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Introducao

O trabalho, hoje em dia, é algo primordial para a vida humana. Com o importante papel
de desenvolver o individuo, elevando a expectativa de vida e atuando como fonte de
sustento; porém, quando realizado de forma indevida pode trazer maleficios a saude,
causando doencas e ate levar a morte. “Na década de 80, trabalhadores submetidos a
Intensas jornadas de trabalho, muitas associadas a baixa remuneracdo, ergonomia
Inapropriada e ao estresse, passaram a apresentar varios sintomas heterogéneos que
resultaram em acdes trabalhistas”. (COMISSAO DE REUMATOLOGIA
OCUPACIONAL, 2011). Lesbes por Esforco Repetitivo (LER) ou Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) representam doencas do trabalhador
contemporaneo, relacionadas as atividades que sao caracterizadas pelo sobreuso das
extremidades, principalmente superiores, com multiplos sintomas mal estabelecidos.
Juntamente com essas lesdes causadas por falta de ergonomia, pausas e todo o conjunto
de fatores fisicos no trabalho, temos os fatores indiretos/psiquicos: as queixas de
Insatisfacdo no trabalho, depressao, problemas pessoais do individuo, falta de
comunicacao no ambiente de trabalho, periodos prolongados de trabalho que agravam o
quadro.

O objetivo desse trabalho e buscar quais possiveis métodos de prevencao sao
mais efetivos, e trazem maiores beneficios para a empresa e o trabalhador.

O que é LER/DORT

LesOes por Esforcos Repetitivos (LER) nao corresponde a uma doenca, representa um
grupo de afeccoes do sistema musculoesqueléetico, que apresentam manifestacoes clinicas
distintas e que tem divergéncias em proporcao. Esta denominacao tornou-se
Indeterminada a partir do momento em que caracterizava-se por diversas doencas como
tendinites, bursites, lombalgias e tinha o uso indiscriminado, tornando mais dificil o
tratamento de quem apresentava tal enfermidade.

Em Julho de 1997 (BARBOSA, 2009) o termo LER foi substituido por Doencas
osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT) por dois fundamentos basicos: a
maioria dos trabalhadores com sintomas nao apresentavam lesao em qualquer estrutura; e
a segunda razao e que, alem da sobrecarga dinamica, que seriam 0S movimentos
repetitivos “outros tipos de sobrecargas no trabalho podem ser nocivas para o trabalhador
como sobrecarga estatica

Ergonomia

O termo ergonomia é derivado das palavras gregas ergon (trabalho) e nomos (regras). E
conjunto de conhecimentos cientificos relativos ao homem e necessario para 0S
engenheiros conceberem ferramentas, maguinas e conjuntos de trabalhos que possam ser
utilizados com maximo conforto, seguranca e eficiencia. (MURREL, 1949).
Como o objetivo da Ergonomia é ter uma visao globalizada do ser humano, considerando
todos o0s seus  aspectos, ela e subdividida em trés  topicos:
Ergonomia Fisica: que indica saberes sobre anatomia, antropometria, fisiologia e
biomecanica. Ocupando-se das posturas adotadas no trabalho, os materiais usados,
seguranca e saude;

Ergonomia Cognitiva: na qual esta relacionada aos processos mentais como memoria,
raciocinio e resposta motora, na interacao entre o0 homem e os sistemas. Ocupando-se da
carga de trabalho mental, tomada de decisao, desempenho, confiabilidade humana.
Ergonomia Organizacional: da conta dos aprimoramentos dos sistemas sOcio- técnicos,
abrangendo estrutura organizacional, politicas e processos. Incluem comunicacio, projeto
de trabalho, projeto participativo, trabalho colaborativo e gestao de qualidade.

Ip0s de programas de exercicios aplicados nos
trabalhadores

Ginastiga Laboral Preparatoria;
Ginastica,Laboral Compensatoria;
Ginastica kaboral de Relaxamento;
Ginastica Laboral Corretiva.
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Exerciclos realizados na Ginastica Laboral

ALONGUE-SE DIARIAMENTE - FACA SUA GINASTICA LABORAL

Exercicios de alongamento
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Benericios pa GinAsTica Lapomals

- Aumento do animo, disposicio e concentragao para executar suas atividades didrias;
- Corregao de vicios posturais;

- Estimulo a boas praticas de saldde e a uma vida mais ativa;

- Malor integracao no amblente de trabalho;

- Melhora a flexibilidade e mobilidade articular.

Figura 1- Alguns tipos de exercicios de alongamento que podem ser utilizados na Ginastica
Laboral. UNIMED.

Conclusao

Os artigos estudados apresentam como meio de prevencao a doengas musculoesqueléticas
relacionadas ao trabalho a boa ergonomia, planejada por profissionais especializados,
visando o bem estar durante todo o periodo de trabalho.

Em outros artigos, foi observado a valorizacdo da Ginastica Laboral (GL), que apresenta
numeros significativos de melhora na disposicao do trabalhador, e diminuicao de queixas
de dor.

Porem nao existe um protocolo a ser seguido pelo profissional dessa area; e dentre todos
0s problemas, o que o trabalhador mais observa é a inadequacao dos servicos oferecidos
pelos profissionais dessa area, as vezes por: falta de estrutura do local em que é feita a
GL; nao colaboracao dos funcionarios; falta de especializacao das pessoas que aplicam a
GL, entre outras coisas.
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“Dizem que o talento cria suas proprias oportunidades.
Mas as vezes parece que a vontade intensa cria nao apenas
suas proprias oportunidades, mas seus proprios talentos.”
Eric Hoffer
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