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RESUMO

A principal atividade econémica desenvolvida no Municipio de Entre Folhas é a
agropecuéria, sobretudo o cultivo do café, cerca de 70% da popula¢do incluindo os da zona
rural e urbana sdo dependentes desta atividade. Esses trabalhadores relatam dor lombar
intensa durante a colheita e a forma que encontramos para explicar o problema é que ele se
deve a posicéo viciosa que essa atividade impde. Buscando minimizar o problema, promover
a salde destes trabalhadores e prevenir a dor e suas consequéncias, buscamos identificar, na
literatura, fundamentacdo tedrica para a elaboracdo de um programa de Ginastica Laboral.
Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura tendo como referéncia artigos cientificos
indexados em banco de dados eletronicos da Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Salde, Scientific Electronic Library Online e Google Académico, publicados
entre os anos de 2000 a 2013, usando como descritores: saude da familia, dor lombar,
consulta médica e ginastica laboral. Encontramos que, de todas as dores crénicas, a lombalgia
é a que depende mais diretamente da mudanca de habitos para ser controlada. Ainda, que é
imprescindivel adotar uma boa postura e fortalecer a musculatura do abdome, dos ombros,
das costas, pernas e bracos para que se obtenha melhor qualidade de vida. A Ginastica
Laboral é constituida de exercicios efetuados no préprio local de trabalho, com sessbes de
cinco, dez ou quinze minutos, tendo como principais objetivos a prevencdo das lesdes por
esforco repetitivo, o distlrbio osteomuscular relacionado ao trabalho e a diminuicdo do
estresse, através dos exercicios de alongamento e de relaxamento. Ficou claro que as
estratégias preventivas passam pela educacdo em salde, que tem o foco centrado na
reeducacdo postural e gestual no trabalho, sendo imprescindivel a compreensdo e a
assimilacdo individual a respeito desses cuidados no dia-a-dia. Este estudo foi essencial para
fundamentar a proposta de implantacdo de um Programa de Ginastica Laboral para os
trabalhadores que atuam na colheita do café no municipio de Entre Folhas como propdsito de

minimizar o sofrimento que a dor lombar causa a esses trabalhadores.

Palavras chave: Lombalgia, Sistema Unico de Satde, Ginastica Laboral



ABSTRACT

The main economic activity developed in the City of Between Sheets is agriculture,
especially the cultivation of coffee, about 70 % of the population including the rural and
urban areas are dependent on this activity. These workers reported intense back pain during
harvest and the way we found to explain the problem is that it is due to vicious position that
this activity requires. Seeking to minimize the problem, promoting the health of these
workers and prevent pain and its consequences, we seek to identify, in the literature,
theoretical foundation for the development of a program of Gymnastics. A narrative review
of the literature with reference to scientific articles indexed in electronic databases of Latin
American and Caribbean Literature on Health Sciences, Scientific Electronic Library Online,
and Google Scholar, published between the years 2000 to 2013 was performed, using as
descriptors: family health , lower back pain , medical consultation and gymnastics . We found
that in all chronic pain, low back pain is one which depends more directly the change of
habits to be monitored. Still, it is essential to adopt a good posture and strengthen the muscles
of the abdomen, shoulders, back, legs and arms in order to obtain better quality of life. The
Labour Gymnastics consists of exercises performed in the workplace , with five , ten or
fifteen minute sessions , having as main objectives the prevention of repetitive stress injuries ,
work-related musculoskeletal disorders and stress reduction through the years stretching and
relaxation . It was clear that preventive strategies go through health education, which is
centered focus on postural and gestural rehabilitation at work, it is imperative to
understanding and individual assimilation care about these day-to - day. This study was
essential to support the proposal for implementation of a program of Gymnastics for
employees who work in the collection of coffee in the municipality of Leaves Among the

purpose of minimizing the suffering lower back pain causes these workers.

Keywords: Lumbago, Unified Health Syste, Gymnastics
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, existem vérios fatores de riscos associados
a dor lombar, e estes podem ser divididos em fatores de risco individual e fatores de risco
profissional. S&o considerados como 0s mais provaveis fatores de risco individual a idade, o
sexo, o indice de massa corporal, o desequilibrio muscular, as condi¢des socioecondmicas e a
presenca de outras patologias. O risco profissional, por sua vez, estd relacionado as
movimentacOes e posturas adotadas pelo trabalhador por exigéncia especifica da tarefa ou
decorrentes de inadequacgdes no ambiente de trabalho.

A dor lombar é o sintoma musculoesquelético mais prevalente, € ainda uma
importante causa de absenteismo no trabalho e a maior causa isolada de acidentes
ocupacionais (LADEIRA, 2011). Desta maneira, a lombalgia pode ter importantes
repercussdes para empregados e empregadores e torna-se fonte de preocupacdo nas areas de
salde e socioeconémica da sociedade (LADEIRA, 2011). As repercussdes para o trabalhador
sdo dor, sofrimento e estresse, para 0s empresarios, sdo despesas com assisténcia médica,
pagamento de seguro e substituicdo de mé&o de obra.

O interesse em abordar o tema surgiu inicialmente pela grande procura nas consultas
médicas, por parte de trabalhadores rurais do municipio de Entre Folhas na faixa etéria de 25-
50 anos, principalmente no periodo da colheita do café nos meses de maio a novembro. O
problema estd presente em ambos 0s sexos, sendo que 60% dos colhedores de café sdo
homens e 40% mulheres.

Esses trabalhadores relatam dor lombar intensa durante a colheita e a forma que
encontramos para explicar o problema se deve a posicéo viciosa que essa atividade impde. O
trabalhador abaixa, levanta, empurra, faz levantamento de peso, inclina e gira o tronco com
frequéncia utilizando-se de forca para derricar os galhos do pé de café ao mesmo tempo em
que precisa se manter em equilibrio, pois o terreno em declive ndo oferece apoio nem
seguranca, exigindo um esforgo maior do individuo.

Esses dados foram levantados pelos funcionarios da ESF do Municipio com intuito
de desenvolver um projeto de intervencdo para amenizar esse desconforto que tanto prejudica
os trabalhadores rurais; deliberou-se, entdo, pela necessidade de aprofundar conhecimentos
sobre a prética regular de atividade fisica no ambiente de trabalho no intuito de fundamentar
propostas concreta de intervencdo, ampliando as acgdes voltadas para a promog¢do da saude

desenvolvidas no municipio em questéo.



E preciso investir numa estratégia de educacdo em salde que se proponha a prover
informacdes aos individuos para um cuidado sobre os riscos a saude. Assim, o desafio para os
profissionais é desenvolver intervencbes de salde apropriadas. As formas propostas para
levar essa informacdo aos individuos sdo através de construcdo de projetos e planos de agdo
para promover a saude de forma mais eficaz (NAHAS et al,1992).

N&o ha davida de que é necessario informar aos trabalhadores e aos empresarios sobre
acOes que promovam a melhoria das condic@es de trabalho, uma vez que essa proposta estara
voltada para o bem estar do trabalhador e, também, pode diminuir o absenteismo ocasionado
pela dor lombar proveniente da atividade executada.

O trabalho continuo em uma mesma atividade pode causar alguns problemas a saude
de qualquer trabalhador. Todas as atividades tem suas particularidades, e cada uma precisa e
merece seus cuidados. Portanto, de todas as dores cronicas, a lombalgia é a que depende mais
diretamente da mudanca de habitos para ser controlada. E imprescindivel adotar uma boa
postura e fortalecer a musculatura do abdome, dos ombros, das costas, pernas e bracos para

que se obtenha melhor qualidade de vida.

1.1 Espaco onde o problema é vivenciado

O Municipio de Entre Folhas localiza-se na vertente ocidental do Caparad e tem como
vizinhas as cidades de Vargem Alegre, recém-emancipada, Bom Jesus do Galho,
Inhapim, Ubaporanga e Caratinga, Municipio do qual foi desmembrado em 1992, quando se
deu a sua emancipacdo politica.

A Secretaria Municipal de Salude de Entre Folhas atualmente situa-se em sede propria,
no centro da cidade, onde conjuntamente funcionam os servicos de Vacinagdo e o Centro de
Saude. Conta como recursos humanos: Duas recepcionistas, sete técnicas de enfermagem,
uma enfermeira, seis médicos e um secretario municipal de salde.

O Conselho Municipal de Saude conta com oito conselheiros efetivos e oito
conselheiros suplentes. Sendo assim distribuidos: dois conselheiros efetivos e dois
conselheiros suplentes representantes do governo; dois conselheiros efetivos e dois
conselheiros suplentes representantes dos trabalhadores de saude; um conselheiro efetivo e
um conselheiro suplente representante da Igreja Catdlica; um conselheiro efetivo e um
conselheiro suplente representante da Igreja Evangélica e um conselheiro efetivo e um

conselheiro suplente representante do Sindicato dos Trabalhadores Rurais.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Capara%C3%B3
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vargem_Alegre
http://pt.wikipedia.org/wiki/Bom_Jesus_do_Galho
http://pt.wikipedia.org/wiki/Inhapim
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ubaporanga
http://pt.wikipedia.org/wiki/Caratinga

O Municipio aplicou 21% do total da sua receita em gastos com saude, demonstrando
a sua responsabilidade em fornecer uma saude de qualidade a toda populacédo, tendo um gasto
por habitante de R$ 503,25.

O SUS ¢ responsavel pela assisténcia e cobertura praticamente de 100% da populacéo,
contribuindo para uma satde humanizada e de melhor qualidade. O Municipio é dotado de
um Posto de Saude Municipal que oferece a toda populacdo atendimento basico, tais como:
Consultas, exames laboratoriais mais simples, programas de vacinacdo, Fisioterapia, Saude
Bucal, Programa de Saude Mental e Assisténcia Social.

O Programa Saude da Familia de Entre Folhas é composto por duas equipes de salde
da familia que conta com um médico, um enfermeiro, um técnico de enfermagem, cinco
agentes comunitarios de satde, um odontologista e um técnico de higiene dentaria (sendo que
este Ultimo presta servico para as duas equipes de saude da familia). As consultas em
especialidades seguem o fluxo do sistema de referéncia e contra-referéncia. Este sistema
ainda esta em fase de implementacao.

O Municipio de Entre Folhas tem um ndmero baixo de habitantes, constando
atualmente populacdo total de 5.175 habitantes, populacdo urbana de 3.886 habitantes e
populacdo rural de 1.286 habitantes, apresentando densidade demogréafica de 60,23 hab./km?
o clima do Municipio é tropical de altitude.

Nesse municipio, de 2000 a 2010, a proporc¢do de pessoas com renda domiciliar per
capita inferior a R$ 140,00 reduziu em 35,5%. Para alcancar a meta de reducdo de 50%,
deverd ter, em 2015, no maximo 18,9% de pessoas nessas condi¢cdes. Para estimar a
proporcao de pessoas que estdo abaixo da linha da pobreza foi somada a renda de todas as
pessoas do domicilio, e o total dividido pelo nimero de moradores, sendo considerado abaixo
da linha da pobreza os que possuem renda per capita até R$ 140,00 (IBGE, 2010).

A principal atividade econdmica desenvolvida no Municipio de Entre Folhas é a
agropecudria, sobretudo o cultivo do café, cerca de 70% da populagéo incluindo os da zona
rural e urbana sdo dependentes desta atividade que influencia o desempenho escolar; cerca de
50% dos jovens abandonam a escola na época da colheita do café que acontece entre 0s
meses de maio a novembro, alguns por imposi¢des dos pais, outros por vontade propria, falta
de orientacdo e expectativas futuras. O nivel de escolaridade da populagdo é baixo, sendo
70% o porcentual dos que concluiram o ensino fundamental Il os 30% restantes se dividem
entre ensino médio e universitario. Verifica-se que os colhedores de café sdo pessoas com

pouca informacdo, simples e muito humildes.
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O fato das empresas de café ndo exigirem escolaridade e capacitacdo profissional,
leva esses individuos a uma zona de conforto, pois apesar do trabalho ser pesado garante a
eles subsisténcia anual.

As empresas oferecem aos colhedores de café assisténcia adequada, como, utensilios
para o trabalho, botas, luvas, chapéus, sanitarios ambulantes, barracas para refeicdes, protetor
solar e transporte. Os empresarios sdo conscientes da necessidade de melhoria da qualidade
de vida dos seus funcionérios, sdo flexiveis a mudancas e procuram ser justos respeitando o

direito de cada individuo.
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2 OBJETIVO GERAL

Levantar dados tedricos que subsidiem a elaboracdo de um plano de combate a dor
lombar dos colhedores de café do Municipio de Entre Folhas.
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3 METODOLOGIA

Com o objetivo de subsidiar a realizacdo de uma proposta de intervencéo foi realizada
uma pesquisa bibliogréfica do tipo revisdo narrativa para formalizar conceitos e fundamentar
0 assunto abordado.

A revisdo abrangeu artigos cientificos publicados e indexados em banco de dados
eletrbnicos da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs),
Scientific Electronic Library Online (Scielo), Revista Saude Publica (RSP) e Google
Académico, publicados entre os anos de 2000 a 2013, usando como descritores: Salde da
Familia, dor lombar, consulta médica e Ginastica Laboral.

Foram feitas anélises documentais dos dados do SIAB, dados secundarios como as
ATAS de reunides, dos Relatorios Anuais de Gestdo (anos de 2012, 2013) e nas préprias
Avaliac6es fisicas, como formas de estimar nimeros aproximados da populagdo inerente ao
estudo em questdo. Segundo Caulley (1981), embora pouco utilizada a analise documental,

busca identificar informacdes factuais nos documentos a partir de questdes de interesse.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O PSF teve inicio, em 1994, como um dos programas propostos pelo Governo Federal
aos Municipios para implementar a atencdo basica. O PSF é tido como uma das principais
estratégias de reorganizacao dos servicos e de orientacao das praticas profissionais neste nivel
de assisténcia, promocdo da salde, prevencdo de doencas e reabilitacdo. Traz, portanto,
muitos e complexos desafios a serem superados para consolidar-se enquanto tal (BRASIL,
2000).

Segundo a portaria N° 648, de 28 de Marco de 2006 do Ministério da Saude
(BRASIL, 2006) é, entre outras, atribuicdo comum a todos os profissionais que integram a
ESF participar do processo de territorializacdo e mapeamento da area de atuacdo da equipe,
identificando grupos, familias e individuos expostos a riscos, inclusive aqueles relativos ao
trabalho.

Também é dever do profissional da satde da familia realizar o cuidado em salde da
populacdo, prioritariamente no dmbito da unidade de salde, no domicilio e nos demais
espacos comunitarios (escolas, associacdes, entre outros), sendo entdo competéncia da ESF
ao diagnosticar um problema em sua area, no caso em questdo a lombalgia dos colhedores de
café, fazer um mapeamento do problema e planejar estratégias para a prevencdo e tratamento
do problema.

De acordo com Tribastone (2001, p. 32), “a coluna vertebral se configura como uma
estrutura dotada de elasticidade, capaz de garantir, em oposi¢do a gravidade, seja a posicao
ereta, seja o equilibrio de forcas e resisténcia necessarias a locomog¢do e a qualquer outra
forma de atividade cinética final”. A coluna vertebral é constituida de inimeras articulagdes,
que sao distribuidas de forma segmentar no eixo cranio-caudal, formando as curvas
fisiologicas. E um complexo sistema de sustentacdo, equilibrio, postura e movimento; com
vértebras, discos, ligamentos, musculos, vasos e nervos (ALENCAR, 2001). De acordo com
Cailliet (2002),

A coluna vertebral é uma estrutura mecénica que sustenta o individuo
durante toda a sua vida, desafiando a gravidade ou, pelo menos, estando em
equilibrio com ela, permitindo que o ser humano fique de pé e sente-se,
incline-se, abaixe-se, fique de cdcoras, balanceie, volte-se e, alem disso,
funcione durante as atividades da vida diaria (CAILLIET, 2002, p 17).

A lombalgia afeta, com maior frequéncia, a populagdo em seu periodo de vida mais

produtivo, resultando em um custo econdmico elevado para a sociedade, encargos médicos e
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legais, pagamento de seguro social por invalidez, indenizacdo ao trabalhador e seguro de
incapacidade (BRIGANO; MACEDO, 2005).

Os disturbios e problemas musculo-esquelético encontram-se, atualmente, no topo dos
indicadores de doencas ocupacionais, quando se enfocam as perturbacfes na saude dos
trabalhadores. As estruturas muasculo-esquelético passam a ser alvo frequente de agressoes,
independentemente do tipo de atividade ou do produto fabricado, do processo e organizagédo
do trabalho. As causas dessas agressdes sao diversas, considerando desde posturas criticas
adotadas durante a jornada até fatores psicossociais e emocionais que acabam por acarretar
posturas de protecdo (posturas estaticas prolongadas). (RENNER, 2005).

Esse mesmo autor citado acima afirma que medidas simples como a adaptacdo do
posto de trabalho e a adoc¢do de posicionamentos mais funcionais e menos agressivos podem
solucionar a maioria dos distlrbios ocupacionais. As estratégias preventivas passam pela
educacdo em saude (prevencdo primaria), que tem o foco centrado na reeducacao postural e
gestual no trabalho, sendo imprescindivel a compreensdo e a assimilacdo individual a respeito
desses cuidados no dia-a-dia. Independentemente dos fatores que causam a dor e o
desconforto no trabalho, é necesséario que, tanto os empresarios quanto os trabalhadores,
estejam cientes de que é impossivel produzir bem e com qualidade quando a dor e o

desconforto estiverem presentes no dia a dia dos trabalhadores.

4.1 Ginastica laboral: uma alternativa possivel

Os primeiros registros da pratica da Ginastica Laboral sdo de 1925. Neste ano, na
Polbnia, operarios se exercitavam com uma pausa adaptada a cada ocupacdo particular.
Alguns anos depois, esta ginastica foi introduzida na Holanda e na Russia. No inicio da
década de 60, ela comecou a ser praticada na Alemanha, na Suécia, na Bélgica e no Japdo. Os
Estados Unidos adotaram a Ginastica Laboral em 1968 (CONFEF, 2004; LIMA apud
FIGUEIREDO e ALVAO, 2005).

Segundo Alvarez (apud FIGUEIREDO e ALVAO, 2005), a Ginastica Laboral teve
origem no Japdo, em 1928, sendo aplicada, diariamente, em funcionarios dos correios,
visando a descontracdo e o cultivo da saude. Apos a Segunda Guerra Mundial, o habito foi
difundido por todo o Japéo.

No Brasil, surgem as primeiras manifestacdes de atividades fisicas entre funcionarios,
em 1901, mas a Ginastica Laboral teve sua proposta inicial publicada somente em 1973.

Algumas empresas comegaram a investir em empreendimentos, com opg¢do de lazer e de
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esporte para os seus funcionarios, como a Fabrica de Tecidos Bangu, a pioneira, e 0 Banco do
Brasil, com a posterior criacdo da Associacdo Atlética do Banco do Brasil (CONFEF, 2004).

Conforme registrado no Caderno Tecnico-Didatico do SESI- Ginastica na Empresa
(SESI, 2006), em 1973, a Escola de Educacdo Fisica da Federacdo dos Estabelecimentos de
Ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE) torna-se a pioneira em Ginastica Laboral, com o
“Projeto Educagdo Fisica Compensatoria Recreacao”, elaborado a partir de exercicios fisicos
baseados em anélises biomecéanicos. Em parceria com a FEEVALE, em 1978, o SESI/RS
desenvolveu o “Projeto Gindastica Laboral (Compensatoria)”.

Ainda em 1978, em Betim/MG, na fabrica Fiat de Automdveis, iniciou-se 0
“Programa de Gindstica na Empresa”, desenvolvido em parceria com o SESI/MG,
fundamentado nos principios da Ginastica Laboral. Este programa do SESI abrange todo o
Pais atualmente.

Segundo o gerente do Programa SESI Ginastica na Empresa (SGE) Luiz Carlos
Marcolino, o programa é fundamental para a prevencdao de doengas ocupacionais, como as
lesBes por esforgo repetitivo (LER) e os distdrbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(DORT). Mas o objetivo do SESI é ir muito além e contribuir para a melhoria da qualidade
de vida dos trabalhadores, para o fortalecimento das empresas, € 0 programa € um
instrumento para alcangar essa meta.

A Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento, realizado em diferentes
setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal prevenir e diminuir 0s
casos de LER/DORT (OLIVEIRA, 2006).

Segundo Martins (2001), sdo exercicios efetuados no proprio local de trabalho, com
sessOes de cinco, 10 ou 15 minutos, tendo como principais objetivos a prevencdo das
LER/DORT e a diminuicdo do estresse, através dos exercicios de alongamento e de
relaxamento.

A Ginastica Laboral consiste em exercicios realizados no local de trabalho, atuando
de forma preventiva e terapéutica nos casos de LER/DORT, enfatizando o alongamento e a
compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais diarias
(CANETE et al, 2001, apud POLITO E BERGAMASCHI, 2002).

Seguindo a mesma ideia, Picoli e Guastelli (2002) a definem como atividade fisica

realizada no préprio local de trabalho, com exercicios elaborados para compensar e prevenir
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os efeitos negativos da LER/DORT, das dores na coluna, dos desvios de postura e de outros
problemas.

Lima (2004) conceitua a Ginéstica Laboral como

(...) a prética de exercicios, realizada coletivamente, durante a jornada de
trabalho, prescrita de acordo com a funcdo exercida pelo trabalhador, tendo
como finalidade a prevencdo de doencgas ocupacionais, promovendo o bem-
estar individual, por intermédio da consciéncia corporal: conhecer, respeitar,
amar e estimular o seu préprio corpo (LIMA, 2004, p. 22).

Para Figueiredo e Alvao (2005), a Ginastica Laboral ¢ uma atividade fisica realizada
durante a jornada de trabalho, com exercicios de compensacdo aos movimentos repetitivos, a
auséncia de movimentos, ou posturas desconfortveis assumidas durante o periodo de
trabalho.

A Ginéstica Laboral Preparatoria, realizada no inicio da jornada de trabalho, ativa
fisiologicamente o organismo, prepara para o trabalho fisico e melhora o nivel de
concentragdo e disposicdo, elevando a temperatura do corpo, oxigenando os tecidos e
aumentando a frequéncia cardiaca. Tem a duracdo aproximada de 10 a 12 minutos. Inclui
exercicios de coordenacdo, equilibrio, concentracdo, flexibilidade e resisténcia muscular
(ALBUQUERQUE et al, 2005).

A Ginastica Laboral compensatoria, com duracdo de 5 a 10 minutos durante a jornada
de trabalho, tem por finalidade compensar todo e qualquer tipo de tensdo muscular adquirido
pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas musculoligamentares. Tem o objetivo de
melhorar a circulacdo com a retirada de residuos metabolicos, modificar a postura no
trabalho, reabastecer os depositos de glicogénio e prevenir a fadiga muscular. S&o sugeridos
exercicios de alongamento e flexibilidade, respiratérios e posturais (ALBUQUERQUE et al,
2005).

A Ginéstica Laboral de relaxamento, realizada no final da jornada de trabalho durante
10 ou 12 minutos, tem como objetivo a reducdo do estresse, alivio das tensdes, reducdo dos
indices de desavencas no trabalho e em casa, com consequente melhora da funcéo social. S&o
realizadas auto-massagens, exercicios respiratorios, exercicios de alongamento e flexibilidade
e meditacdo (ALBUQUERQUE et al, 2005).

Evidéncias demonstram a importancia da Ginastica Laboral na prevencgédo de doencas
ocupacionais, tais como LER/DORT, na reducdo dos acidentes de trabalho e das faltas, bem

como no aumento da produtividade, na diminuicdo dos gastos com assisténcia médica e,
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consequentemente, em um maior retorno financeiro para as empresas (JIMENES, 2002;
FERREIRA, 1998; CONFEF, 2007).

H& um grande numero de trabalhadores portadores de LER/DORT e 0s empresarios
ainda investem pouco em prevencdo. A Ginastica Laboral pode ser considerada uma
alternativa para o problema, pois é considerado um exercicio fisico eficaz para prevenir
doencas relacionadas ao trabalho e, assim, melhorar a qualidade de vida do trabalhador.

Com relagcdo aos resultados positivos da Ginastica Laboral, apresentados pelos
diferentes autores, destacam-se o alivio das dores corporais, a diminuicdo dos casos de
LER/DORT, o aumento da produtividade e um maior retorno financeiro para as empresas
(ALVES E VALE, 1999; MARTINS e DUARTE, 2001; JIMENES, 2002; OLIVEIRA, 2006;
CONFEF, 2007).

Fica evidente, pelo estudo realizado, que a Ginastica Laboral é eficiente na prevencao
das doencas ocupacionais, na melhoria da qualidade de vida do trabalhador e na diminuicao
do absenteismo no trabalho. Portanto, pode ser uma alternativa para os colhedores de café da
regido do municipio de Entre Folhas que sdo submetidos a atividades de grande esfor¢o
fisico, ma postura e levantamento de peso, gerando dores lombares. Diante do apresentado,
surge entdo a necessidade da criacdo de atividades que atuem direta e especificamente na
prevencdo de doencas nos sistemas muscular e nervoso destes trabalhadores.

De acordo com a realidade e caracteristicas da populacdo, sugiro a Ginastica Laboral,
pois essa atividade mostra-se como uma ferramenta adequada e adaptavel, favorecendo a sua
utilizacdo como forma de intervencdo preventiva e terapéutica em pessoas que sofrem de
lombalgia.

Esta atividade deve ser acompanhada e orientada por um profissional da area de
Educacdo Fisica, que possui formacdo especifica para um trabalho de condicionamento
fisico, para que se obtenham os resultados esperados. O Educador Fisico, conhecendo o perfil
dos colhedores de café e o segmento da coluna vertebral com maior incidéncia de lombalgia,
podera adotar medidas intervencionistas que possam prevenir este quadro.

De acordo com os dados encontrados na literatura, uma proposta de programacéo
abrangendo os sete dias da semana deve incluir a Ginastica Laboral Preparatoria, Ginastica
Laboral Compensatdria e Ginastica Laboral de Relaxamento. Essa divisdo sera utilizada
visando atingir o tempo sugerido pela literatura, mas sem utilizar tempo excessivo dos

trabalhadores. Um exemplo desta programacéo esta apresentado na tabela abaixo.



Tabela 1 — Programa de Ginéstica Laboral semanal considerando os tipos
compensatodrio e de relaxamento.
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Horério |Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
7:00 Preparatéria Preparatdria Preparatdria Preparatoria Preparatdria
10-12 minutos | 10-12 minutos 10-12 minutos | 10-12 minutos | 10-12 minutos
11:00 | Compensatdria Compensatoria Compensatoria
5-10 minutos 5-10minutos 5-10
14:00 Compensatoria Compensatoria
5-10 minutos 5-10 minutos
17:00 Relaxamento Relaxamento Relaxamento Relaxamento Relaxamento
5-10 minutos | 5-10 minutos 5-10 minutos | 5-10 minutos | 5-10 minutos

A expectativa é que sejam atingidos os seguintes resultados:

Melhoria da qualidade de vida dos colhedores de café;

Diminuicdo do absenteismo no trabalho;

Promocao da sensacdo de disposicao e bem estar para a jornada de trabalho;

Reducéo de fadiga no final da jornada de trabalho;

Melhora da flexibilidade, forga, coordenacdo, ritmo, agilidade e a resisténcia,

promovendo uma maior mobilidade e melhor postura;

Diminuicdo de afastamentos médicos, acidentes e lesdes;

Reducéo de gastos com afastamento e substituicdo de pessoal,

Favorecimento no relacionamento social e trabalho em equipe.

A proxima etapa é fazer um projeto que contemple as a¢bes que devem ser desenvolvidas

até que um Programa de Ginastica Laboral seja assumido pelos gestores puablicos, em

parceria com os empregadores, e implantado no municipio de Entre Folhas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Cada vez mais é possivel constatar que a salde e longevidade estdo relacionadas
com a qualidade de vida de cada um. Pesquisas e estudos no mundo inteiro demonstram que
um estilo de vida saudavel estd ligado diretamente com uma alimentacdo equilibrada e
atividades fisicas regulares.

O presente estudo permitiu aprofundar o conhecimento a respeito da prevaléncia de
dor lombar nos trabalhadores rurais do municipio de Entre Folhas. P6de-se observar que as
pessoas sentem dor ao realizar a atividade (colheita de café), independente do sexo, portanto,
a dor esta relacionada a movimentacdo e sobrecarga e/ou postura dos trabalhadores que se
locomovem em um solo irregular e acidentado.

Este estudo permitiu, também, identificar a ginastica laboral como uma alternativa,
pois essa tem o objetivo de manter a satde dos funcionarios de determinado local de trabalho
atraves de exercicios fisicos direcionados para aquela atividade profissional e feitos durante o
expediente.

Considerando todas essas informacdes, pode-se partir, entdo, para a elaboragdo de
um programa de Ginastica Laboral, salientando a necessidade da campanha de orientacdo por
parte das equipes de saude, em especial da Estratégia Saude da Familia, que deverdo trabalhar
com o intuito de conscientizar, empresarios e colhedores de café, sobre a importancia da
pratica de exercicios fisicos no ambiente de trabalho. A inclusdo dos empresarios no projeto é
necessaria, pois sem a cooperacdo dos mesmos fica impossivel desenvolver o referido
projeto, pois caberd a eles possibilitar as condi¢cGes para que o educador fisico possa
desenvolver seu trabalho. Também sera importante propor a ampliacdo de praticas corporais
e atividade fisica no Municipio, através de parcerias com as Secretarias de Esporte, Lazer e

Turismo.


http://www.infoescola.com/educacao-fisica/ginastica-laboral/
http://www.infoescola.com/educacao-fisica/ginastica-laboral/
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