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RESUMO

Objetivo: analisar a influéncia da ginastica laboral
em trabalhadoras de um laboratério farmacéutico do mu-
nicipio de Irati — PR em relacdo a percepcéo de dor das
mesmas. Método: para tal, realizou-se um estudo de caso
com 05 mulheres trabalhadoras de um laboratério de ma-
nipulacéo, avaliando previamente suas sensacdées de dor,
através dos tender points; em seguida, foram realizadas,
durante 03 meses, intervencdes baseadas em 05 sessdes
semanais de ginastica de aquecimento (10-15min diarios),
05 de ginastica de pausa (10-15min diarios), ambas no
ambiente de trabalho, bem como 03 sessGes semanais
de ginastica compensatdéria (30-60min por sessao), se-
guida de uma avaliacdo pds-intervencao. Resultados: as
pacientes detinham muitas dores derivadas de sua pratica
e principalmente na musculatura antagonista, chegando a
estar proximas ou até mesmo do estagio de fibromialgia.
Contudo, apés a intervencao, nenhum dos tender points
foi considerado sensivel, restando apenas as dores deri-
vadas da pratica mais extenuante, os punhos. Considera-
coes finais: a atividade fisica dentro da empresa torna-se
um forte auxiliar na manutencao da qualidade do trabalho
devido a preocupacado com a saude do trabalhador.

Palavras-chave: Laboratério Farmacéutico; Sensacdo
de dor; Gindastica Laboral.

ABSTRACT

Objective: analyze the effects of gymnastics in
pharmaceutical laboratory workers in the municipality
of Irati - PR regarding pain perception thereof. Method:
For this, we used a research case study with 05 wo-
men workers of a laboratory manipulation, evaluating
their previously sensations of pain using tender points.
Through them, were performed 03 months based inter-
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ventions in 05 weekly sessions of Gymnastics Heating
(10-15min daily), 05 Gymnastics Pause (10-15min
daily) both in the workplace and 03 weekly sessions
of Gymnastics Compensatory (30-60min per session),
followed by a post-intervention assessment. Results:
The patients held many pains derived from their practi-
ce, primarily on antagonist muscles, getting to be near
in the stage of Fibromyalgia. However, after the inter-
vention, none of tender points was considered sensiti-
ve, leaving only the pain derived from more strenuous
practice of the fists. Final considerations: The physical
activity in the company has become a strong assist in
maintaining the quality of work due to concerns about
the health of the worker.

Keywords: Pharmaceutical Laboratory; Soreness;
Gymnastics Labour.

INTRODUCAOQ

A pratica laboral teve evolucédo desde o século XX,
com a Revolugédo Industrial do século XIX intensifican-
do os indices de producdo e apesar de ter baixados os
volumes de trabalho manual devido a implementacao de
novas tecnologias na linha de montagem, aumentaram
as exigéncias e consequentemente as intensidades sobre
o trabalhador; com isso, é ascendente o nUmero de algias
derivadas da pratica, basicamente dores cronicas que
afetam principalmente as mulheres, que passam a inte-
grar a classe operéria, tendo jornada de dupla de trabalho
considerando emprego e atividades do lar.

O trabalho é a forma que o ser humano tem de pro-
duzir bens e servicos. E a principal atividade de producdo
e sustento que mantém a sociedade economicamente
ativa. No sentido econémico, nao é mero dispéndio de
energia, mas a atividade humana, capaz de criar, refazer
ou de transformar produtos, com o objetivo de proveito



http://online.unisc.br/seer/index.php/cinergis/index

GINASTICA LABORAL E PREVENCAQ DE DORES CRONICAS

ou de lucro.!

O trabalho é a linha mestra da atividade humana,
da dinamica produtiva, fundamental na geracao de re-
cursos e desenvolvimento das sociedades. Através dele
surgem as tecnologias, producdes, sistemas de trocas
e permutas dos mercados. Item central da possibilidade
de satisfacdo de necessidades humanas, das basicas as
mais sofisticadas.?

No século XX, houve grandes avancos tecnolégi-
cos e, consequentemente, a expansdo da industrializa-
cdo. O mundo evoluiu ndo sé em tecnologia como em
processos de na geracdo de produtos. O progresso con-
quistado desta forma foi batizado como desenvolvimento
e o seu conceito significa industrializacdo.® Apds essas
mudancas, o trabalho passou a ser conhecido, como
uma atividade de multipla programacao, mecanizado e
segmentado.®*

Com o aumento na especificidade da pratica labo-
ral, faz-se necessdria uma preparacdao mais adequada, o
que na realidade desencadeia na ampliacdo do tempo sub-
metido a especializacdo no assunto, pois o individuo, além
de trabalhar, tende a estudar sobre o assunto que pretende
desenvolver, escasseando o tempo livre e concomitante-
mente a busca por praticas de atividade fisica e lazer pelo
trabalhador, ocasionando um decréscimo na salde.

O maior promotor isolado de saldde - o exercicio
fisico - € também o primeiro a ser abandonado ao haver
a insercdo no mercado de trabalho. A partir dai, mais
da metade dos dias Uteis dos cidadaos sao despendidos
no trabalho, e em seus trajetos de ida e voltab. Isso em
longo prazo acarreta no acimulo de dores sendo que: “a
dor e uma percepcao subjetiva, desagradavel e vital”.® A
interpretacdo do estimulo nocivo protege o organismo
através desse sinal de alarme denominado dor.”

Sabe-se que devem ser respeitados os limites de dor
e esforco e alcancada a aderéncia minima aos programas
de exercicios fisicos para que os beneficios ocorram,®
pois a pouca elasticidade, flexibilidade e tenacidade mus-
cular pode acarretar em dores crénicas como a Sindrome
da Fibromialgia (FM), que é caracterizada por dor crénica
generalizada, com causa ainda desconhecida® que tem
recebido intenso foco de estudos que visam esclarecer
sua etiologia.' Essa dor ndo tem origem inflamatéria e
se manifesta no sistema musculoesquelético, podendo
apresentar sintomas em outros aparelhos e sistemas."
Atualmente, a hipdtese mais aceita para a etiologia da
sensacdo dolorosa na FM baseia-se em alteracdes do
processamento central da dor."?

A fibromialgia é definida como uma sindrome
dolorosa que acomete principalmente mulheres, carac-
terizada por dor musculo-esquelética difusa e hipersen-
sibilidade a palpacao em locais especificos denominados
tender points (Figura 01),'® associados frequentemente a
disturbios do sono, fadiga, cefaleia crénica e disturbios
psiquicos e intestinais funcionais.'*

A fadiga muscular na fibromialgia nao foi totalmen-
te explicada, podendo ser ocasionada por anormalidades
de distribuicdo de energia, alteracOes histoldgicas, inca-
pacidade de relaxamento do musculo e pela reducédo do
fluxo sanguineo.'®

Sendo assim, a ginastica na empresa vem suprir a
necessidade do trabalhador de manter-se ativo mesmo
que esta seja no ambiente de trabalho. De acordo com
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Figura 1 - Localizacdo dos 18 Pontos Dolorosos Segundo
Critérios do CAR (1990). Fonte: National Fibromyalgia
Partnership'®

Canete,"”” a ginastica surge no ambiente de trabalho em
1925, sob a terminologia de "gindstica de pausa". Mas
ainda existe divergéncia a respeito da paternidade e ori-
gem da mesma.'®

A ginastica laboral (ginastica de pausa) nada mais
é do que "[...] a prética voluntédria de atividades fisicas
realizadas pelos trabalhadores, coletivamente, dentro do
préprio local de trabalho, durante sua jornada diaria"."®
Tem como principal objetivo minimizar os impactos ne-
gativos oriundos do sedentarismo na vida e na saude do
trabalhador.2°

Além das terminologias usuais de ginastica laboral
ou de pausa, estas metodologias sdo também conheci-
das como cinesioterapia laboral,’® tendo como objetivos
a busca de beneficios fisicos e fisiolégicos, psicoldgicos
e sociais do trabalhador, influenciando em sua qualidade
de vida (indireta e diretamente) e promovendo melhorias
no ambiente de trabalho e produtividade.

A ginastica laboral traz também grandes beneficios
para as empresas (rendimento e produgcao), motivo pelo
qual essa atividade fisica é estimulada e implementada
por diversas organizacées.'® Couto?® enfatiza a importan-
cia da pausa para o organismo humano. Dentre os me-
canismos que previnem as lesdes, através da realizacao
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de pausas em atividades repetitivas, podemos destacar
que: a) o fluxo de sangue normal retira as concentracoes
acumuladas de &cido latico muscular, evitando assim
possiveis irritac6es nas terminacdes nervosas livres; b)
os tenddGes retornam as suas estruturas normais, voltan-
do a sua formacao normal (viscoelasticidade e conforma-
cao); c) a lubrificagao articulacdes sinoviais, pelo liquido
sinovial, evitando atrito interestrutural, permitindo seu
movimento suave e indolor.

O trabalhador também recebe beneficios, pois
grande parte dos exercicios que sao executados durante
a aula; visam reduzir o impacto e o estresse muscular
que o individuo sofre durante sua jornada de trabalho.'®

A Gindastica laboral pode ser classificada de cinco
formas diferentes, conforme o horério e objetivo de exe-
cucdo'®: a) Ginastica Laboral preparatéria (GLP): Realiza-
da préximo ao posto de trabalho, no inicio do turno, ou
seja, antes de o funcionario realizar qualquer atividade;
b) Ginastica Laboral Compensatdria (GLC) ou Ginastica
de Pausa Também denominada Ginastica de Pausa ou Gi-
nastica Laboral Compensatéria é realizada independente
do horério ou de seu objetivo. E relacionada a ginastica
que interrompe a tarefa que estd sendo executada; é
ministrada na metade do turno de trabalho ou no horério
de pico da fadiga; c) Gindastica Laboral Relaxante (GLR)
A ginastica laboral relaxante é classificada somente con-
forme o horario de execucdo, pois é realizada dentro do
turno do trabalhador e deve ser iniciada 10 a 15 minutos
antes do término do expediente de trabalho; d) Ginastica
Corretiva (GC) propde restabelecer o equilibrio muscular
e articular, através de exercicios fisicos especificos,
alongando os musculos encurtados e fortalecendo os
que estao enfraquecidos. Os participantes, de 10 a 12
pessoas no maximo, devem apresentar a mesma carac-
teristica postural, e a sessdo é realizada fora do horério
de expediente de trabalho; e) Ginastica Laboral de Manu-
tencdo (GLM) ou de Conservacao busca o equilibrio fisio-
-morfolégico do individuo. Essa ginastica laboral pode ser
realizada antes do inicio o expediente de trabalho, durante
o intervalo do almogo, apds o expediente ou outro intervalo
equivalente fora da jornada, pois a sessao exige um tempo
maior (30 a 60 minutos).

E bastante importante salientar que a ginastica
laboral faz parte de um projeto de qualidade de vida
no trabalho com seus objetivos voltados a saude do
trabalhador e tal projeto tem paradmetros ergondémicos
que ndo se restringem somente a pratica da atividade
fisica.”® Deste modo, é necesséario compreender todo o
projeto de intervencao (a curto, médio e longo prazo) e
sua interferéncia na vida dos trabalhadores participantes.
Para tal o objetivo desta pesquisa foi analisar a influéncia
da ginastica laboral em trabalhadoras de um laboratério
farmacéutico do municipio de Irati — PR em relacado a
percepcao de dor das mesmas.

METODO

Esta pesquisa trata-se de um estudo experimental,
sendo analisadas mulheres adultas, com idade média de
33,8 anos, tendo como pratica laboral a manipulacdo de
farmacos com carga horéria diaria de 09 horas, sendo
01 para descanso, alimentacéo e hidratacdo. Todas com
pelo menos 03 anos de profissdo, sedentéarias, porém
que ndo apresentam quaisquer outros tipos de patologias
somente dores espalhadas pelo corpo devido a sua pra-
tica; bem como nao utilizam quaisquer medicamentos.
O projeto obteve aprovacdo do Comité de Etica em Pes-
quisa (COMEP) da UNICENTRO sob o nimero 177/2010.

Coleta de dados

As pacientes assinaram previamente o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assegurando
sigilo de dados e a desisténcia por parte das envolvidas
em qualquer desconforto. Para a avaliacdo dos tender
points (TP) primeiramente foram marcados os 18 TP
(quadro 01) com lapis dermatografico, seguido da pres-
sdo com o dedo anelar no ponto por 20 segundos ou até
que houvesse sensibilidade da paciente. A sequéncia dos
TP pesquisados era sempre a mesma, comecando pelo
occipital e finalizando no joelho. Com a sensacédo de mal
estar era anotado o ponto critico no diagndstico prévio
e repetido o procedimento apds a intervencao. Para a
descricao dos indices de absenteismo levou-se em consi-
deracdo o livro ponto do estabelecimento.

Programa de intervencédo

Para analisar o efeito da gindastica laboral nas pa-
cientes, foram realizadas durante 03 meses intervencoes
baseadas em 05 sessGes semanais de ginastica de aque-
cimento (10-15min diarios), O5 de ginastica de pausa
(10-15min didrios), ambas no ambiente de trabalho, bem
como 03 sessOes semanais de ginastica compensatdria
(30-60min por sessdo) em uma academia de musculacao
conveniada ao laboratério onde as mesmas desenvolvem
sua profissdo. As intervengdes foram ministradas por um
profissional de Educacao Fisica; devidamente credenciado.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Como nao se sabe a origem da sindrome da fi-
bromialgia, e considera-se que 11 dos 18 tender points
mostram tendencia para o desenvolvimento da mesma,
deve-se buscar prevenir sintomas de algias nessas por-
coes (quadro 01), evitando que a dor torne-se crénica.

Conforme o quadro 1, nota-se que, em média, as
pacientes tém entre 07 e 11 pontos criticos, o que apon-
ta que uma delas ja poderia ser portadora da SFM. As

Quadro 1 - Frequéncia de dores por paciente pré-intervencao

Paciente Tender Points Outras queixas
A 09 Dores nas pernas, costas e pescoco.
B 1 Dores nos punhos, pernas e pescoco.
C 08 Dores nos tornozelos e punhos
D 07 Dores nos punhos e costas.
E 07 Dores nos punhos e costas
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Quadro 2 - Frequéncia de dores por paciente pds-intervencao

Paciente Tender Points Outras queixas
A 02 -
B 03 Dores nos punhos e pescoco
C 02 Dores nos punhos
D 01 Dores nos punhos
E 01 Dores nos punhos

queixas mais frequentes estavam diretamente ligadas a
pratica laboral das mesmas, ou seja, as dores nas pernas
sdo provenientes de sua pratica ser executada predomi-
nantemente na posicdo em pé; o que culmina com a leve
flexao do tronco em posicdo quase estéatica acarretando
dores nas costas. E por fim, as dores no pescoco e pu-
nhos ocorrem devido a manipulacdao dos farmacos que
exigem movimentos de coordenacdo motora finissima
e alta concentracdo aumentando o nivel de estresse na
farmacéutica.

Apds a intervencdo notou-se melhora na sensacao
de dor por parte das pacientes, sendo extintas 76% das
reclamacodes de dor (quadro 2), ou seja, permaneceram ape-
nas as dores nos punhos que derivam da pratica exaustiva
de manipulacado dos medicamentos, porém, nota-se que as
pacientes consideram estd como uma dor irrelevante e que
s6 ocorre no periodo final da jornada de trabalho, ou seja, o
relaxamento diminuiu o nivel de estresse.

Os dados do estudo corroboram com os aponta-
mentos de Souza;?? ao contrario do que era proposto na
década de 1990, o exercicio aerdébico nao precisa ser de
alta intensidade ou de intensidade submaxima para ter um
efeito sobre a dor. Os exercicios de alongamento muscular
desempenham um papel positivo.?®* Vao ao encontro ainda
com os achados de Silva e Silveira?* que conotam o exerci-
cio pautado em alongamentos como auxiliar no tratamento
de portadores da sindrome da fibromialgia.

O programa, combinando 3 tipos de ginéasticas la-
borais, foram Uteis para restaurar o poderio muscular es-
quelético antagonista compensando a exaustdo derivada
da préatica laboral, diminuindo também o absenteismo por
parte destas trabalhadoras (quadro 3).

Nota-se que, comparando o primeiro e o Ultimo
més de cada paciente, apenas a paciente E manteve o
mesmo indice, enquanto as outras 04 pacientes tiveram
decréscimo no absenteismo chegando quase aos 100%
de frequéncia no trabalho. Os programas de exercicios
fisicos mais propostos incluem o alongamento e relaxa-
mento para potencializar os efeitos desejados e minimizar

Quadro 3 - Nimero de dias faltosos por paciente.

os indesejados, pois tem como beneficio a reducéo de
lesbes, proporciona bem estar, o que sugere a melho-
ra no quadro depressivo. Sabe-se que essas pessoas
portadoras da sindrome da fibromialgia sentem dores
apds 24 horas da realizacdo dos exercicios, isto pode
fazer com que haja desisténcia das pacientes e que nao
realizem mais exercicios fisicos, tornando-se inativas;
cabe, portanto, ao pesquisador ou profissional encorajar
a paciente, explicando tudo o que poderéa ocorrer durante
este programa.®

Veloso et al*® e demais autores?%27.28 evidenciam
que a humanizacao do trabalho e o investimento em Qua-
lidade de Vida dos Trabalhadores (QVT) correspondem
as ferramentas necessarias para prevenir e reduzir os ele-
vados nuimeros que se referem a absenteismo (auséncia
de trabalhadores no processo de trabalho), acidentes e
doencas do trabalho desmotivacao, insatisfacdo, afasta-
mentos, enfim, uma série de situacdes que intervém rela-
tivamente no desempenho profissional e organizacional.

Isso vai ao encontro da declaracdo?® de que o
ambiente de trabalho deve se adequar as condicbes de
higiene e seguranca, pois, a auséncia desse processo de-
sencadeia o aumento de pagamentos por indenizacdes,
aumento de afastamentos por doenca, aumento do absen-
teismo e turnover (rotatividade de pessoal), baixa de pro-
dutividade e baixa qualidade na atividade desempenhada.

Considerando a literatura consultada, existem
muitas controvérsias e poucas conclusdes em relacéo as
contribuicées das diversas modalidades de intervencéo,
envolvendo exercicios fisicos. Porém, estudos30313233
consideram exercicios de alongamento, como praticas
vélidas de intervencédo. Especificamente, os exercicios
de alongamento muscular permitem que o musculo
recupere seu comprimento, para que se mantenha um
alinhamento postural correto, garantindo principalmente
a integridade e a funcado muscular, facilitando a realiza-
cao das atividades da vida diéria.

Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio
A 05 07 03 04 02
B 07 07 03 03 00
C 03 03 04 00 00
D 04 03 04 01 01
E 01 04 02 00 01
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CONSIDERACOES FINAIS

Apd6s detectar os pontos de dor nas pacientes,
caracteriza-las e implantar um programa de intervencéao
durante 03 meses, o que se pode concluir é que a gi-
nastica laboral, quando programada adequadamente
ao grupo especifico que se pretende trabalhar, auxilia
na reducao da sensacdo de dor e pode ser utilizada no
tratamento de dores crbnicas, tendo o alongamento e o
fortalecimento musculo-esquelético como possiveis tra-
tamentos para sindromes de dor crénica como é o caso
da fibromialgia. Em suma, investir na adequacodes para o
desenvolvimento da pratica laboral, bem como atentar-se
as necessidades biopsicossociais dos trabalhadores é um
diferencial importante ndo sé na industria farmacéutica
como em qualquer outro ramo.
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