa de Ginastica
Laboral os funcionarios apresentaram uma mediana de 6 pontos e apds um valor de 2 pontos,

com valor p <0,01. No que diz respeito ao nervosismo 0s mesmos apresentaram uma mediana
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de 4,5 pontos antes e ap6s 1,0 ponto, com valor p <0,01. Quanto a produtividade no inicio
apresentaram uma mediana de 5,0 pontos e ao final do programa 2,0 pontos, com valor p <0,01
€ N0 que se concerne ao cansaco visual os funcionarios apresentaram antes 2,5 pontos e apos o

programa permaneceram em 2,5 pontos, com valor p 0,371.

Tabela 4 - Mediana, Percentis Interquartilicos e Valor p do teste de Wilcoxon para o
questionario bipolar de fadiga com varidveis relacionadas ao cansaco, dificuldade de

concentracdo, nervosismo e produtividade.

o . . Amplitude Percentil  Percentil

Variaveis Periodo  Mediana Interquartilica 25% 7504 Valor p
Inicio 7,0 0,25 6,75 7,00 o

Cansago geral —; 2,0 0,25 2,00 2,25 < 0,001
~Inicio 6,0 4,00 3,00 7,00 o

Concentracio Eim 2.0 1,00 1.00 2.00 <0,001
. Inicio 4,5 4,25 1,00 5,25 o

Nervosismo g, 1,0 1,00 100 200  ~o00l
. Inicio 5,0 4,00 3,00 7,00 o

Produtividade = 2.0 1.00 1.00 2.00 < 0,001

Cansaco Inicio 2,5 6,00 1,00 7,00 0.371NS

visual Fim 2,5 5,00 1,00 6,00 ’

NS: Teste néo significativo ao nivel de significancia de 5%.
* Teste significativo ao nivel de significancia de 5%.

** Teste significativo ao nivel de significancia de 1%.
Fonte: Elaborado pela autora (2021).

Na tabela 5 observa-se o resultado do questionario bipolar de fadiga em relacdo a dor,
antes e apds o programa de Ginastica Laboral. Em relacdo a dor nos musculos do pescoc¢o e
ombros antes do programa de Gindstica Laboral os funcionarios apresentaram uma mediana de
2 pontos e apos de 1 ponto, com valor de p <0,01, na varidvel dor nas costas antes do programa
de Ginéstica Laboral apresentaram uma mediana de 5 pontos e apds de 1 ponto, com valor p
<0,01, no que diz respeito a dor lombar apresentaram uma mediana de 6,0 pontos antes e ap0s
1,0 ponto, com valor p <0,01, quanto as dor nas coxas no inicio apresentaram uma mediana de
1,0 ponto e ao final do programa 1,0 ponto, com valor p 0,02, no que se concerne a dor nas
pernas apresentaram uma mediana de 3,0 pontos e ap6ds o programa 1,0 ponto, com valor p
<0,01, em relacdo a dor nos pés apresentaram antes uma mediana de 1,0 ponto e ao final
permaneceu em 1 ponto, com valor p de 0,009, na variavel dor de cabeca no inicio apresentaram
uma mediana de 1,0 ponto e ao final 1,0 ponto, com valor p de 0,105, no que se refere a dor no

braco, punho ou méo do lado direito no inicio apresentaram uma mediana de 1,0 ponto e ao
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final 1,0 ponto, com valor p 0,009 e com relagdo a dor no braco, punho ou mao esquerda no

inicio apresentaram mediana de 1,0 ponto e ao final 1,0 ponto, com valor p 0,021.

Tabela 5 - Mediana, Percentis Interquartilicos e Valor p do teste de Wilcoxon para o

questionario bipolar com variaveis relacionadas a ocorréncia e intensidade de dor em

determinadas partes do corpo.

o . . Amplitude Percentil  Percentil

Variaveis Periodo  Mediana Interquartilica 25% 7506 Valor p
Inicio 2.0 6.00 1.00 7.00 —

Dor MIPIO 1 10 0.25 1,00 1.25 0,001

Dor nas Inicio 50 6,00 1,00 7,00 < 0.001**

Costas Fim 1,0 1,00 1,00 2,00 '
Inicio 6.0 375 3.25 7.00 .

Dor Lombar — - 1.0 1,00 1,00 2.00 < 0,001
Inicio 1,0 5,25 1,00 6,25 o

Dor Coxas 1.0 0.25 1.00 1.25 0,002
Inicio 3.0 6.00 1,00 7.00 .

Dor Pemas - 1.0 1.00 1.00 200 < 0,001

, Inicio 1,0 200 1.00 3.00 .

Dor Pes Fim 10 0.00 1,00 1,00 0,009

Dor de Inicio 1,0 4,00 1,00 5,00 0.105 NS

cabeca Fim 1,0 2,00 1,00 3,00 ’
Inicio 1.0 175 1.00 275 -

DorBPLD — 10 0.00 1,00 1,00 0,009
Inicio 1.0 0.25 1.00 1.25 .

DorBPLE — 1.0 0.00 1.00 1.00 0,021

NS: Teste ndo significativo ao nivel de significancia de 5%.
* Teste significativo ao nivel de significancia de 5%.

** Teste significativo ao nivel de significncia de 1%.
Fonte: Elaborado pela autora (2021).
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7 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de um programa de Ginastica
Laboral sobre os sintomas de dor e fadiga em trabalhadores de uma inddstria mineradora. A
ginastica laboral se mostrou efetiva na melhora da intensidade da dor, dos desconfortos pelo
corpo e na fadiga apds os trés meses de aplicacdo do programa de exercicios laborais.

Corroboram com os resultados desse estudo os dados de Franciscatto, Rocha e Lara
(2016), que realizaram a ginastica laboral por oito semanas em 23 servidores publicos
encontrando uma reducgdo dos sintomas de fadiga e de dores cervicais nos servidores que
participaram do programa. Ja os integrantes do grupo controle ndo obtiveram alteragdo dos
sintomas antes e apds o acompanhamento do estudo. Em uma universidade, ap6s o uso da
ginastica laboral todos os funcionarios participantes tiveram uma melhora na qualidade de vida
e nos sintoma de dores, partindo de 85% a 100% (MARTINS; BARRETO, 2007).

O estudo de Beneli e Acosta (2017) também utilizando a ginastica laboral do tipo
preparatoria trés vezes por semana com duracdo de 15 minutos encontrou uma reducao
significativa da dor apds o programa de ginastica laboral. Metodologia muito semelhante ao
presente estudo que também utilizou a ginastica laboral do tipo preparatéria, ou seja, no inicio
do turno do trabalho, também trés vezes por semana, porém por um periodo mais prolongado
de trés meses, pois comparada com as outras, € a que mais prepara o individuo para o inicio do
trabalho, aquecendo os grupos musculares utilizados em suas tarefas, consequentemente
prevenindo dores e despertando-0s para que se sintam mais dispostos, evitando a fadiga.

A ginéstica laboral do tipo preparatéria, a qual foi a mais utilizada nos estudos
encontrados, baseou em exercicios utilizando resisténcia fisica, cinesioterapia ativa,
alongamentos musculares e fortalecimentos. Nos estudos com resultados positivos na melhora
da dor, o tipo de exercicio predominante na ginastica laboral preparatéria foi o alongamento
muscular (FREITAS-SWERTS; ROBAZZI, 2014; RASOTTO et al., 2015; SHARIAT et al.,
2017; TUNWATTANAPONG; KONGKASUWAN; KUPTANIRATSAIKUL, 2016).

As regides corporais mais prevalentes com presenca de dores ou desconfortos
musculoesqueléticos antes da pratica da ginastica laboral foram coluna lombar e cervical,
ombro, joelho e pescoco. A dor lombar seria a mais esperada para queixas nessa populacao de
trabalhadores da mineracdo, por ser uma regido muito utilizada e exigida, com posturas
inadequadas e sobrecarga mecanica. No presente estudo a prevaléncia de funcionarios que
relataram desconfortos na regido lombar foi de 78% sendo que apds a pratica da gindstica

laboral somente 7% dos funcionérios ainda relatavam desconfortos nessa regido. Rodrigues
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(2019) realizou um estudo que teve como objetivo verificar a influéncia do programa de
ginastica laboral na dor lombar avaliada através da EVAD mostrando resultados positivos na
reducdo da intensidade da dor e melhora da qualidade de vida dos funcionarios que realizaram
a ginastica laboral. A diminuicdo das dores lombares também foi apontada no estudo de Reis,
Moro e Contijo (2003), sendo que essas tiveram um decréscimo de 90% dos casos durante a
apos a aplicagdo do Programa de Ginéastica Laboral.

Um estudo envolvendo a pratica da ginastica laboral por 8 semanas mostrou-se bastante
eficaz na reducdo dos sintomas dolorosos em enfermeiros, tanto nos membros superiores,
quanto nos membros inferiores (SZETO et al., 2013).

Candotti, Stroschein e Noll (2011) relatam a diminuicéo da intensidade e frequéncia das
dores nos grupos musculares envolvidos no trabalho diario do setor administrativo, apos trés
meses de intervencdo com o Programa de Ginastica Laboral.

Em revisdo sistemética da literatura, Teixeira e Delatorri (2018), afirmaram que a
pratica da ginastica laboral trouxe beneficios na prevencdo e diminuicdo de dores, estresse,
fadiga, tabagismo, sedentarismo, trazendo beneficios para as duas partes envolvidas no
ambiente de trabalho: a empresa e o trabalhador.

Freitas-Swerts e Robazzi (2014) avaliou o efeito de um programa de Ginastica Laboral
em colaboradores administrativos de uma instituicdo publica de ensino superior, visando a
reducdo do estresse ocupacional e da dor osteomuscular. Nesse estudo houve reducédo
significativa em algias, bem como na intensidade dolorosa, constatando a auséncia de queixas
em todos esses segmentos de coluna vertebral no pds-teste, sugerindo que a ginastica laboral
conseguiu abolir sintomas algicos nos trabalhadores.

A maioria dos estudos que avaliam os efeitos da préatica da ginastica laboral avaliam a
presenca ou nao de desconfortos musculoesqueléticos através da escala padrdo ouro (QNSO)
porém ndo existem muitos estudos que avaliam também a intensidade dessas dores ou
desconfortos musculoesqueléticos. No presente estudo, quando avaliada a intensidade da dor
através da Escala Visual Analdgica de Dor, os funcionarios iniciaram o programa de ginastica
laboral apresentando dores em uma intensidade alta e finalizaram com uma intensidade bem
reduzida. No que concerne as queixas de dor, destacam-se alteracOes significativamente
positivas e constatou-se reducdo algica em todos os segmentos avaliados, sendo mais
significativa em segmentos da coluna vertebral, ombros e joelhos.

Na pesquisa de Candotti, Strochein e Noll (2011) onde foram avaliados sintomas de dor
em um programa de Ginastica Laboral, os resultados demonstraram que houve reducdo

significativa dos sintomas relativos a frequéncia e a intensidade da dor dos participantes, assim,
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esses dados vao ao encontro ao presente estudo, visto que houve redugédo significativa dos
sintomas de dor nos participantes apds a préatica da ginastica laboral.

No presente estudo houve uma reducao significativa dos niveis de fadiga apos a préatica
de ginastica laboral do tipo preparatdria. Esses dados sdo relevantes pois a fadiga tem sido uma
das queixas principais de trabalhadores, principalmente do setor de mineragdo. Corroborando
com esses dados, Santos et al. (2020), ap6s quatro meses de ginastica laboral os trabalhadores
industriais demonstraram melhorias em habitos gerais de vida. Eles relataram diminuic¢do da
percepcdo de fadiga, diminuicdo das queixas musculoesqueléticas, estando mais dispostos e
preparados para a jornada de trabalho.

Segundo Vries et al. (2015), a fadiga esta relacionada ao trabalho e é prevalente entre
os funcionarios, impactando negativamente na salde dos empregados e no desempenho do
trabalho. Se a intervencdo com exercicios é comprovadamente eficaz, isso sugere que ha uma
relacdo intervencao intuitivamente simples, barata e acessivel estratégia para reduzir a fadiga
relacionada ao trabalho.

A obtencdo de bons resultados na melhora desses quesitos é complexa pois esses
sintomas psicoldgicos envolvem nédo so fatores ocupacionais e sim a inter-relacdo com fatores
pessoais e individuais (SANTOS et al., 2015). Estudos j& indicaram que programas que
envolvem a Qualidade de Vida no Trabalho, como a Ginastica Laboral, podem apresentar como
resultados a reducdo de indices relacionados a ansiedade, fadiga, absenteismo, reducdo da
intensidade e frequéncia da dor, além de melhorar a sensacdo de bem-estar (LEAL et al., 2013).

A pesquisa foi realizada durante o periodo da pandemia do coronavirus (COVID-19) e
devido as restri¢des da industria, os exercicios foram repassados para os funcionarios através
do técnico de seguranca do trabalho. Apesar da préatica da ginastica laboral ter sido comandada
presencialmente por um dos funcionarios e remotamente pela pesquisadora, houve uma forte
adesdo por parte dos colaboradores. Além da adesdao dos funcionarios da mineradora ter sido
alta, o fato dos exercicios poderem ser conduzidos por um colega de trabalho, diminui os custos
da empresa bem como aproxima o exercicio do dia a dia dos trabalhadores. Programas de
exercicios fisicos no local de trabalho tém mostrado mais eficazes quando os trabalhadores
estdo mais motivados para realiza-los. Semelhante a esse estudo, Zebis et al. (2011) observou
alta adesd@o dos participantes (85%), com 63% dos participantes realizando o exercicio duas e
trés vezes por semana.

Além disso, os resultados positivos na melhora da dor e da fadiga inferem que a pratica

dos exercicios laborais pode ser conduzida por funcionarios treinados, diminuindo assim 0s
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gastos das empresas com a contratacdo diaria de um supervisor qualificado, podendo aumentar
a frequéncia semanal dos exercicios, trazendo assim resultados mais significativos.

A promocao da saude € um dos fatores mais importantes na manutencao da eficiéncia
para o trabalho, espera-se que estes resultados sejam Uteis para fornecer melhores politicas e
praticas baseadas em evidéncias, para que assim mais empresas possam implementar a
ergonomia e o programa de ginastica laboral, proporcionando seguranca, melhores condices e

qualidade de vida para os colaboradores.
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8 CONCLUSAO

Conclui-se que o programa de ginastica laboral do tipo preparatoria realizada por trés
meses se mostrou efetiva na diminuicdo dos pontos dolorosos, da intensidade da dor e na
melhora da sensacéo de fadiga.

Além disso, os resultados positivos na melhora da dor e da fadiga inferem que a pratica
dos exercicios laborais pode ser conduzida por funcionarios treinados, diminuindo assim 0s
gastos das empresas com a contratacdo diaria de um supervisor qualificado, podendo aumentar
a frequéncia semanal dos exercicios, trazendo assim resultados mais significativos.

A promogdo da saude é um dos fatores mais importantes na manutencgdo da eficiéncia
para o trabalho, espera-se que estes resultados sejam Uteis para fornecer melhores politicas e
praticas baseadas em evidéncias, para que assim mais empresas possam implementar a
ergonomia e 0 programa de ginastica laboral, proporcionando seguranga, melhores condi¢des e
qualidade de vida para os colaboradores.
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ANEXOS

ANEXO A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Titulo do estudo: EFEITOS DE UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL NOS
SINOMAS DE DOR E FADIGA EM TRABALHADORES DE UMA INDUSTRIA
MINERADORA

Instituicdo/Departamento: Curso de Fisioterapia-Centro Universitario de Lavras

Local da coleta de dados: Inddstria de Cal SN LTDA

Prezado (a) Senhor(a):

e Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa de forma totalmente voluntaria.

e Antes de concordar em participar desta pesquisa, € muito importante que vocé
compreenda as informacdes e instrucdes contidas neste documento.

e Os pesquisadores deverdo responder todas as suas duvidas antes que vocé se decida a
participar.

e Para participar deste estudo vocé ndo terd nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira.

e Vocé tem o direito de desistir de participar da pesquisa a qualquer momento, sem
nenhuma penalidade e sem perder os beneficios aos quais tenha direito,ndo acarretando

qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que é atendido pelo pesquisador.

Objetivo do estudo: Observar os efeitos de um programa de ginastica laboral nos sintomas de
dor e fadiga em trabalhadores de uma indudstria mineradora.

Procedimentos. Aplicacdo de ficha de anamnese e questionarios.

Beneficios. Por meio do presente estudo o voluntério ter4 maior conhecimento sobre o tema
abordado e serdo beneficiados com o programa de ginastica laboral, minimizando o
aparecimento de dor e fadiga no trabalho.

Riscos. Os riscos sao minimos, pois durante a ginastica laboral sempre serdo respeitados 0s

limites dos voluntarios. O voluntario podera desistir a qualquer momento, se assim desejar.

Sigilo. Todas as informacGes coletadas serdo de uso exclusivo da pesquisadora, mantendo toda
a privacidade, os sujeitos da pesquisa ndo serdo identificados em nenhum momento, nem

mesmo quando os resultados da pesquisa forem divulgados.



46

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu, , portador do documento de
Identidade fui informado (a) dos objetivos do estudo EFEITOS DE
UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL NOS SINTOMAS DE DOR E FADIGA EM
TRABALHADORES DE UMA INDUSTRIA MINERADORA de maneira clara e detalhada e

esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informagGes e

modificar minha decisdo de participar se assim o desejar.

Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma cépia deste termo de
consentimento livre e esclarecido e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas
duvidas

ljaci, de de20 .

Assinatura do Orientador:

(Nome e CPF)

Assinatura do Pesquisador Responsavel:

(Nome e CPF)

Sujeito da Pesquisa/Representante Legal:

(Nome e CPF)

UNILAVRAS

Centro Universitario de Lavras
www.unilavras.edu.br

Setor Pesquisa

353694 8164
coordpesg@unilavras.edu.br

Rua Padre José Poggel, 506 UNILAVRAS

Centenario. Lavras. MG
Cep: 37200-000

Fonte: Unilavras (2019).
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ANEXO B - Termo de autorizacdo para realizacao da pesquisa

Eu, : ocupo 0 cargo de
,declaro que a aluna XXXXXXXXXX esta autorizada a
realizar nesta empresa o projeto de pesquisa: “EFEITOS DE UM PROGRAMA DE
GINASTICA LABORAL NOS SINTOMAS DE DOR E FADIGA EM TRABALHADORES
DE UMA INDUSTRIA MINERADORA”, sob a responsabilidade da professora
XXXXXX XXX XXX, cujo objetivo geral serd observar os beneficios do programa de ginastica

laboral e os efeitos nos sintomas de dor e fadiga da Industria de Cal SN LTDA. Ressalto que
estou ciente de que serdo garantidos os direitos, dentre outros assegurados pela resolugéo 466-
2012 do Conselho Nacional de Saude:

1- Garantia da confidencialidade, do anonimato e da n&o utilizagdo das informagbes em

prejuizo dos outros.
2-Que ndo havera riscos para o sujeito da pesquisa.
3- Emprego dos dados somente para fins previstos nesta pesquisa.

4- Retorno dos beneficios obtidos através deste estudo para os voluntérios e a empresa.

E, ciente de que a pesquisa s6 serd iniciada apds a aprovacdo do Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) do Centro Universitario de Lavras- UNILAVRAS para garantir a todos os
envolvidos os referenciais bésicos da bioética, isto é, autonomia, ndo maleficéncia,
benevoléncia e justica. Sem mais para 0 momento, estando consciente e encontrando-me em

acordo com tal, assino o presente termo.

ljaci, de de

Fonte: Unilavras (2019).



ANEXO C - Questionario Ndrdico de Sintomas Osteomusculares (QNSO)

DISTURBIOS MUSCULO-ESQUELETICOS

Por favor, responda as questes colocando um “X" no quadrado apropriado _ um “X” para cada pergunta. Por favor, responda a todas as perguntas
mesmo gue vocé nunca tenha tido problemas em qualquer parte do seu corpo. Esta figura mostra como o corpo foi dividido. Vocé deve decidir, por si

mesmo, qual parte esta ou foi afetada, se houver alguma.

Nos ultimos 12 Nos ultimos 12 meses,
meses, vocé teve voce foi impedido(a) de
problemas (como realizar atividades

dor, formigamento/ normais (por exemplo:
dorméncia) em: trabalho, atividades

domésticas e de lazer)

Nos Gltimos 12
meses, vocé
consultou algum
profissional da area
da saude (médico,
fisioterapeuta) por

Nos ultimos 7
dias, vocé teve
algum problema
em?

PES

por causa desse causa dessa
problema em: condigdo em:
[ON&o [JSim [ONao [Jsim [ON&o [sim |[ONao [JSim
[ONao [JsSim [ONao [JSim [ONao [sim |[JONao [JSim
oS Cootas \OR | OINgo  Osim | [IN&o  [Isim ONao [Ism |[INso [JSim
\ = . . . .
TCOTOVELOS [ONao [JSim [(ONao [JSim [JN&o [JSim [ONao []Sim
"PUNHOS/MAOS [ONao [JSim [JNao [JSim [ONao [JSim [ONao [JSim
\gﬁngo Slf;l_;gRlOR CINso  [JSim ONao [JSim ON&o [sim |[ON&o [JsSim
\ QUADRIL/ COXAS | [INao []Sim [ONao [JSim ‘ [ON&o [JSim [ON&o [JSim
\
JOELHOS [ONao [JsSim [ONao [JSim [ONao []Sim [ONao [JSim
(—_———
TORNOZELOS/ CNso  []sim [INao [JSim CONso [Jsim | [CINso [JSim

Participante 1
Data de preenchimento:__ / /

1. Sexo: () feminino () masculino

2. Estado Civil: () casado/vive maritalmente () solteiro

3. Idade: anos

4. Escolaridade:

() até 2 grau completo
() superior incompleto
() superior completo
() mestrado

() doutorado

5. Especialidade(s):
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6. H& quantos anos vocé exerce a mesma atividade?

7. Em média, vocé trabalha por dia:
() 6 horas

() 8 horas

() mais que 8 horas

8. Vocé fuma ou fumava a um ano atras? () sim () nao

9. Vocé é:
() destro
() canhoto

() ambidestro

10. Vocé tem outra atividade profissional? () sim () ndo

Qual?

11. Vocé exerce algum tipo de atividade fisica regularmente? (Trés ou mais vezes por semana,
com no minimo 30 minutos de duracao)

()sim
()nédo
Qual?

12. A seguir, assinale a(s) alternativa(s) que representam atividade que faz(em) parte do seu

dia-a-dia (e possivel assinalar mais que uma alternativa) :

() executar atividades domésticas como lavar ou passar roupa, limpar a casa, lavar louca

() tocar instrumento musical

() realizar trabalhos manuais ( como tricd, croché, escrita freqliente,etc.)

() usar o microcomputador fora do trabalho

() praticar ténis, squash, outra atividade fisica com grande utilizacdo dos membros superiores
() cuidar de criancas em idade pré-escolar

() nenhuma das anteriores
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13. Assinale, dentre as alternativas abaixo, aquela(s) que corresponde(m) a diagnostico(s) que

voceé tenha recebido de algum médico, nos ultimos 12 meses:

() Hipotireoidismo

() Artrite

() Diabetes

() Fibromialgia

() Hérnia de disco

() Céibra do escrivéo

() Gota

() LER/DORT

() Fraturas ou lesGes acidentais: indique a area afetada

() nenhuma das anteriores

Fonte: Barros e Alexandre (2003).



ANEXO D - Questionario Bipolar de Avaliacdo da Fadiga

Questionario bipolar — Avaliacdo de fadiga — Questionério do inicio da jornada de trabalho

Participante 1:

Horério:
Descansado Cansado
Boa concentracgéo Dificuldade de concentrar
Calmo Nervoso

Produtividade normal

Produtividade comprometida

Descansado visualmente

Cansaco visual

Auséncia de dor nos musculos

do pescogo e ombros

Dor nos musculos do pescoco e

ombros

Auséncia de dor nas costas

Dor nas costas

Auséncia de dor na regido

lombar

Dor na regido lombar

Auséncia de dor nas coxas

Dor nas coxas

Auséncia de dor nas pernas

Dor nas pernas

Auséncia de dor nos pés

Dor nos peés

Auséncia de dor de cabeca

Dor de cabeca

Auséncia de dor no brago, no
punho ou na méo do lado direito

Dor no brago, no punho ou na
méo do lado direito

Auseéncia de dor no braco, no
punho ou na méo do lado

esquerdo

Dor no brago, no punho ou na

mé&o do lado esquerdo
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Questionario Bipolar — Avaliagdo de fadiga - Questionéario do final da jornada de trabalho

Participante 1:

Horério:
Descansado Cansado
Boa concentragéo Dificuldade de concentrar
Calmo Nervoso

Produtividade normal

Produtividade comprometida

Descansado visualmente

Cansaco visual

Auséncia de dor nos musculos

do pescogo e ombros

Dor nos musculos do pescoco e

ombros

Auséncia de dor nas costas

Dor nas costas

Auséncia de dor na regido

lombar

Dor na regi&o lombar

Auséncia de dor nas coxas

Dor nas coxas

Auséncia de dor nas pernas

Dor nas pernas

Auséncia de dor nos pés

Dor nos peés

Auséncia de dor de cabeca

Dor de cabeca

Auséncia de dor no brago, no

punho ou na méo do lado direito

Dor nos braco, no punho ou na

mao do lado direito

Auseéncia de dor no braco, no
punho ou na méo do lado

esquerdo

Dor no brago, no punho ou na

mé&o do lado esquerdo

Fonte: Couto (1998).
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ANEXO E - Escala Visual Analdgica de Dor — EVAD

ODERADA INTENSA

e

ESCALA VISUAL ANALOGICA - EVA

A Escala Visual Analdgica de dor — EVAD consiste em auxiliar na afericdo da
intensidade da dor no paciente, € um instrumento importante para verificarmos a evolugéo do
paciente durante o tratamento e mesmo a cada atendimento, de maneira mais fidedigna.
Também ¢é til para podermos analisar se o tratamento esta sendo efetivo, quais procedimentos
tém surtido melhores resultados, assim como se ha alguma deficiéncia no tratamento, de acordo
com o grau de melhora ou piora da dor.

A EVAD pode ser utilizada no inicio e no final de cada atendimento, registrando o
resultado sempre na evolugdo. Para utilizar a EVAD o atendente deve questionar o paciente
guanto ao seu grau de dor sendo que O significa auséncia total de dor e 10 o nivel de dor
maxima suportavel pelo paciente.

Dicas sobre como interrogar o0 paciente:

e Vocé tem dor?
e Como vocé classifica sua dor? (deixe ele falar livremente, faca observacdes na pasta
sobre o que ele falar)
Questione-o:
a) Se nao tiver dor, a classificacdo é zero.
b) Se a dor for moderada, seu nivel de referéncia é cinco.

c) Se for intensa, seu nivel de referéncia € dez.

OBS.: Procure estabelecer variages de melhora e piora na escala acima tomando cuidado para

nédo sugestionar o paciente.

Fonte: Carvalho e Kowacs (2006).



DADOS PESSOAIS
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APENDICE

APENDICE A - Ficha de Anamnese

Participante 1: Idade:
Endereco: CEP:

Bairro: Cidade:

Estado: Cel.( ) Data de nasc:

Estado Civil: Peso: Altura:

Profisséo:

Algum tipo de doenga: (

Anotacoes:

)Sim ( )Nao Qual:




