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RESUMO

Introdugao: Sabemos que a doencga ocupacional esta entre os trabalhadores e
0 quao ela pode prejudicar a qualidade de vida do individuo. Este trabalho tem
a finalidade de apontar estudos e conhecimento sobre a LER/DORT, como a
fisioterapia pode auxiliar na prevengdo com a ginastica laboral, em forma de
cartilha para caminhoneiros. A cartilha € uma forma didatica e ilustrativa com a
intencdo de informar e auxiliar os caminhoneiros sobre a importadncia do
exercicio diario assim podendo prevenir lesdes futuras por conta da profisséo.
Foi elaborada de uma forma pratica e de claro entendimento, com figuras
ilustrativas dos alongamentos e exercicios, com explicacbes objetivas.
Objetivo: O objetivo desse estudo foi elaborar uma cartiiha na qual o
caminhoneiro pudesse entender e executar de forma facil e eficaz, no seu
cotidiano. Metodologia: Este trabalho caracteriza-se como uma revisdo de
literatura. Para coleta de dados, foram utilizadas buscas bibliograficas na
plataforma da Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e Google Académico,
utilizando-se os descritores: LER em Caminhoneiro, DORT em caminhoneiro,
Ginastica Laboral em cartilha. Foram encontrados mais de 1.000 artigos no
total, porem foi selecionado pelo titulo e ano de publicagdo 37 artigos, também
foi pesquisado em canais eletrbnicos como: ANTT, leis e normas,
COFFITO/CREFITO e auxilio doenca. Conclusao: Esta mais que claro diante
de todo o estudo que o profissional caminhoneiro tem muitas questdes a ser
resolvida, e ndo somente com a doenga ocupacional. Nos artigos analisados a
lesdo na coluna é predominante e merecem estudos mais profundos. Faz-se
necessarios novos estudos para expansao de conhecimento e potencializagcao
da acdo na atencao primaria a saude do trabalhador caminhoneiro.

Palavras-chave: fisioterapia, preveng¢ao, ginastica laboral.



ABSTRACT

Introduction: We know that occupational disease is among workers and how
it can harm the individual's quality of life. This work aims to point out studies
and knowledge about RSI / WRMSD, how physiotherapy can help in the
prevention of labor gymnastics, in the form of a booklet for truck drivers. The
booklet is a didactic and illustrative form with the intention of informing and
assisting truck drivers about the importance of daily exercise thus being able
to prevent future injuries due to the profession. It was elaborated in a
practical way and of clear understanding, with figures illustrating the
stretches and exercises, with objective explanations. Objective: The
objective of this study was to develop a booklet in which the truck driver
could understand and execute easily and effectively, in his daily life.
Methodology: This work is characterized as a literature review. For data
collection, bibliographic searches were used on the platform of the Scientific
Eletronic Library Online (Scielo) and Google Scholar, using the descriptors:
RSI in Trucker, DORT in Trucker, Ginastica Laboral in booklet. More than
1,000 articles were found in total, but 37 articles were selected by title and
year of publication, it was also searched on electronic channels such as:
ANTT, laws and regulations, COFFITO / CREFITO and disease aid.
Conclusion: It is more than clear before the whole study that the professional
truck driver has many issues to be resolved, and not only with the
occupational disease. In the articles analyzed, spinal injury is prevalent and
deserves further study. Further studies are needed to expand knowledge
and enhance action in primary health care for truck drivers.

Keywords:, physiotherapy, prevention, gym work.
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1. INTRODUCAO

De acordo com a Classificagdo Brasileira de Ocupagdes (CBO), os
caminhoneiros costumam transportar, recolher, entregar mercadorias,
guinchar, evacuar, retirar veiculos danificados e prestar assisténcia mecanica,
eles podem lidar com cargas volumosas, além disso, podem operar
equipamentos, inspecionar, reparar veiculos, verificar cargas, inspecionar
veiculos e documentos de carga, determinam a rota e garantem transporte
regular. As atividades sdo realizadas de acordo com as normas e

procedimentos técnicos e de seguranca.

Os motoristas estdo sujeitos a diversas condigbes e ambientes de
trabalho que podem afetar sua seguranca, saude e QV. De acordo com Ody
et. al. (2020) acreditam que os motoristas ficam sentados por longos periodos
de tempo devido a viagens de longo prazo, enfrentando problemas de
temperatura, ruido e riscos ergonémicos. Também apontaram que devido ao
deslocamento continuo e repetitivo em ambientes de trabalho agressivos (vias
e trafego) e em espaco minimo, os motoristas deste tipo de transporte estdo
sob pressdo e sujeitos a problemas emocionais e psicolégicos dentro da

cabine.

Segundo dados da Agéncia Nacional de Transportes Terrestres — ANTT,
em 2020, demostram que existem atualmente cerca de 700 mil caminhoneiros
autébnomos e 27 mil cooperativados, sendo que a maior quantidade trabalha em
CLT (Consolidagao das Leis do Trabalho) e precisam cumprir as normas da
empresa que trabalham, n&o visando sua saude em primeiro lugar, ja que
existe a questdo de limite de horario para entrega da carga, e devido ha

imprevistos muitos n&o tem descanso e seguem viagem.

No Brasil, a maioria dos motoristas profissionais, sobretudo motoristas

de transporte de cargas, enfrenta jornada de trabalho irregular e permanecem
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acordados por mais de 18 horas/dia, o que reduz seu desempenho e estado de
alerta (NARCISO, 2017).

De acordo com a Lei n° 12.619, de 30 de abril de 2012, conhecida
como “lei do descanso” do Ministério do Trabalho e Emprego, determina a
ocupagao dos motoristas profissionais (as modalidades transporte rodoviario
de passageiros e de carga) regulam e restringem a jornada de trabalho e
condugdo. Como também proporciona livre acesso a programas de
treinamento e desenvolvimento profissional, a nao responder perante o
empregador por prejuizo patrimonial decorrente da acdo de terceiro, mediante

comprovagao no cumprimento de suas fungdes.

O Ministério do Trabalho e Emprego ainda salienta que em viagens com
duragao acima de uma semana, o descanso semanal devera ser de 36 horas
por semana trabalhada, intervalo minimo de 1 hora para refeigdo, além do
intervalo diario de 11 horas a cada 24 horas e descanso semanal de 36 horas.
Admite-se a prorrogagao de até 2 horas extraordinarias, que deverao ser pagas
com acréscimo. Nela consta também que devera ocorrer um intervalo minimo

de 30 minutos de descanso a cada 4 horas de tempo ininterrupto de diregao.

Ferreira (2013) conta que embora pareca benéfico para a classe, a lei foi
fortemente questionada pelos caminhoneiros. Manifestagbes bloquearam
muitas estradas em julho de 2012, pois para os caminhoneiros, a nova lei deve
construir estacionamento de caminhdes com banheiros e estrutura de apoio

para o motorista do caminhao.

Conforme estudo de avaliacdo do processo de trabalho e estilo de vida
aplicado aos caminhoneiros de estrada, detectou-se que eles estdo expostos a
atividades cansativas, com longas jornadas diarias de trabalho e condi¢des
inadequadas de promocg¢ao/manutencdo de saude, das quais resultam: ma
alimentacdo, inatividade fisica, ma quantidade e qualidade de sono, uso

indiscriminado de substancias psicoativas e a soliddo (MASSON, 2010).
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Em seu estudo Masson e Monteiro, (2010) apontam para as penosas
condigdes de trabalho as quais os motoristas estdo expostos, permitindo inferir
que tais condicdes devem ter sérias repercussdes sobre a vida e saude desses
profissionais. Em relacdo ao estilo de vida e as condicbes de trabalho,
destacam que os caminhoneiros devem ser priorizados em estudos sobre a

promoc¢ao de saude.

1.1. DORT

De acordo com Barreira et. al (2016), disturbios osteomioarticulares
relacionados ao trabalho (DORT), trata-se do termo que foi criado para
substituir a terminologia Lesdes por Esfor¢cos Repetitivos (LER), possui a
caracteristica de dor crénica, que pode vir acompanhada ou n&o de alteragdes
objetivas. Refere-se ainda a presenca de esforgos repetitivos, trabalho estatico,
ritmos intensos de trabalho, péssima condicdo biomecanica do posto de

trabalho e posturas inadequadas na maioria das atividades profissionais.

As DORT's resultam da sobrecarga do sistema osteomuscular,
evidenciam-se pela ocorréncia de sintomas concomitantes ou n&o, como dor,

parestesia, sensacao de peso, fadiga (BARREIRA, 2016).

A ma postura corporal, longas horas na diregdo e esforgo
desproporcional, podem provocar tensdes posturais dos ligamentos e acarretar
desconfortos na regido da cabega, a posicdo conduzindo um caminh&o
predispde a projecdo da cabecga e pescogo para frente e essa condigdo causa
um estresse nas cadeias musculares: posterior, cruzada e anterior. Além disso,
Uma das principais causas de afastamento temporario e permanente do
trabalho no Brasil é a lombalgia, que atinge mais da metade dos motoristas de
caminhao, principalmente os que exercem a atividade por varias horas por dia.
(ODY, 2020).
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A lombalgia se refere a todos os sintomas de dor na lombar, que
podem irradiar para um ou ambos os quadris e/ou pernas na distribuicdo do
nervo ciatico. E uma disfungdo que afeta homens e mulheres, variando de
uma dor subita a uma dor intensa e prolongada, mas geralmente de curta
duracéo (BONFIM, et. al, 2020).

De acordo com a definicdo da Associagao Internacional para o Estudo
da Dor (IASP), dor & definida como experiéncias emocionais e sensoriais
desagradaveis relacionadas a danos reais ou potenciais aos tecidos, ou

descritos em termos de tais danos (IASP, 2020).

Entre os aspectos que podem afetar o equilibrio e a instabilidade da
regido lombar, a dor pode ser proeminente, é um sintoma de uma diversidade
de condigbes médicas e pode ter um impacto significativo na qualidade de
vida e na funcéo geral do sujeito (BONFIM et. al, 2020).

Sado doengas ocupacionais aquelas que causam a diminuicdo da
capacidade temporaria ou permanente, relacionada a sobrecarga do sistema
osteomuscular, repetitividade, falta de tempo para recuperacao, falta de um
fisioterapeuta do trabalho que elabore um tratamento e consequentemente a
prevencgao destas doengas (PESSOA, et. al., 2010).

1.2. GINASTICA LABORAL

No Brasil, houve as primeiras exposicdes de atividades fisicas entre
funcionarios, em 1901, posteriormente, em 1925, em outros paises, como
Polbnia, depois na Holanda, Russia, Bulgaria, Alemanha Oriental, como uma
ginastica de descanso para os trabalhadores. Porém a Ginastica Laboral teve
sua proposta inicial publicada somente em 1973. Algumas empresas
comegaram a investir em empreendimentos, com opcao de lazer e de esporte
para os seus funcionarios, como a pioneira Fabrica de Tecidos Bangu e o
Banco do Brasil, com a posterior criagdo da Associacdo Atlética do Banco do
Brasil (CAVALCANTI, 2015).
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A Ginastica Laboral € uma atividade elaborada por meio de exercicios
especificos de alongamento, fortalecimento muscular, coordenagdo motora e
de relaxamento, tendo como objetivo principal prevenir e diminuir os casos de
DORT, podendo ser introduzida nos diferentes departamentos da empresa
(OLIVEIRA, 2007).

Além de prevenir a DORT, a ginastica laboral propicia beneficios tanto
para o trabalhador quanto para a empresa, ela tem apresentado resultados
mais rapidos e diretos como a melhora do relacionamento interpessoal e o
alivio das dores corporais (OLIVEIRA, 2007).

Lima et. al. (2019) concluiu que, além dos beneficios aos colaboradores,
como a melhora da dor muscular, tensdes do dia-a-dia, do amor-préprio, da
disposicdo e concentracdo, a GL e a Ergonomia também beneficiam as
empresas, sendo aplicadas como mecanismo para diminuir as DORT's e a
quantidade de afastamentos, obtendo maior desempenho durante o
expediente, consequentemente, maior produtividade, diminuindo os gastos com
despensa médica de funcionarios afastados por doenca referente ao trabalho,
deste modo, formando um ambiente mais seguro, além de diminuir o estresse,
0 que coopera para o bem estar do funcionario, possibilitando maior qualidade

de vida no trabalho.

Exercicios regulares de alongamento podem causar mudangas
adaptativas, como aumento da amplitude de movimento (ADM), resisténcia
passiva e armazenamento de energia elastica passiva, pode aumentar a
flexibilidade, que pode ser determinada pela soma das mudangas causadas

em estruturas musculares complexas (RIBEIRO, 2019).

Investir na qualidade de vida dos trabalhadores mostrou-se uma forma
de prevenir doengas osteomusculares. Como todos sabemos as condi¢cdes de
trabalho no Brasil ndo sdo ergondmicas, isso é propicios ao surgimento de
doengas, por isso os beneficios da ginastica laboral para o corpo torna-se

indispensaveis para um louvavel desempenho (SILVA, 2019).
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1.3. QUALIDADE DE VIDA

Ao falar sobre a QV (qualidade de vida) no ambiente corporativo,
percebemos que o cansago e o estresse fazem parte do dia a dia dos
trabalhadores modernos, e sao fatores relacionados a atual conjuntura
econdmica. Esses fatos costumam estar diretamente relacionado ao
sedentarismo, que esta relacionado as necessidades da familia e a demanda
de renovagao e treinamento em longo prazo, o que tem causado graves

prejuizos a saude das pessoas comuns (SILVA et. al 2018).

A manutencao da qualidade de vida € manter o equilibrio da vida diaria,
buscando sempre aprimorar o processo de desenvolvimento de habitos
saudaveis, a capacidade de enfrentar pressao e desconforto, e a relagcdo com
0s seguintes aspectos para viver de forma mais consciente e harmoniosa, em

relacéo ao préximo e a vocé mesmo (BARBOSA, 2011).

Atualmente, o ser humano passa mais de 1/3 (um tergo) de sua vida no
ambiente de trabalho, realizando diferentes atividades. Para adequar as
condi¢cdes de trabalho e eliminar os riscos que podem levar aos acidentes e
mudangas na saude do trabalhador a ergonomia garante maior satisfagcéo e

motivacao dos funcionarios, e vai aumentar a produtividade (BATIZ, 2009).

Existe uma norma que regulamenta a ergonomia, chama-se a NR 17,
esta norma regulamentadora visa estabelecer pardmetros para adequar as
condi¢cdes de trabalho as caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores
de forma a proporcionar o maximo conforto, seguranca e desempenho
eficiente (CRUZ, et. al. 2015).

Para realizar uma avaliacdo sistematica do posto de trabalho, a
ergonomia possui ferramentas que podem identificar os problemas existentes
de forma pratica e eficaz. Uma dessas ferramentas é o método OWAS -
Ovako Working Posture Analysing System, que se baseia na analise das
posturas, as quais serao classificadas conforme suas posi¢des, derivando em

uma codificagdo de seis digitos. O primeiro, segundo, terceiro e quarto digitos
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apontam as posi¢des de costas, bracos, pernas e o fator forca. Os dois ultimos

digitos sdo separados para a classificacdo da fase de trabalho (SILVA et. al.

2013).

Figura 1 - Classificagdo das posturas no sistema OWAS
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Fonte: SILVA et. al. (2013)

Tabela 1 - Sistema OWAS: Classificagdo das posturas pela combinacado das

variaveis.

Categorias de acdo segundo posicio das costas, bracos, pernas e uso de forca no
método OWAS
Costas | Bracos 1 2 3 4 5 6 7 |Pernas
1 /2(3]1]|2|3/1|2|3]|1|2|3[1]|2|3|1]2|3]1|2|3|For¢ca
1 1 1 |11 frjrfrjrjnjr|2(22j2f2|2f1|1f1]1]1[1
2 L LD D)2 (22 |22 |2 111 |11 |1
3 1 (T3 3T 210002 1202 (342 |23 [T[1 |T)1[2
2 1 2 |213/2]2|3|2]2]3(3]3[3[3]3[32[2]2[2]|33
2 2 |2[3]2]2(3]|2|3|3[3]|4[4(3]|4|4(3|3]4(2]|3]4
3 3 [3[4(2(2|3[3|3[3|3(4|4|4[4]|4[4]4]4]2]3]|4
3 1 L L[ {1 |1{2|3({3|3|4[4|4[1]1[1]1]1]1
2 2 20311 [1|1[1]|2]4]4[4[4]4[4]3[3[3[1]1]1
3 2 2(3[1|1[1]|2]3]|3]4]|4[4[4]4[4]4[4]4[1]1]1
4 1 2 [3]3]2]2]3]2|2(3]4(4]|4]4]4]4]4|4]4|2|3|4
2 3 |3[4(2(3(4(3|3[4|4(4|4|4[4]|4[4]4]4]2]3]4
3 4 [4]14]12(3]4(3]3]4]4]4]4[4|4]4]|4]4|4]2]3]4
CATEGORIAS DE ACAO
1 — Nao sdo necessdrias medidas corretivas
2 - Sdo ne irias medidas corretivas em um futuro préximo
3 - S@o ne: o logo quanto possivel
4 - S@o ne s corre¢des imediatas

Fonte: Wilson e Corlett, 1995



20

Conforme o autor Silveira e colaboradores (2010) seis principios devem
ser seguidos para evitar lesdes na coluna:
Pés planos no chao;
Separe as pernas a uma distancia confortavel,
Peso, o mais proximo possivel do individuo;
Manter a coluna na posi¢ao mais ereta possivel,

Levantamento, realizado pelos musculos maiores e mais fortes;

o 0 kW=

Individuo voltado para diregao daquilo que pretende mover.

Caracteristicas como fungbes, dor, saude geral, vitalidade, saude
social, emocional e mental podem ser avaliados por ferramentas que medem
a qualidade de vida, as ferramentas mais utilizadas sao universais, ou seja,
avaliam diversos aspectos do impacto causado pelas condicbes de saude,
como capacidade funcional, dor e estado geral de saude. Entre as
ferramentas comuns o Medical Outcomes Studies 36-item Short-Form (MOS
SF-36), o Medical Outcomes Studies 12-item Short-Form (MOS SF-12), o
EuroQol (EQ-5D) e o WHOQOL-100 sdo os mais comumente usados. O
WHOQOL-bref € uma versdo concisa do WHOQOL-100, desenvolvido e
recomendado pela OMS, que enfatiza a percepcao pessoal e pode avaliar a
QV em diferentes grupos e situagdes (ALMEIDA-BRASIL, 2017).

1.4. FISIOTERAPIA

De acordo com o CREFITO (Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional), no Brasil a Fisioterapia deu start inicial dentro da Santa Casa de
Misericordia de Sao Paulo, em 1929, mas foi em 1951 a criacdo do primeiro
curso para formacao de fisioterapeutas, na época denominada técnicos, com

duragao de um ano.

Foi criada em 1959 a Associacéo Brasileira de Fisioterapeutas (ABF),
que se filiou a WCPT (World Confederation for Physical Therapy), objetivou em
pesquisar o amparo técnico-cientifico e sociocultural para o desenvolvimento

da profissdo. Somente no dia 13 de outubro de 1969, por meio do Decreto-lei
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n° 938/69 a profissdo adquiriu seus direitos, no qual a Fisioterapia foi
reconhecida como um curso de nivel superior e definitivamente regulamentado
(CREFITO/COFFITO).

Maia (2014) aponta que, aplicacdo de principios ergonémicos e
contrato especifico para fisioterapeuta do trabalho pode fornecer interacao
plena e confortavel entre pessoas e os objetos com os quais lida no ambiente

de trabalho, melhorando assim a performance do trabalhador.

Conforme estabelecido na Resolugdo COFFITO n°® 43, de 18 de agosto
de 2011 - Art. 3° Para exercer o conhecimento profissional de fisioterapia
ocupacional, € necessario o conhecimento nas seguintes areas profissionais:

+ Avaliar a qualidade de vida no trabalho;

* Participar da formulagdo do projeto e do plano de saude e qualidade de
vida dos trabalhadores; com base na enorme demanda de fisioterapeutas,
prevenir e / ou tratar de forma importante para reduzir a incidéncia de
doencgas ocupacionais, e acreditar que os fisioterapeutas sao qualificados e
legalmente qualificados. Contribuir para a prevengdo, promogédo e
recuperacdo da saude A Resolugdo COFFITO n° 259 sobre fisioterapia
ocupacional foi promulgada em 2003 (COFFITO, 2011).

Os riscos ergondémicos na saude do trabalhador s&do resultantes da
movimentacdo e posturas inadequadas, transporte de equipamentos e entre
outros. Essas agbes podem desenvolver problemas de postura, fadiga,
hérnias, fraturas, entorses, contusdes, lombalgia e varizes. Portanto, o
Fisioterapeuta é essencial no ambiente de trabalho porque ele possui
qualificacbes e habilidades em realizar pesquisas cientificas visando
segurancga e eficiéncia ideal na sua interacdo homem e maquina, além de
aperfeigoar condigdes de trabalho através de métodos e novas tecnologias
(MAIA, 2014).
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2. OBJETIVO

21. Geral

Verificar a influéncia da GL na QV dos caminhoneiros.

2.2. Especifico

Elaborar uma cartilha de orientacdo sobre a GL para caminhoneiros.
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3. METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma reviséo de literatura. Para coleta
de dados, foram utilizadas buscas bibliograficas na plataforma da Scientific
Eletronic Library Online (Scielo) e Google Académico, utilizando-se os
descritores: Fisioterapia na ergonomia, DORT em caminhoneiro, Ginastica
Laboral em cartilha, Qualidade de Vida do caminhoneiro. Foram encontrados
5.791 artigos no total, também foi pesquisado em canais eletrdbnicos como:
ANTT, leis e normas, COFFITO/CREFITO e auxilio doenca.

Os artigos foram analisados de acordo com os seguintes critérios de
inclusdo: Artigos publicados entre ano de 2007 e 2020, que respondessem aos
objetivos desta pesquisa e que trouxessem definigdo sobre os caminhoneiros,
doenga ocupacional, ginastica laboral e cartilhas. Como critério de excluséao:
publicagbes com mais de 10 anos, documento de projeto, resumos, artigos
duplicados, artigos que ndo se encaixassem nos objetivos do estudo e que n&o
atendessem aos critérios de inclusdo. Apdés a aplicacdo dos critérios de
inclusdo e exclusao restaram 49 artigos, entdo foi realizada a selegédo através
da leitura do titulo e ano de publicagéo, restando 27 artigos para a elaboragéo

desta revisdo, como mostra a Fluxograma 1.

Fluxograma 1: Processo de sele¢c&o dos artigos.

N2 de artigos identificados

nos bancos de dados de

busca: 5.791 N€ de artigos avaliados
para elegibilidade: 49

N2 de artigos excluidos apés
andlise dos resumos e titulos:

57 N2 de artigos utilizados
para o estudo: 27

N2 de artigos excluidos pelos
critérios de inclusdio e excluséo:
23
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Apos essa revisao, foi realizada a classificacdo do ano de publicagao e

objetivo de cada artigo, como mostra a tabela 2 e no grafico 1.

Tabela 2: Artigos utilizados na Discussao.

Ano Nome do Artigo Objetivo
BARROS, Prevaléncia de Lombalgia em O objetivo foi expor a prevaléncia de lombalgia em
(2020) Motoristas de Caminhao da rede motoristas de caminh&o da rede privada, tendo em vista o
privada. nivel de dor dos pesquisados e a relagao do tempo de
profissdo com a presenga de lombalgia.
BARBOSA, O Papel da Fisioterapia na QVT. O presente artigo caracteriza-se como uma revisao de
(2011) literatura, realizada com o intuito de levantar uma discuss&o
sobre os meios que o fisioterapeuta do trabalho pode utilizar
para garantir uma melhora na QVT.
GOUVEIA, Analise da QV no trabalho em Avaliar o nivel da QV em caminhoneiros de uma industria,
(2012) caminhoneiros de uma industria por meio de um questionario.
petrolifera
SILVA et. al. Qualidade de vida de Descrever e prover resultados referentes a QV de
(2018) Caminhoneiros de diversas regibes caminhoneiros de diversas regides do Brasil.
do Brasil
FERREIRA, Organizagéo do Trabalho e O estudo trata alguns problemas de saude ou de
(2013) Comprometimento da Saude: Um possibilidades de adoecimento, destacado pela situagao de

estudo em Caminhoneiros.

trabalho dos caminhoneiros, levando em conta os aspectos
relacionados a organizagao do trabalho.

NETO, (2017)

A importancia da pratica da
ginastica laboral com funcionarios
da Universidade Federal do Rio
Grande do Norte, na prevencgao da
LER/DORT.

O objetivo deste trabalho é expor a importancia da GL como
indicador preventivo da LER/DORT no setor publico em
beneficio do bem-estar dos funcionarios e verificar segundo

a visao dos trabalhadores.

ABREU, Frequéncia de dores Calcular a frequéncia de dores osteomioarticulares em
(2016) osteomioarticulares em motoristas do transporte publico da cidade de S&o Luis.
profissionais do transporte publico
de Sé&o Luis.
SILVEIRA et. Gestao da Ergonomia no posto de O objetivo é apontar as condi¢des do posto de trabalho dos
al. (2010) Trabalho do Operador Logistico de  operadores logisticos de uma empresa de abrasivos, utilizou

uma Empresa de Abrasivos.

o sistema WinnOWAS, tendo como fatores a serem
analisados, atividade real do operador logistico, e as
condi¢des ambientais e organizacionais encontrados na

empresa.
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MAIA, (2014) Fisioterapia do trabalho, uma O objetivo é falar sobre sua importancia, diferencial,
conquista para a fisioterapia e a competéncias e principalmente as conquistas tanto para os
saude do trabalhador: uma revisdo  trabalhadores como para esta especialidade nas ultimas
de literatura. décadas.

OLIVEIRA et. Construgao e validagao de cartilha O estudo foi destacar sobre o processo de validagdo de

al., (2014) educativa para alimentacao cartilha educativa para alimentacdo saudavel na gravidez

saudavel durante a gravidez

com alimentos regionais.

SILVA, (2019)

Tecnologia Leve e Dura:
Elaboragado de uma Cartilha de GL
para Colaboradores de uma

Fabrica.

Trata-se de uma pesquisa qualitativa e explicativa do
processo de ensino desenvolvida em trés etapas: a
caracterizacao inicial do objeto de pesquisa, o processo de
redacdo dos manuais educacionais e a entrega do material

didatico.

REBERTE, O processo de construgao de Objetivo foi discorrer o processo de construgdo de uma
(2012) material educativo para a cartilha educativa designada a promocéo da saude da
promoc¢ao da saude da gestante gestante.
GRIPPO, et.  Avaliagdo de uma cartilha Contribuir na avaliagao da efetividade da cartilha. Analisar a
al., (2007) educativa de promogao ao cuidado  percepgao dos familiares sobre os temas discutidos na
da crianga a partir da percepgdo da cartilha. E verificar sobre a aceitacido da cartilha pela
familia sobre temas de saude e populagao.
cidadania
ODY, (2020) Analise das Condigdes O objetivo do estudo foi estimar as condigdes ergondmicas e

Ergondébmicas e Ambientais em
Postos de Trabalho de Motoristas
de Caminhoes utilizados no meio

Rural e Agroindustrial.

ambientais dos postos de trabalho de motoristas de
caminh&o que operam em atividades envolvidas ao

agronegocio.
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Grafico 1: Ano de publicagdo e quantidade de artigos cientificos encontrados

para realizacio da revisao.
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Para a elaboragao do estudo, os artigos foram divididos de acordo com o
tema estabelecido para esta revisdo. Os textos foram divididos em
Caminhoneiros, DORT, Ginastica Laboral, Qualidade de Vida, Fisioterapia e

Elaboracao da cartilha.
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4. DISCUSSAO E RESULTADO

Em um sistema de saude unificado, o uso de midia impressa € uma
pratica muito comum, o que pode permitir que determinados publicos
alcancem resultados significativos e recebam as mesmas recompensas.
(VASCONCELOS ET al., 2015).

Neto ef. al. (2017) destacam que s&o necessarios materiais que
requeiram uma linguagem de facil compreensao para atrair a atengcédo. A
frequéncia escolar esta diretamente ligada com a atengcdo nos exercicios
durante os dias de trabalho, Silva (2019) relata que quanto menor o nivel de
escolaridade menor a atengcdo durante o alongamento. O que justifica a

importancia da cartilha de orientagao ser elaborada de uma forma ludica.

Na figura abaixo podemos observar a forma como foi realizada a

construgao da cartilha.

Figura 2 — O processo de construgéo da cartilha.

ETAPA 1: ETAPA 2: ETAPA 3:
Sistematizacdo do Composicgao e Escolha das
contelido e didAtica dictrihnir3in dna ilustracées.

A cartilha foi inspirada e elaborada conforme artigos e pesquisa no
Funda centro (2020) Ficou com a capa contendo o titulo: “Cartilha de
Orientagdo ao Caminhoneiro”. Na contracapa fala sucintamente sobre
alongamento, fortalecimento e exercicios aerdbicos, a pagina seguinte inicia os
exercicios, as imagens presentes na cartilha s&o de coautoria, enfatizando o
uso de ilustragdes/fotos, com intuito de deixa-la mais compreensivel, facilitando
a comunicagao visual, com o que estava sendo explicado, e assim
sucessivamente, na capa final uma dica para realizar os exercicios todos os
dias se possivel. Foram selecionados exercicios que podem ser executados

dentro e fora da cabine, até mesmo utilizando o equipamento como apoio.
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No estudo de Barros (2020), a prevaléncia de lombalgia em
caminhoneiros € alta. Que esta relacionado com o tempo sentado na mesma
postura, o que favorece a ocorréncia de lombalgia. O que justifica a incidéncia
em caminhoneiros, ja que o mesmo trabalha sentado na maior parte do

tempo.

Na pesquisa proposta por Barbosa (2011), é possivel observar que
fisioterapeutas ocupacionais avaliar, e prevenir acidentes de trabalho atuando
também no tratamento, mas somente com foco na prevencdo de doencas
ocupacionais podendo melhorar o contentamento, e desempenho e a
produtividade do trabalhador, reduzindo assim os custos da empresa.
Trabalhando na preveng¢ao a empresa tera menos profissionais afastados e

tera uma melhora na produtividade.

Em contrapartida, Gouveia, (2012) em seu estudo de campo, com o
objetivo de mensurar a QV dos caminhoneiros, os resultados mostraram que
muitos ndo se importam com a QVT por amor a profissdo, se sentem

parcialmente satisfeitos com a QVT.

O estudo de Silva, et. al., (2018) corrobora com Gouveia (2012), que
realizou por meio da aplicacdo de um questionario com 53 caminhoneiros. As
questdes eram de diversos temas, e em relacdo aos resultados obtidos sobre a
QV, obteve-se que as nas questdes de Dor e desconforto exibem um alto
indicador de satisfacdo. Ou seja, QVT nado € o fator principal para eles. Na
profissdo dos caminhoneiros existe um desgaste fisico e mental como alguns
autores destacaram, mas o amor pela profissdo faz com que esses
profissionais ndo consigam ver a importancia da QV e que sua melhora pode

fazer com que ocorra um melhor desempenho no seu trabalho/fungao.

Para Ferreira, (2013) O trabalho realizado fora do horario
tradicional/comercial faz parte dos fatores psicossociais interativos no
processo de saude-doenga. A maneira de trabalhar e sua organizagao tera

impacto no bem-estar e na saude dos trabalhadores. Destarte, longas
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jornadas de trabalho ininterruptas, pouco tempo de recuperagao fisica e

mental podem ser fatores favoraveis para as patologias.

Neto, (2017) fez um estudo com o objetivo de avaliar a saude fisica e
funcional dos que adotaram a pratica da GL. Os resultados mostram que o
programa de ginastica laboral promove mudangas no estilo de vida de seus
praticantes, proporciona melhorias funcionais aos colaboradores e em alguns
aspectos do estilo de vida (como exercicios, nivel de estresse, alimentacéo e

nivel de lazer).

Em sua pesquisa Abreu (2016), mostra que existe relagcdo com o tempo
de exercicio e os sintomas de dor no aparelho locomotor, e apontou que
existe uma relacéo proporcional entre a manutengdo de uma postura fixa por
um longo tempo e a probabilidade de aparecimento de dor. Portanto, entre

esses trabalhadores, as patologias osteomioarticulares sdo as mais comuns.

Usar medidas ergondmicas corretas no local de trabalho pode melhorar
as condi¢des de trabalho; reduzir o risco de acidentes; reduzir os custos de
mao de obra; treinamento para evitar complicagées; maior produtividade
(SILVEIRA et. al. 2010).

Em outra perspectiva Maia, (2014) ao reconhecer a importéncia do
profissional fisioterapeuta ocupacional no ambiente de trabalho, por sua
intervencao estar voltada principalmente para a promog¢ao e prevencao da
saude do trabalhador. Ele sobreleva a importancia de considerar ndo apenas
o0 aumento da produtividade das empresas com a GL, mas também uma série
de atributos relacionados a saude do trabalhador. Nesse sentido, a
implantacdo do plano de ginastica laboral visa despertar a demanda dos
trabalhadores por mudancgas no estilo de vida, ndo apenas nas nos momentos

de exercicios orientados da empresa.

Para Oliveira et. al., (2014), o material de ensino (cartilha) pode ter um
impacto positivo na educagdo dos pacientes e pode ajuda-los a responder a

perguntas que podem surgir quando eles estiverem sozinhos e nao obter
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ajuda de um profissional. Os estudos apontam que a GL melhora a QV uma
vez que diminuem a incidéncia de dor e desconforto nos profissionais, mas
para alguns autores a forma de aplicagdo deve ser ludica, para ser de facil

entendimento e que consiga atingir até pacientes com baixa escolaridade.

Silva (2019) concluiu que o desenvolvimento de material de informacéao,
educagao e comunicacao firma-se como um ponto promissor do trabalho do
fisioterapeuta no tocante as agdes de promogao e prevencido e atencdo ao

diagndstico precoce nas doengas ocupacionais.

Reberte (2012) salienta que a eficiéncia da comunicagédo € um dos
principais fatores dos direitos humanos. Nessa légica, através do processo de
preparagcdo da cartilha, a relacdo de dialogo entre os profissionais
desempenha um papel fundamental na comunicacio efetiva nos servigos de
saude. Corroborando com GRIPPO, et. al.,, (2007), que distribuiu cartilhas
educativas, e seu estudo revela efeitos positivos e a aceitacdo dos adeptos,
concluindo que existe uma efetividade na cartilha como instrumento de ensino

e facilitagdo no processo de aprendizagem.

Diante do exposto, fica claro que ha necessidade de estudos voltados
para o caminhoneiro, em questdo de saude preventiva, perante todos os
autores, o tempo que o profissional permanece sentado afeta gradualmente
seu corpo na globalidade. Ody, (2020) discorre que a exposi¢do ao ruido e
calor, mantendo-se na mesma posicdo em frente ao volante, prejudica a
saude deste profissional, ja que essa profissdo exige uma alta concentracéo

de mente e corpo, vindo a comprometer sua saude em geral.
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5. CONCLUSAO

Por meio deste estudo, foi possivel observar que o estilo de vida
interfere diretamente na QV dos caminhoneiros, uma vez que essa classe
profissional trabalha em grande parte da sua jornada sentado, e ainda excede
sua carga horaria de trabalho, no entanto, o amor a profissdo se sobressai

diante da presenca de dor e desconforto.

Em relacdo a ergonomia, promog¢ado e educagdo em saude, sobre o
conhecimento de medidas preventivas para DORT, estudos apontam a
relevancia da elaboracéo, producéao e distribuicdo de cartilhas que contemplem
orientacbes e exercicios de GL. A conscientizagcdo destes profissionais
beneficiara a saude do trabalhador, bem como favorecera indiretamente o

empregador com a melhora da produtividade

N&ao foram encontrados artigos cientificos que abordassem o uso de
cartilha de exercicios preventivos para DORT, dificultando a realizacdo da
comparagao dos resultados e a discussao desta pesquisa. Esta circunstancia

reforga a importancia de novas evidéncias cientificas a cerca deste tema.
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Anexo 1: Cartilha de Orientagao ao Caminhoneiro.

Vamos 18?,

CARTILHA DE ORIENTAC AO AO  Estouaquipara te auxiliar com algumas formas de prevengdo;
CAMINHONEIRO Comece se alongando!

Alongametos
s 7 . v Os alongamentos para coluna servem para aliviar a dor nas costas,
Essa cartilha sera sua companhia para viajar! devido 3 mé postura, por exemplo,
bons exercicios e uma 6tima viajem! aumentar a elasticidade,

melhorar a circulagdo, reduzir o estresse nas articulagdes,
melhorar a postura e promover o bem-estar.

Fortalecimento
E ele que te ajuda a se manter forte e resistente
e protecéo as articulacde
miisculos e tenddes, minimizando a possibilidade de se lesionar!

Aerdbicos
> Exercicios aerdbicos sdo atividades de poténcia e ritmo diversos,

que envolvem o aumento dos batimentos cardiacos,
favorecendo a oxigenagéo dos miisculos!

ALONGAMENTO

Afastar ligeiramente as pernas,
enquanto levanta os bragos

ALONGAMENTO

juntando-os em cima da cabega,
inclinando o corpo para o lado direito
e depois para o lado esquerdo,

ficando 30 segundos em cada posigio,

Entéo, com apenas uma méo, puxar para o lado direito e para o lado esquerdo,
ficando 30 segundos em cada posigio.

Com os pés levemente afastado,
joelhoes bem estendidos flexionar a coluna para frente
com os bragos estendidos a frente,
eas pontas do dedos em diregio
ao PéV P("I'mﬂn(‘(‘(’l' PO]' 10 S(‘g\llld()S I'L‘p(“il‘ 3 vezes

Com os joelhos dobrados

S P

€ 0s pés apoiados no chio

N < 2
levar um joelho até ao peito “\ER()BICO
durante 30 a 60 segundm B
repetindo depois para o outro joelho Agora vamos caminhar um pouquinho?
e finalizando com os dois

dé 10 voltas entorno do caminhio,
de forma constante e regular.




ALONGAMENTO

Segure com uma méo a palma da outra méo,
eleve os bragos e faga uma leve flexio
puxando a méo para trés.

Sustente por 10 segundos,

faga com a outra também

Faga flexio apoiado no caminhio

3 repetigdes 10x

FORTALECIMENTO

Sente e levante de uma cadeira sem ajuda e apoio das mios, como tronco reto,
faga isso 10x com $ repeticoes

FORTALECIMENTO

Na escada do caminhdo coloque um pé na ponta da escada
assim deixando livre para movimentar para baixo,
deixe o corpo reto e alinhado,

faga o movimento de subir e descer o pé 10x, repita com o outro pé

FORTALECIMENTO

Elevacio de objetos,
pode ser uma ferramenta,
ou a garrafa de agua vazia por exemplo,

Que tal levar uma corda ?
e pular cerca de 10x 3 repeticdes

ou IYlIlk‘ mesmo sem a ('0['(]8!

FACAOS EXERCICIOS TODOS OS DIAS

PARA MELHORES RESULTADOS

o LEMBRE-SE
SUA SAUDE £ FUNDAMENTAL PARA UM BOM DESEMPENHO!

AEROBICO

33
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