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Efeitos de um programa de ginastica laboral sobre sintomas de dor e fadiga

em trabalhadores

RESUMO

Objetivo: Avaliar os efeitos de um programa de ginastica laboral sobre os
sintomas de dor e de fadiga em servidores publicos municipais. Métodos:
Participaram 23 trabalhadores, divididos em Grupo 1 (G1), que receberam palestras
gerais em saude e Grupo 2 (G2) que participaram do programa de Ginastica
Laboral. Foram avaliados, antes e apds intervencdo, os sintomas de fadiga
(questionario de Yoshitake), e os sintomas de dor cervical e lombar (indice de
Incapacidade do Pescoco ou IPP e Roland Morris, respectivamente). Resultados:
Houve reducédo de sintomas associados as dores cervicais e a fadiga no Gl, o que
nao ocorreu no GC. Conclusao: O estudo evidenciou um impacto positivo de um
programa de ginastica laboral na reducdo de dor e sintomas de fadiga em uma
amostra de trabalhadores.

Descritores: ginastica laboral, satude do trabalhador, dor.

Labor Gymnastic’s effects on pain and fatigue symptoms in workers

ABSTRACT

Objective: To investigate the effects of a gymnastics program on the
symptoms of pain and fatigue in municipal public servants. Methods: Participants
were 23 employees, divided into group 1 (G1), which received general lectures on
health and group 2 (G2) who attended the Gymnastics program. Were assessed
before and after intervention, symptoms of fatigue (Yoshitake questionnaire), and
symptoms of cervical and lumbar pain (or IPP Neck Disability Index and Roland
Morris, respectively). Results: There was a reduction of symptoms associated with
neck pain and fatigue in the GI, which did not occur in the GC. Conclusion: The study
showed a positive impact of a workplace exercise program in reducing pain and
fatigue symptoms in a sample of workers.

Descriptors: Labor Gymnastic’s, occupational health, pain.



INTRODUCAO

Atualmente, a saude do trabalhador tem ganhado forca no ambito da saude
preventiva, em decorréncia dos graves problemas relacionados a atividade laboral, e
dos altos custos gerados para a reabilitacdo do trabalhador. Nesse contexto,
segundo a Organiza¢cdo Mundial do Trabalho (OIT), os paises arcam com custos
meédios equivalentes a 4% de seu Produto Interno Bruto (PIB), a cada ano, em
decorréncia de acidentes de trabalho, de tratamento de doencas, de lesbes e de
incapacidades relacionadas ao trabalho®.

Sob esta perspectiva, programas que visam a prevencdo de lesdes
ocupacionais e a reducdo de casos das chamadas doencas osteomusculares
relacionadas ao trabalho (DORT) sao relevantes no contexto da promocédo da saude
do trabalhador?. Esses programas, conhecidos como ginastica laboral, consistem em
exercicios realizados no local de trabalho, que priorizam o alongamento e a
compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais
diarias®. Os programas sdo baseados em exercicios elaborados para compensar e
prevenir os efeitos negativos das DORT, as algias na coluna vertebral, os desvios
posturais, dentre outros”.

Os programas de ginastica melhoram a condicao fisica geral do trabalhador e
o relacionamento interpessoal, aumentam o animo e disposicdo para o trabalho,
promovem a consciéncia corporal e previnem a fadiga muscular®. De fato, esses
programas atuam na melhora da qualidade de vida do trabalhador, auxiliando o
mesmo no controle do estresse, fato este que aumenta consideravelmente o
rendimento do mesmo em milhares de empresas brasileiras.

Com base no exposto, 0 objetivo desse estudo foi avaliar a influéncia de um
programa de ginastica laboral sobre os sintomas de dor e de fadiga em servidores

publicos municipais.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de intervencdo e quantitativo, na 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 a junho de



2015. Os critérios de inclusdo do estudo foram: aceitar voluntariamente participar do
trabalho, integrar o setor supracitado, e ter frequéncia minima de 75% de
participacdo do projeto; ja os critérios de exclusdo foram: gestantes e profissionais
com previs@o de afastamento durante o periodo do estudo.

Apbés a andlise desses critérios, participaram efetivamente do estudo 23
servidores, divididos aleatoriamente em dois grupos, constituindo o Grupo 1 (G1) e o
Grupo 2 (G2). O G1 recebeu apenas palestras gerais em saude e o G2 participou do
programa de ginastica laboral. O estudo foi aprovado pelo Comité de ética e
pesquisa da Universidade Federal do Pampa (numero 939.616 em 27/01/2015), e os
interessados em participar, apdés explanacéo prévia do projeto pelos pesquisadores,
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

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

- Questionario de Fadiga proposto por Yoshitake — Instrumento que investiga
a presenca da fadiga por meio de questdes fechadas e semi-abertas®. E divido em 3
dominios (sintomas gerais de mal estar, cansago mental, sintomas especificos de
mal estar), constando de 10 questdes em cada dominio, totalizando 30 questbes. O
maior escore obtido a partir dessa ferramenta é 30, caracterizando grau maximo de
fadiga/mal estar’;

- Indice de Incapacidade do Pescoco (IPP) - Instrumento que avalia a
incapacidade e a dor na regido da 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 excecdo da questdo cinco, sobre cefaléia. As alternativas,
numeradas de zero a cinco, descrevem graus crescentes de interferéncia da dor
cervical sobre a realiza¢do 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 os itens respondidos pelo individuo®;

- Questionario Roland Morris — Instrumento que avalia a interferéncia da
lombalgia na funcéo do paciente, e consiste de 24 itens que descrevem situacdes de
vida diaria que podem ser influenciadas por dores lombares. Escores mais altos

indicam maior incapacidade™.



Apés a avaliagdo, o G2 participou do protocolo de ginastica laboral, durante
08 semanas, sendo 24 encontros, com frequéncia de trés vezes por semana e
duracdo de cinquenta minutos cada encontro. Este protocolo consistiu em
alongamentos corporais™!, explicitados no quadro 1, e exercicios ativos para

membros superiores e inferiores, coluna cervical e lombar, cintura escapular e

pélvica®, descritos no quadro 2.

Quadro 1. Protocolo de alongamentos

Objetivo Descricao
Alongar musculatura | Inclinag&o lateral da cabeca, mantendo por 15 segundos (para
cervical cada lado).
Alongar musculatura | Extensdo de ombro, flexdo de punho (méos entrelagcadas na

clavicular e deltoides

altura de coluna lombar), mantendo 15 segundos.

Alongar musculatura

coluna lombar

Flex&o de tronco, ombros em flexdo, encostar méos proximas

aos pés, mantendo 15 segundos.

Alongar flexores laterais

de tronco

Em semiflexdo de joelhos, MMSS em flexdo de ombros (méos
entrelacadas em cima da cabecga, realizar flexdo lateral de

tronco, mantendo a posi¢éo por 15 segundos (para cada lado).

Alongar musculatura de

Em pé, em extensdo de ombros, com mé&os entrelagadas na

peitorais altura de coluna lombar, manter a postura por 15 segundos.
Alongar flexores de | Realizar flexdo maxima de joelhos, mantendo por 15 segundos
quadril cada perna.

Alongar isquiotibiais e

triceps sural

Em pé, realizar flexdo 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 dispostos ao longo do

corpo, realiza flexao e extensao de coluna cervical (3 séries de




cervical

8 repeticbes). Apos esse exercicio, seguindo mesma posi¢ao
inicial, realizar inclinacao lateral de coluna cervical (3 séries de

5 repeticdes para cada lado)

Exercicio para flexores

de cotovelo

Em pé, com antebraco em supinacao, realizar flexao/extenséo

de cotovelos. (3 séries de 8 repeticdes)

Exercicio de prono-

supinacao

Em pé, com os 90° de abdugdo de ombro, realizar movimento
de supinacéo de antebraco, seguido de pronacédo. (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 circunducéo de coluna cervical, alternada por
abducdo 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 méos 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 abducédo e cotovelos fletidos,

realizar retracéo escapular. (3 séries de 8 repeticdes).

Exercicio de mobilidade

de tronco (lateral)

Em pé, com os membros superiores ao longo do corpo,
realizar inclinagdo lateral, somado de abdugdo a 180° de
membro superior contralateral. (3 séries de 5 repeti¢cdes para

cada lado).

Exercicio de mobilidade

Em pé, com cotovelos fletidos a 90°, realizar flexdo e extensdo

de punho de punho. (3 séries de 8 repeticdes).

Exercicio de | Em pé, com tronco alinhado e maos na cintura, realizar flexdo

agachamento e quadril e joelho, mantendo pés fixos ao solo. (3 séries de 8
repeticoes).

Exercicio de | Sentado, com joelhos extendidos, realizar movimento de

planti/dorsiflexdo

plantiflexdo, seguido de dorsiflexdo. (3 séries de 8 repeticdes).

Fonte: Polito e Bergamaschi, 2010.

Ja o G1 participou de palestras em saude, ocorridas no final da 22, 42, 62 e 82

semana de estudo, com duragéo de 15 minutos, incluindo os seguintes temas:




- Relevancia da aquisi¢do de hébitos saudaveis para a saude do trabalhador

- Importancia da atividade fisica para a saude do trabalhador

- Prevencéao de doencas relacionadas ao trabalho

- Adequacao de mobiliario na prevencédo das DORT

Para analise dos dados foi utilizado o programa estatistico Graph Pad
INSTAT. Apos verificagcdo 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 comparacdo 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 padrao. Foi considerado

como significante um p<0,05.

RESULTADOS

Foram incluidos nas andlises 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).

A tabela 1 evidencia os sintomas cervicais e lombares do G1 e do G2, antes e
ap6s o estudo. E possivel verificar que ndo houve modificacdo dos valores no G1,
porém, houve uma reducdo significativa nos sintomas cervicais no G2 apo6s a

intervencao.

Tabela 1. Avaliagdo dos sintomas de dor cervical e lombar no grupo 1 e no grupo 2,

antes e apos a intervencao

Grupo 1 Grupo 2
Pré Pés P Pré Pés P
Sintomas cervicais 5,50+7,20 5,50+7,20 P=0,50 4,72+5,04 1,81+2,48 0,005*

(indice de incapacidade

do pescoco)



Sintomas lombares 1,41+3,36 1,41+3,36 P=0,50 0,81+1,25 0,18+0,40 0,1
(Questionario Roland
Morris)

*indicam P<0,05

Com relacéo aos sintomas de fadiga dos trabalhadores do G1, ndo houve alteracao
de valores antes e ap0s o estudo. No entanto, foi encontrada uma reducao
significativa dos sintomas de fadiga no G2 apés a intervencéo, tanto na pontuacéo
geral dos sintomas, quanto nos trés dominios do teste, evidenciando um impacto
positivo da ginastica laboral na reducdo dos sintomas gerais e especificos de mal

estar, bem como sobre o cansaco mental (tabela 2).

Tabela 2. Avaliacdo dos sintomas de fadiga no grupo 1 e no grupo 2, antes e apoés a

intervencao

Grupo 1 Grupo 2

Pré Pds P Pré Pés P
Pontuacéo geral 10,83 10,83 P=0,50 5,90 1,81 P=0,0004*
Sintomas gerais de mal 4,33 4,33 P=0,50 2,18 0,45 P=0,0008*
estar
Cansaco mental 3,00 3,00 P=0,50 2,27 0,72 P=0.0076*
Sintomas  especificos 3,33 3,33 P=0,50 1,45 0,63 P=0,02*
de mal estar

*indicam P<0,05

DISCUSSAO
O presente estudo apresentou resultados significativos quanto a reducao dos

sintomas de fadiga e de dores cervicais nos servidores que integraram o protocolo



de ginastica laboral. J& os integrantes do G1 nado obtiveram alteragdo dos sintomas

antes e apos o acompanhamento do estudo.

Um estudo atual analisou 25 servidores publicos de uma Instituicdo Publica
de Ensino Superior em Satde no interior de Sdo 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, duragao
de 30 minutos cada, e ocorreu durante um periodo de 10 semanas, tendo como
base alongamentos do meétodo Isostretching. Apds a intervengdo, 0s autores
encontraram uma reducdo 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 aplicacdo do protocolo semelhante,
demonstrando que, embora as intervencdes ocorram durante um curto periodo de
tempo, € possivel verificar melhoras significativas na qualidade de vida dos
trabalhadores.

Candotii, Stroschein e Noll** avaliaram os sintomas de dor em 30
trabalhadores do setor administrativo, divididos em GC e GI, onde o Gl praticou um
programa de ginastica laboral. Os resultados demonstraram que houve reducéo
significativa dos sintomas relativos a frequéncia e a intensidade da dor, e a
interferéncia da dor nas atividades diarias somente no Gl, o que ndo ocorreu no GC.
Assim, esses dados vao ao encontro do presente estudo, visto que houve reducdo
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, ap0s a intervencdo, um aumento do bem estar diério 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.
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O nivel de estresse foi avaliado em 34 funcionarios atuantes no setor de
producdo de uma empresa, divididos em GC e Gl, antes e ap0s a aplicacdo de um
programa de ginastica laboral*®. Para tal, observou-se uma significativa reducdo dos
sintomas de estresse dos trabalhadores que participaram do programa de ginastica
laboral, o que ndo ocorreu com o GC, reiterando a importancia da préatica de
atividade fisica durante a jornada de trabalho de trabalhadores. Nomeadamente,

Resende et al.'®

também encontraram resultados favoraveis da ginastica laboral
sobre as varidveis 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 o desempenho no trabalho, em trabalhadores de empresas
privadas e publicas. Embora, no presente estudo, as variaveis de estresse e de
disposicao e desempenho no trabalho n&o tenham sido avaliadas, houve reducéo
dos sintomas de mal estar, como aspectos de ansiedade e dificuldade de
concentracdo, e assim, € possivel inferir que o nivel de estresse dos servidores
também tenha reduzido apo6s a intervencdo, e com isso aumente a disposicdo do

mesmo nas atividades laborais.

Carvalho e Moreno®® analisaram a efetividade de um programa de ginastica
laboral na qualidade de vida de 30 trabalhadores do setor hidraulico de uma
mineradora, e observaram que houve uma melhora significativa dessa variavel por
meio da pontuacdo do questionario SF-36. Apesar dessa variavel ndo ter sido
avaliada no atual estudo, sugere-se que o programa desenvolvido possa ter impacto
positivo sobre a qualidade de vida dos servidores, uma vez que houve reducéo de
aspectos relativos a dor cervical e a fadiga, cujos fatores associam-se a perda de

qualidade de vida do individuo.

O trabalho apresenta como limitacdes o numero reduzido de participantes,
visto a necessidade da aplicacdo do protocolo ocorrer em uma Unica secretaria, a
fim de atender ao horario dos voluntarios e assiduidade; bem como o curto periodo

de tempo da intervencéao.

CONSIDERACOES FINAIS
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O presente estudo apresentou resultados favoraveis de um programa de
ginastica laboral sobre a reducdo de sintomas associados a dores cervicais e a
fadiga, em uma amostra de servidores publicos municipais. Esse fato evidencia a
importancia da inser¢cdo desses programas, envolvendo a pratica de atividade fisica
no ambiente de trabalho, contribuindo para a promocéo da saude do trabalhador e a

prevencao de lesdes ocupacionais.
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