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Programas de educacao postural nas empresas

| PARTE

Texto: Pedro Eusébio [Professor de Educacéo Fisica e Personal Trainer / Colaborador da Factor Seguranca para implementacéo dos Programas de

Educacao Postural]

1. INTRODUCAD

J& pensou nas posturas que adopta
no seu dia a dia? J& atendeu a pos-
tura adoptada pelos seus colabora-
dores? A realidade é que o ser
humano, por natureza, tende a pro-
curar em todas as suas accdes as
posicdes de maior conforto nem que
para isso descuide outros aspectos
relacionados com a sua sautde.

Ja em 1700 Ramazzini, aquele que é
considerado o pai da Medicina Ocu-
pacional, aludia ao facto de determi-
nadas condicdes de trabalho esta-
rem relacionadas com elevada
incidéncia de doencas. Actualmente,
e segundo dados da Direccéo-Geral
de Salde de 2008, no relatério
sobre as Lesdes Musculo-Esqueléti-
cas Relacionadas com o Trabalho
(LMERT), alguns paises europeus tém
encargos na ordem dos 0,5 a 2% do
Produto Nacional Bruto no diagnés-
tico e tratamento das Lesdes Mus-
culo-Esqueléticas.

Na UE-27, e de acordo com dados
da Fundogdo Europeia para a
Melhoria das Condicées de Vida e
de Trabalho - Quarto Inquérito Euro-
peu sobre as Condicées de Trabalho
de 2007, cerca de 25% dos traba-
lhadores queixam-se de lombalgias e
cerca de 23% de dores musculares.

Torna-se por isso urgente actuar de
forma organizada e planeada na
prevencdo das LMERT. A este nivel, a
quase totalidade das empresas e
organizacdes continua a ignorar a
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verdadeira dimensd@o do problema. Consequentemente néo valori-
zam as acgdes que possibilitam a identificacdo das actividades e
condicdes de risco e ainda investem pouco na prevencdo das LMERT
nos seus frabalhadores.

2. LMERT - LESOES MUSCULO-ESQUELETICAS
RELACIONADAS COM O TRABALHO

As LMERT sé@o o problema de satde em contexto laboral mais fre-
quentemente notificado as instituicdes de salde responsdveis pela
recepcdo da informacdo deste tipo, motivando por isso grande
preocupacdo. Afectam a salde dos trabalhadores e aumentam a
despesa para as empresas, ndo sé através da drea social mas tam-
bém pela diminuicdo da produtividade.

Interessa por isso perceber o que sd@o, porque surgem e como pode-
mos evitar as LMERT.

2.1 0 gue sao?

Trata-se de lesdes sGo decorrentes das posturas, forcas e movimen-
tos adoptados durante o trabalho e afectam os musculos, ossos e
articulacdées. Na maioria das vezes ocorrem de forma previsivel,
visto que estas possuem um longo perfiodo de evolucdo até se tor-
narem crénicas. SGo por este motivo, preveniveis.

Atendendo & especificidade do local de trabalho e da tarefa reali-
zada pelos operdrios pode existir maior probabilidade de ocorréncia
de uma determinada patologia. Neste sentido as LMERT mais fre-
quentes no sector Metalirgico sdo:

L Tendinite da coifa dos rotadores (leséo ao nivel do ombro)
L Tendinite do punho

L Sindroma do Tanel Carpico

L Epicondilite e Epitrocleite (lesGo ao nivel do cotovelo)

L Raquialgias (vulgarmente chamadas de dor nas costas).

2.2 Porque Surgem?

As LMERT surgem em consequéncia da exposicdo que os trabalha-
dores tém aos diferentes factores de riscos, que genericamente
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podemos agrupar em trés categorias, sendo estas, factores ineren-
tes ao trabalhador (individuais), ao trabalho propriamente dito
(ergonémicos) ou & organizacdo da empresa (organizacionais),
conforme descrito no quadro seguinte:

Importa ainda referir que a influéncia de cada um destes factores vai
depender da duracéo, intensidade e frequéncia de exposicéo.

Quadro 1 — Factores de risco para desenvolvimentos
de LMERT

FACTORES ERGONOMICOS ‘FACTDRES ORGANIZACIONAIS‘ FACTORES INDIVIDUAIS

L Alta repetitividade e
invariabilidade;

'ﬂRitmos intensos de |ﬂldade € Sexo;
trabalho;
rabamno N Medo do desemprego;
LM drao d S Monotonia;

esmo padréo de onotonia; WFalta de

mavimento e )
reconhecimento por

L L Modelo organizacional
frequéncia;

de produgao; parte da chefia;
L\ M4 adaptaca
& adaptagao ﬁAuséncia/Insufioiéncia L Baixa remuneracao;

/conservagao de

de pausas; ) .
ferramentas; P S Ambiente hostil;
N Compensacaes
N Ppostura incorrecta e pecuiiériaz oor LMmas condigbes de
negligéncia da atitude vida.

produtividade;
corporal;

o ) ) ISTur‘nos;
I>\(30nd|g(3E25 ambientais
(ruido, temperatura e NHoras extra.

gualidade do ar);
'SVibragéo;

I>\Alinhamento
biomecanico.

2.3 Formas de as evitar e custos para as
empresas

Tem sido crescente o inferesse dos paises industrializados por esta
temdtica, na medida em que os encargos sociais decorrentes destas
patologias sdo responsdveis por uma fatia considerdvel nos “gas-
tos”das empresas. As LMERT sdo igualmente responsdveis por uma
elevada taxa de absentismo e por longos perfodos de inactividade
do trabalhador, levando & queda da produtividade geral, fazendo
com que as empresas tenham de possuir uma elevada capacidade
de adaptacao.

Um trabalhador que padega de uma LMERT, ainda que se encontre
a trabalhar, vai sempre diminuir a sua capacidade de producéo
ficando também mais susceptivel a acidentes de trabalho, o que vai
penalizar ainda mais as empresas na medida em que aumenta o
prémio a pagar as seguradoras.

Com t@o grandes e elevados motivos, muitas empresas comecam a
introduzir programas de Educacéo Postural como forma de preven-
cdo deste tipo de patologias. Esta abordagem preventiva leva a que
os trabalhadores — beneficidrios deste tipo de programas — sintam
que a empresa estd preocupada com a manutencdo da sua sadde
e qualidade de vida.
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Para prevenir, minimizar e erradicar
as LMERT é preciso agir estrategica-
mente a trés niveis:

Ao nivel organizacional e adminis-
trativo — nomeadamente através da
infroducdo de pausas adicionais no
trabalho onde se privilegie a recupe-
ragGo activa ndo existindo lugar a
perda de produtividade.

Ao nivel das intervencdes técnicas
— medidas ergonémicas para melhor
adaptar o posto de trabalho ao tra-
balhador evitando assim posturas
incorrectas e esforcos desnecessd-
rios.

Ao nivel da introducéo de Progra-
mas de Formagdo e Educacéo
Postural — através da aprendizagem
de exercicios preparatérios, compen-
satérios e de relaxamento que véo
reduzir a fadiga e stress profissional
aumentando o nivel de atencao,
motivacdo e produtividade.

3. EDUCACAQO POSTURAL

Na prevenc@o das LMERT através de
um programa assente na Educacéo
Postural é de extrema importancia a
participacéo de todos os trabalhado-
res da empresa, 6rgéos de adminis-
tragc@o/gestdo e as chefias intermédias
incluidas.

Consideramos que a implantacéo
deste programa passa por 5 pontos
fundamentais, sendo eles:

L Anglise do trabalho;
L Avaliagé@o do risco;

L Vigilancia da sadde do traba-
lhador;

L Informacéo e formacdo dos tra-
balhadores;

L Implementacdo de planos indi-
viduais ou colectivos de activi-
dade fisica no préprio local de
trabalho.

Seguidamente centrar-nos-emos nos
dois ¢ltimos pontos, uma vez que con-
sideramos que sdo os mais importan-
tes no que respeita a prevencdo.
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Em primeiro lugar é necessdrio aler-
tar os trabalhadores para a proble-
mdtica das LMERT, levando a cabo
accdes de sensibilizacéo e formacao
acerca das posturas adoptadas ao
longo do dia de trabalho. As forma-
cdes iniciais sdo extremamente
importantes atendendo que se visa a
tomada de consciéncia de quais sdo
as estruturas &sseas, articulares e
musculares mais utilizadas, e aquelas
que por forca da actividade exercida
sGo mais sujeitas a desenvolverem
uma lesdo.

Posteriormente, e atendendo &
necessidade de cada empresa e dos
respectivos trabalhadores é estabele-
cido o Programa de Educacao Postu-
ral (PEP) que melhor responda as
necessidades identificadas.

Leia,
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Programas de educacao postural nas empresas
Il PARTE

Texto: Pedro Eusebio [Professor de Educacao Fisica e Personal Trainer / Colaborador da Factor Seguranca para implementacao dos Programas de
Educacao Postural]

4. PROGRAMA DE ou nao, conforme decisao do profissional de educacao fisica responsa-
EDUCAQAO POSTURAL vel pela implementacao, na sequéncia do diagnostico efectuado.

(PEP) Sao eles:

Um Programa de Educacao Postural ~ Programa de Educacao Postural - Exercicios Preparatorios

(PEP) ¢ uma intervencao preventiva  Utilizados no inicio do dia de trabalho tém por finalidade activar
que, pela sua componente pratica, fisiologicamente o individuo, melhorar os niveis de concentracao e
leva a que as pessoas tenham uma  a disposicao — quem ja nao foi trabalhar com sono? — através da
melhor consciéncia do corpo enquanto  melhor oxigenacao dos tecidos. Existe ainda o fenomeno de “aque-
ferramenta de trabalho, e da impor-  cimento” que faz com que as estruturas anteriormente referidas
tancia da pratica de actividade fisica.  figuem menos susceptiveis a ocorréncia de lesoes. Este programa
Para alem da prevencao das LMERT,

o PEP tem como objectivo motivar e Programa de Educacao Postural
fortalecer os lacos de grupo no local Questionario
de trabalho bem como melhorar a
qualidade de vida e alterar habitos Norme:
de saude. Emprosa:
. Categoria Profissional:
4.1 Desenvolvimento
de um Programa ldade: ___ Al i
Inicialmente procede-se a divulgacao Na figura seguinte indique 0s locais no seu corpo onde no final do dia de
do programa e simultaneamente oS trabalho sents mals dores ou mal-astar:
colaboradores da empresa onde este
esta a ser desenvolvido, sao ques-
tionados quanto as regides do corpo
onde sentem mais desconforto no 4
final do dia de trabalho. ve
< . - -
AposN rec?lha e tratamento daulnfor Costas B
macao sao desenvolvidas accoes de
~ - -
fc.)rrn.agao, sendo os colaboradores 5
divididos por grupos consoante oS N
resultados do inquérito. R
. . !
Numa fase seguinte passa-se a inter- *
vencao personalizada, ou em peque-
nos grupos, dando sempre priori- '
dade as situacoes mais graves. ]
L}
Os exercicios que compoem o PEP
podem ser de trés tipos diferentes, que
podem ser aplicados cumulativamente, P [
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devera ter a duracao minima de 15 minutos e devera possuir exerci-
cios de coordenacao, equilibrio, resisténcia muscular e flexibilidade.

Programa de Educacao Postural - Exercicios Compensatorios

Tem por objectivo compensar eventuais tensdes musculoligamenta-
res e surgem num dos momentos de pausa laboral. Estes exercicios
previnem a fadiga muscular e consequentemente a faléncia e des-
regulacao motora que dai advem. Melhoram a circulacao sangui-
nea em virtude da diminuicao da pressao do musculo e ainda pos-
sibilitam uma maior e melhor recuperacao nomeadamente atraveés
do restabelecimento dos niveis de glicogénio. Este programa nao
deverd ter uma duracao inferior a 15/20 minutos e deverd incluir
exercicios de alongamento, flexibilidade, respiratorios e posturais.

Programa de Educacao Postural - Exercicios de Relaxamento

Tem a duracao de 15/20 minutos e o seu objectivo ¢ fundamental-
mente social, atendendo a que além de aliviarem as tensdes mus-
culares ajudam sobretudo na reducao do stress. Cumprem ainda o
objectivo da recuperacao activa, que nos diz que uma pessoa recu-
pera melhor se efectuar uma actividade fisica de menor intensidade
que a principal, ja que favorece a reabsorcao dos catabolitos rela-
cionados com a acidez dos tecidos como resultado da presenca do
acido lacteo”. Este programa tem um enfoque maior nos exercicios
de alongamento, flexibilidade e meditacao.

4.2 Como se obtém resultados?

ldealmente apos analise das necessidades e da formacao inicial, o
PEP devera ser utilizado 3 vezes por semana. Cabe ao Professor de
Educacao Fisica conjuntamente com os responsaveis pela empresa
perceber, decidir e implementar o programa que melhor responda
as necessidades. Devemos ainda realcar a necessidade destes
Programas serem orientados por um profissional devidamente qua-
lificado na area de Educacao Fisica. Academicamente esta reconhe-
cido que quando o orientador nao € professor Educacao Fisica per-
dem-se muitos beneficios, podendo, para além de nao se atingirem
os objectivos a que o PEP se propoe, agravar a sintomatologia das
lesoes.

4.3 Vantagens da execucao de um Programa
de Educacao Postural

EMPRESAS TRABALHADORES

IsDiminui(;éo da incidéncia de
doencas ocupacionais

S Melhoria da auto imagem

'ﬂRedugéo das dores

S Menos despesas medicas 'sRedugéo do stress e alivio das

'ﬂRedugéo do absentismo e tensoes

rotatividade dos funcionarios s Aumento da resistencia a fadiga

L Aumento da produtividade central e periférica

IﬂAumento da motivacao para o
trabalho

'SRedugéo do numero de erros e
acidentes de trabalho

Iﬂl\/larketing Social S Melhoria do relacionamento

L Maior proteccao legal interpessoal

Isl\/lelhoria da saude fisica, mental
e espiritual

Este tipo de Programas tem vindo a
ser utilizado sobretudo nas empresas
que para sobreviver neste mercado
competitivo decidem apostar no seu
capital humano. Interessa entao
especificar os beneficios alcancados
por trabalhadores e empresas.A
titulo de exemplo, no Brasil, pais
onde varias empresas tém procedido
a implementacao de programas
deste tipo, tém sido desenvolvidos
estudos que demonstram que estas
obtiveram enormes beneficios. No
que respeita ao absentismo verifica-
ram-se reducoes nas empresas na
ordem dos 40% e os acidentes de
trabalho diminuiram entre 70 a 85%.
Alguns inqueéritos efectuados revela-
ram que mais de 60% dos funciona-
rios afirmam ter menos dores e mais
de 50% afirmam que o relaciona-
mento entre colegas melhorou. Estes
indicadores levam-nos a acreditar
que esta € uma pratica que deve ser
realmente considerada e implemen-
tada pelas empresas.

5. EXEMPLO
DE IMPLEMENTACAO
DE UM PEP EM DOIS
POSTOS DE TRABALHO

5.1 Pessoal administrativo

lremos de seguida analisar o caso
de um trabalhador com funcoes
administrativas, ou de gestao, com
um horario de trabalho de oito
horas diarias. Este trabalhador
passa a maior parte do seu tempo
sentado em frente a uma secretaria,
possivelmente utilizando um compu-
tador.

Admitindo que o posto de trabalho
esta perfeitamente adaptado ao tra-
balhador segundo os conceitos da
ergonomia, este ira manter ao
longo do dia posturas erradas e a
passar grande parte do seu tempo
sentado.

(") Acido lacteo - de forma sucinta e basica é o composto toxico resultante da contraccao muscular que quando acumulado em quantidades considerdveis impossibilita con-

traccao muscular, levando assim a fadiga e caibra.

TECNOMETAL - 185 - Novembro/Dezembro 2009

29



gRESP()N SABILIDADE SOCIAL

5.1.1 Principais tarefas e posturas 5.1.2 De que forma um Programa de Educacgao Postural pode
adoptadas ajudar?

A posicao de sentado quando man-  Apos a analise cuidada dos riscos a que o trabalhador esta sujeito
tida por longos periodos de tempo  podemos intervir eficazmente delineando alguns exercicios que pas-
pode ter consequéncias negativas, samos a apresentar:

das quais destacamos:

s Encurtamento  dos musculos Programa de Educacao Postural - Exercicios Preparatorios:
isquiotibiais e psoas-iliaco o
que leva a uma hiperlordose
(curvatura exagerada de conca-
vidade posterior da coluna ver- Mg\
tebral). ( (

N~ // \
Q Aumento da pressao exercida /

nos discos intervertebrais que
pode chegar aos 150kg no 3.°
disco lombar. Desta forma
aumenta a probabilidade de

levar a degenerescéncia dos
discos intervertebrais o que /
pode originar hérnias-discais,
osteofitos no corpo da vértebra
(bicos de papagaio). \
L Se o trabalhador nao possuir 7\/ \
C __‘i;\

uma musculatura forte a nivel
lombar e abdominal vai segu-
ramente adoptar uma posicao Exercicio de coordenacao motora

de descanso, o que com O pas-

sar do tempo e com a repetitivi-

dade deste movimento pode

dar origem a cifose ao nivel da  Programa de Educacgao Postural — Exercicios Compensatorios
coluna toracica (curvatura exa-

gerada de convexidade poste-

Exercicio de resisténcia muscular

rior). —a\
Q Por fim, nao podemos esquecer N {\C
que o trabalhador vai estar por
longos periodos de tempo a <
olhar para um monitor o que
aumenta o risco de apareci- /—A —\
mento de cervicalgias (dor no -
pescoco). Exercicio de flexibilidade
Q A ocorrencia de lombalgias ¢é
uma certeza neste tipo de traba- w

Ihadores.

Por outro lado, facilmente percebe-
mos que as pessoas com trabalhos
deste tipo passam muito tempo a
digitar o que pode dar origem ao
aparecimento do Sindroma do Tunel

de Carpico (dor nos pulsos). Torna- Q\//\i(@

se assim claro que neste caso, vamos / ), \
ter intervir também ao nivel das maos
e punhos. Exercicio respiratorio
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Programa de Educacao Postural - Exercicios de Relaxamento

(
Exercicio de meditacao (

Exercicio de meditacao

Existe um enorme leque de exercicios possiveis para serem realiza-
dos. Os que aqui se representam surgem como um simples exem-
plo. Os exercicios devem ser prescritos de forma personalizada.

5.2 Operador de Rebarbagem

A rebarbagem ¢ uma actividade recorrente na industria dos secto-
res metalurgicos e metalomecanico. Deste modo, vamos proceder,
a semelhanca do que foi feito anteriormente, a analise das posturas
adoptadas e possiveis consequéncias para a saude do trabalhador.

5.2.1 Principais tarefas e pos-
turas adoptadas

O operador de rebarbagem esta por
norma em pé e a sua accao incide
sobretudo nos membros superiores.
Contudo o maior risco que esta acti-
vidade acarreta em termos de LMERT
€ o facto de estes operadores esta-
rem constantemente com a coluna
vertebral flectida.

Esta actividade apresenta risco
acrescido de ocorréncia das seguin-
tes patologias:

L Ao nivel do ombro (tendinite
supra espinhoso, rotura da
coifa dos rotadores entre
outras);

Q Ao nivel da coluna vertebral
alteragoes das curvaturas da
coluna, degenerescéncia dis-
cal);

Q Ao nivel do cotovelo (epicondi-
lite e epitrocleite);

Q Ao nivel dos joelhos, (artrose,
rotura de meniscos);

5.2.2 De que forma
um Programa
de Educacao Postural
pode ajudar?

Apos a analise cuidada dos riscos a
que o trabalhador esta sujeito pode-
mos intervir eficazmente delineando
alguns exercicios que de seguida ire-
mos apresentar:

Programa de Educacao Postural

- | )
P Y

Exercicio de forca e resisténcia muscular
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y

Y

\/__\

A/‘/“\/
=

Exercicio de flexibilidade e alongamento
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