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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos de um progra-
ma de ensino de auto-cuidado postural sobre os desconfortos misculo-
esqueléticos percebidos, habitos posturais e ambiente ocupacional de in-
dividuos que trabalham sentados. Foi composto de duas fases. A
primeira, o programa educacional, no qual as informagdes foram trans-
mitidas através de aulas expositivas com feedback corretivos, cujo con-
teudo foi baseado no “Manual de prevencdo de desconfortos posturais
para individuos que trabalham sentados”, proposto por Coury (1995). A
segunda foi um programa de alongamentos e respira¢do baseados no
“Stretching Global Ativo”. A aplica¢do do programa foi realizada com
quatorze secretdrias, acompanhando as mudangas observadas nos hdabi-
tos posturais implementadas nos postos de trabalho e a evolugdo dos
desconfortos musculo-esqueléticos percebidos. Para isso, foram coleta-
dos dados sobre a caracteriza¢do dos desconfortos musculo-esqueléti-
cos, as situagdes ocupacionais foram filmadas e a mobilia foi mensura-
da antes e apos o treinamento. As informagdes foram apresentadas a
partir da estatistica descritiva. Os resultados indicaram que, apos o trei-
namento, 64,3% dos sujeitos tiveram seus sintomas reduzidos, ocorre-
ram mudangas nos habitos posturais (42,9% melhoraram o angulo dos
pés, 78,6% modificaram os apoios dos pés e 64,3% o lombar) e houve
mudancas discretas nas variaveis: altura do assento, distdncia do tecla-
do ao operador e alguns componentes de auto-cuidado. Em sintese,
pode-se concluir que o programa contribuiu para a redugdo dos descon-
fortos musculo-esqueléticos, mudangas nos habitos posturais e no am-
biente ocupacional dos participantes.

Unitermos: desconforto muisculo-esquelético, postura sentada, prevengao.



INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, os efeitos da postura sentada passaram a me-
recer progressivo interesse, devido ao aumento no nimero de doengas
ocupacionais e ao absenteismo, os quais se devem ao fato de, atualmen-
te, os trabalhadores estarem expostos a situacdes de trabalho sedentario,
a velocidade dos processos de industrializagdo e automacdo, a ausén-
cia de treinamento adequado e de critérios ergondmicos (Coury &
Rebelatto, 1990).

Os desconfortos gerados pela postura sentada sdo geralmente comuns
em trabalhadores. Andersson (1981) em uma revisdo de estudos epidemio-
logicos, durante 30 anos, identificou seis fatores ocupacionais associados
a dor lombar, dentre os quais “postura de trabalho estatica”. Investigando
apenas a regifo do pescoco, Hunting et al. (1980) identificaram 30% de
sintomaticos em 119 contabilistas estudados. Hales et al. (1994) declara-
ram que 22% dos usuarios de microcomputadores estudados apresentaram
algum desconforto 6steo-muscular relacionado ao trabalho.

No Brasil, ndo existem levantamentos epidemiologicos amplos que
possam fornecer numeros exatos da freqiiéncia das doengas cronicas e
ocupacionais na populacdo (Seda, 1982). Cecim et al. (1991), em estudo
sobre a relacdo dor lombar e trabalho, verificaram que bancarios e fun-
cionarios administrativos da Faculdade de Medicina de Uberaba (MG)
apresentavam alta incidéncia de dor lombar. Lopes et al. (1991) identifi-
caram que 63,3% dos trabalhadores sedentarios estudados apresentaram
algum tipo de desconforto musculo-esquelético. De Vitta (1996), ao estu-
dar a correlago entre dor lombar, ocupagio, idade e sexo, verificou que
40,6% dos individuos acometidos por lombalgia trabalham em atividades
administrativas, ou seja, trabalho sedentario na postura sentada.

Mas, como o problema ¢ abordado e¢ o que é possivel fazer em
relacdo a ele? Em alguns paises, como os nérdicos, os EUA e a Austra-
lia, existe, ja ha algumas décadas, grande empenho para a melhoria das
situacdes ocupacionais. Algumas abordagens para a minimizagdo dos
efeitos adversos das condi¢gdes de trabalho referem-se ao planejamento
das tarefas, planejamento e replanejamento do ambiente fisico e a adap-
tacdo do individuo a demanda de tarefa ou as condigdes fisicas da situ-
acéo ocupacional, através de treinamentos ¢/ou programas de exercicios.

Atualmente, o conteudo dos programas preventivos ampliou-se, a
populagdo alvo deixou de ser exclusivamente portadora de sintomas,
passando a incluir individuos ainda saudaveis, mas que estdo expostos a
situacdes de risco (Parenmark et al., 1988). Dentro desta tendéncia, al-
guns autores tém identificado a necessidade de aumentar o controle me-
todolégico dos programas de treinamento.

A relevancia de estudos que visam a preven¢do de problemas mus-
culo-esqueléticos em situagdes ocupacionais, reside no fato de que estas
patologias geram conseqiiéncias sociais e econdmicas, tanto para o Esta-
do como para as empresas (De Lucca, 1994).
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Para a empresa, significa a redu¢do no niimero de homens/horas tra-
balhadas, devido a auséncia no trabalho por periodos de tempo conside-
raveis, o que provoca uma perda na produtividade e na qualidade do ser-
vico. Como solugdo, a empresa podera realizar novas contratagdes ou pa-
gar horas-extras aos demais funcionarios o que também ird aumentar o
custo da produgédo, além do prejuizo no ritmo e na qualidade de produ-
¢do de bens ou prestagdo de servigos. Para o Estado, as despesas recaem
sobre o INSS, e decorrem do pagamento de beneficios previdenciarios.

Além do beneficio pago ao acidentado ou dependentes, as despesas
de tratamento e reabilitagdo correm por conta do INSS. No Brasil, o vo-
lume de recursos destinados ao pagamento de beneficios decorrentes de
acidentes de trabalho ou doengas ocupacionais, acarreta despesas de cer-
ca de 200 mil reais por més a previdéncia social (De Lucca, 1994). Nos
Estados Unidos, o Instituto de Seguro Social gasta cerca de 16 bilhdes
de dolares anuais (Cecin et al., 1991). Pode-se notar que sdo gastos ele-
vados e que poderiam ser utilizados de outra maneira. Finalmente, deve
ser ressaltado o significado fundamental de tal situagdo que € o exame
do problema do ponto de vista social, ou seja, o direito que todo indivi-
duo tem de ter suas condi¢des de saude preservadas, independentemen-
te do tipo de trabalho que exerca, pois se subentende que, em um contra-
to de trabalho, o individuo disp&e-se a vender sua forca de trabalho, mas
nunca suas condi¢des de satde.

Pelos dados e argumentos expostos, os objetivos do presente traba-
lho foram: aplicar e avaliar a eficacia de um programa de auto-cuidado
postural sobre os desconfortos musculo-esqueléticos, mudangas nos ha-
bitos posturais ¢ no ambiente ocupacional em individuos que trabalham
sentados.

METODO
Sujeitos

A amostra foi obtida pelo processo intencional, cujos critérios foram:
interesse em participar do estudo, trabalhar na postura sentada ha mais
de um ano e permanecer sentado pelo menos metade de sua jornada de
trabalho. Sendo assim, este estudo foi realizado com quatorze funciona-
rias dos departamentos académico e administrativo da Universidade do
Sagrado Coragdo (USC), que utilizam a digitagdo em seu trabalho, com
idades variando entre 20 a 30 anos, tempo de servigo de 5 a 20 anos na
postura sentada e de 4 a 8 horas diarias na referida postura.

Instrumentos de medida
No estudo, utilizou-se os seguintes materiais € equipamentos: um

microcomputador, uma impressora, uma filmadora, uma trena, material
didatico (transparéncias e eslaides), questionarios de avaliagdo e reava-



liagdo, protocolos para a coleta de dados e protocolo para registro das
posturas € movimentos.

Procedimentos

Para a coleta de dados, foram adotados os seguintes procedimentos:
primeiramente, foi aplicado o questionario 1 com o objetivo de caracte-
rizar os desconfortos musculo-esqueléticos, em seguida foi realizado o
registro das posturas, movimentos, apoios e interagdes dos sujeitos com
0 mobiliario, através da filmagem dos individuos em suas situa¢des de
trabalho, durante cinco minutos. Essas informagdes foram analisadas em
laboratdrio, considerando regras e aspectos metodologicos descritos por
Gil & Tunes (1986).

Apés a filmagem, os equipamentos ¢ mobilias foram mensurados e
as informagdes foram registradas em um protocolo pré-estabelecido e
analisadas segundo lida (1992); Occhipinti et al. (1993); Couto (1995);
Coury (1995).

Em seguida, foi aplicado um programa de auto-cuidado postural,
com sessdes de uma hora de duragdo, uma vez por semana, totalizando
quatro unidades de ensino/sessdes/semana. Cada sesso foi dividida em
duas fases. A primeira, com duracéo de 40 minutos, referiu-se ao progra-
ma educacional, no qual as informagdes foram transmitidas através de
aulas expositivas com feedback, cujo conteudo foi baseado no “Manual
de prevencdo de desconfortos posturais para individuos que trabalham
sentados” proposto por Coury (1995) e técnicas de demonstragdo das
posturas ¢ dos ajustes dos equipamentos ¢ mobiliario. A segunda, com
duracdo de 20 minutos, foi constituida por um conjunto de exercicios de
alongamentos e respiracdo baseados no Streching Global Ativo (Sou-
chard, 1985).

Apds 4 semanas do término do programa, foi realizada uma segunda
filmagem e uma nova mensuragdo dos equipamentos ¢ mobilias, utili-
zando os mesmos procedimentos ja descritos anteriormente. Para a rea-
valiacéo dos desconfortos e habitos no trabalho foi aplicado o questiona-
rio 2 contendo perguntas referentes a avaliagdo do programa, ao ambien-
te ocupacional, a adoc¢do ou ndo das providéncias e reavalia¢do dos des-
confortos percebidos.

Procedimento estatistico

As respostas aos questionarios e as mudangas nos habitos posturais,
nos apoios e no ambiente ocupacional, observados por meio de filma-
gem, foram apresentados através de taxas percentuais em tabelas e gra-
ficos de barras e de setores (Beiguelman, 1988).
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RESULTADOS E DISCUSSOES

A FIGURA 1 mostra as porcentagens de problemas identificados no
ambiente de trabalho segundo os sujeitos. Verificou-se que 71,4% en-
contraram problemas de um ou mais tipos e 28,6% ndo encontraram.
Para os individuos que notaram problemas, 57,2% sdo referentes a mo-
bilia, 42,8% aos habitos de trabalho, 28,5% as posturas fixas e, final-
mente, 21,4% a movimentacio excessiva.
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FIGURA 1- Grafico de barras das porcentagens de problemas identificados no ambien-
te de trabalho segundo os sujeitos.

A distribuic¢do dos desconfortos antes e apds o programa, segundo os
sujeitos, pode ser observada na FIGURA 2. Com relagfo a percepgao dos
sintomas musculo-esqueléticos, encontrou-se indices iniciais elevados
de desconfortos. Dados semelhantes foram observados por Rodgher
et al. (1996).

Na mesma FIGURA, observa-se que houve uma diminui¢do no ni-
mero total de queixas, de 37 no primeiro, para 23 no segundo e, ainda,
se nota que em todas as regides corporais houve uma queda no numero
de desconfortos, exceto nos membros superiores.
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FIGURA 2- Gréafico de barras das freqiiéncias absolutas dos desconfortos musculo-es-
queléticos por regido corporal, obtidas no pré e pds-testes, segundo os sujeitos.



Na FIGURA 3, pode-se observar as porcentagens de evolugdo dos
desconfortos apds o programa. Do total de 14 sujeitos, 64,3% tiveram
seus sintomas reduzidos, 28,6% ndo registraram nenhuma alteragao e, fi-
nalmente, 7,1% apresentou um niimero maior de sintomas apos o treina-
mento. Resultados semelhantes foram observados por Rodgher et al.
(1996), cuja reducio foi de 52%.
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FIGURA 3- Setograma das porcentagens de evolugdo dos desconfortos musculo-esque-
Iéticos ocorridas apds a aplicagdo do programa.

As porcentagens de mudancas realizadas pelos sujeitos nas condi-
cOes fisicas do posto de trabalho podem ser notadas na TABELA 1

TABELA 1- Porcentagens de mudangas das respostas nas condi¢des fisicas da mesa e
do computador, obtidas no pré e pds-testes segundo um grupo de individuos que traba-
lham sentados.

RESPOSTAS PRE/POS-TESTES

CONDICOES FISICAS
C/E | C/C E/E E/C
Altura do espago livre 214 | 429 28,6 7,1
Altura do assento 0,0 14,3 57,1 28,6
Apoio para os pés 0,0 0,0 100,0 0,0
Altura do monitor 21,4 0,0 78,6 0,0
Distancia do monitor ao operador 21,4 | 35,7 429 0,0

Distancia do teclado ao operador 0,0 85,7 0,0 14,3

Relacionando os sintomas percebidos apods o treinamento pelos su-
jeitos com as mudangas sugeridas, nota-se que dos 9 (64,3%) sujeitos
que tiveram seus sintomas diminuidos, 5 (55,6%) realizaram alguma mo-
dificacdo no mobilidrio. Coury (1994) e Moro et al. (1995) relatam que
os individuos que realizaram modifica¢des nos equipamentos e mobilia-
rios apresentaram reducdo nos sintomas.
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Dos participantes, quatro ndo relataram alteragcdes nos sintomas e um
- que ndo realizou qualquer mudanga sugerida - referiu aumento. Destes,
0s que apontaram problemas em rela¢do a mobilia e equipamentos, rela-
taram ndo terem tido condigdes para realiza-las. Dentre as barreiras para
aderéncia citadas por Fox et al. (1997) e Daltroy et al. (1997), as que po-
dem ter influenciado os individuos a ndo realizar as mudangas sugeridas
nas condigdes fisicas de trabalho, estdo as econdmicas, falta de condi-
cdes estruturais (moveis e equipamentos sem ajustes) e a ndo-participa-
¢do da geréncia.

Na TABELA 2, nota-se as porcentagens de mudancas realizadas
pelos sujeitos nas posturas de trabalho no computador, apds o programa.
Houve melhora expressiva nos angulos dos pés (42,9% dos sujeitos) e no
angulo do pescogo (21,4%), sendo que nesta variavel 71,5% dos sujeitos
ja apresentaram, na primeira avaliacdo, posturas de trabalho corretas.
Embora 57,2% dos sujeitos tenham mantido errado o dngulo coxo-femu-
ral, houve pouca taxa de piora.

TABELA 2- Porcentagens de mudancgas das respostas nas posturas de trabalho, obtidas
no pré e pos-testes segundo um grupo de individuos que trabalham sentados.

RESPOSTAS PRE/POS-TESTES

POSTURAS DE TRABALHO

C/E C/C E/E E/C
Angulo do pescogo 0,0 71,5 7,1 21,4
Angulo do joelho 7,1 0,0 42,9 50,0
Angulo coxo-femural 7,1 21,4 57,2 14,3
Angulo dos pés 7,1 28,6 21,4 42,9

Visualiza-se, na TABELA 3, as porcentagens de mudangas realiza-
das pelos sujeitos nos pontos de interagdo e apoios com o computador,
apos o treinamento. Observa-se que ocorreram mudangas consideraveis
nas variaveis apoio para os pés (78,6% dos sujeitos) e apoio lombar
(64,3% dos sujeitos).



TABELA 3- Porcentagens de mudancas das respostas nos pontos de interagdo e apoios
com o computador, obtidas no pré e pds-testes segundo um grupo de individuos que tra-
balham sentados.

PONTOS DE INTER. E APOIOS RESPOSTAS PRE/POS-TESTES

C/E C/C | EJE E/C

Apoio dos pés 7,1 0,0 14,3 78,6
Apoio das coxas 7,1 92,9 0,0 0,0
Apoio dos antebragos 7,1 0,0 85,8 7,1
Apoio lombar 7,1 21,4 7,1 64,3

No entanto, 85,8% dos sujeitos mantiveram errado o apoio do ante-
brago. Houve pouca taxa de piora. Observou-se que todos os sujeitos que
tiveram seus desconfortos reduzidos, realizaram algum tipo de modifica-
cdo nos habitos posturais e apoios e, destes, apenas 2 passaram a reali-
zar exercicios ¢ pausas. Melhorn (1996) relatou que o treinamento da
postura ergondmica resulta em diminui¢do dos riscos para a satude. Dal-
troy et al. (1997) relatam que programas preventivos (treinamentos pos-
turais e exercicios) reduzem os sintomas e promovem um retorno mais
rapido ao trabalho.

Os individuos que ndo registraram nenhuma alteragdo no niimero de
desconfortos e o que apresentou um numero maior apds o programa, rea-
lizaram poucas alteragdes quanto aos habitos posturais, adesdo a pausas
¢ a pratica de exercicios.

Urlings apud Coury (1994) propde um procedimento para mudancas
de atitudes e comportamentos. Para tal, apresenta um modelo com seus
estagios sucessivos: atencdo ao problema; entendimento da informagao
obtida; mudanga de atitude; mudanga de inteng¢do; mudanga de compor-
tamento e manutenc¢do de novo comportamento.

E provével que possiveis caminhos para aumentar a ades&o a progra-
mas que envolvam mudangas de habitos, passem pelos recursos de ou-
tras grandes areas que lidam com a modificagdo de comportamento em
saude, tais como ramos de Medicina e Psicologia - habitos alimentares,
tabagismo e, inclusive, exercicios fisicos (Coury, 1994).

Em sintese, pode-se concluir que o programa de promog¢ao de auto-
cuidado postural contribuiu para reduzir os desconfortos musculo-esque-
1éticos percebidos e teve efeito positivo sobre as a¢des dos sujeitos, em
relagdo as mudancgas nos habitos posturais e no ambiente ocupacional.
Finalmente, ¢ importante considerar que, para a eficacia de um progra-
ma preventivo que vise a reducdo dos desconfortos musculo-esqueléticos
ocupacionais, ¢ necessario um conjunto de medidas amplas, tais como:
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reorganizacdo da empresa, replanejamento do posto de trabalho e inter-
vengdo no proprio individuo no sentido de aumentar a capacidade de per-
cepgdo corporal, além da necessidade de um trabalho multidisciplinar,
envolvendo profissionais de varias areas, entre os quais engenheiros, er-
gonomistas, psicologos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais e epide-
miologistas ou médicos do trabalho. Futuros trabalhos sdo necessarios
para verificar o quanto os individuos aderem as sugestdes e quais os efei-
tos desta aderéncia para a qualidade de vida dos sujeitos.

BASSO, Ana Carolina at el. A study of one teaching program in postural self-care for
people working sitting-down. Salusvita, Bauru, v. 19, n. 1, p. 19-29, 2000.

ABSTRACT

This research is aimed at checking the effects of a postural self-care
teaching program on perceived musculoskeletal discomfort, postural
habits and workplace of people who work sitting-down. During the first
phase (the educational program), the information was passed on in
classes with corrective feed back, whose content was based on the
"Handbook of prevention of postural discomforts for people who work
sitting down”, by Coury (1995). The second one was a breathing and
stretching program based on "Stretching Global Ativo". After the data on
the symptoms of musculoskeletal discomfort had been collected, the
subjects had been filmed while at work and the office furniture had been
measured before and after the training, fourteen secretaries were
surveyed. Alternative postural habits were implemented in the work
place and the development of the perceived musculoskeletal discomfort
was registered. Results indicated that after the training 64,3% of the
individuals experienced symptom reduction; others felt changes in
postural habits (42,9% of them improved the angle of the feet; 78,6%
changed the support of the feet and 64,3% the low back). There were
slight changes in seat height, distance between the keyboard and the
operator and other items of self-care. In short, we can conclude
that the preventive program helped to reduce the musculoskeletal
discomfort, to fostering changes in postural habits and in the
participants s workplace.

Key Words: musculoskeletal discomfort, sitting posture, prevention
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