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ResumoO universo laboral tem enfrentado novos desafios com a substituicdo do
esforgo fisico pelo trabalho sedentario em escritérios ou em casa (home office),
resultando no aumento de lesdes ocupacionais, sobretudo as relacionadas a coluna,
0 que tem sido responsavel por um grande numero de afastamentos pelo INSS.
Tendo em vista essa realidade e na tentativa de minimizar ou até mesmo sanar
esses problemas nas empresas, este trabalho apresenta um Protocolo de Aplicacao
Ergondmica Postural inovador aplicado em um significativo numero de
colaboradores que passam muito tempo sentados, a fim de melhorar o seu bem-
estar e a sua produtividade. O Protocolo inclui trés etapas: Palestra de
Conscientizagdo Ergondémica Postural, Blitz Postural e Ginastica Laboral. A
aplicacao deste Protocolo trouxe excelentes resultados, aumentando a consciéncia
corporal dos colaboradores, criando novos habitos, melhorando a saude, o conforto,
a eficiéncia, e diminuindo o absenteismo e aumentando a produtividade.

Palavraxhave Trabalho Sentado. Dores na Costas. Protocolo Ergondémico
Postural.

1INTRODUCAO

As mudangas ocorridas nas Uultimas décadas na economia também
modificaram o mundo do trabalho. O intenso esforgo fisico estd sendo gradualmente
substituido pelo trabalho sedentario em escritérios, a medida que as maquinas
substituem a forca humana. Consequentemente, as lesdes ocupacionais também
evoluiram, uma vez que as condi¢des enfrentadas pelo corpo no trabalho sedentario
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diferem daquelas do trabalho pesado. Ao projetar espagos de trabalho nas
empresas, € crucial considerar as condicdes de trabalho para que os funcionarios
possam realizar suas atividades profissionais com conforto e eficiéncia, promovendo
0 bem-estar, a produtividade e elevando os padrbes de qualidade na empresa.

O ambiente de escritorio demanda uma variedade de tarefas fisicas e mentais
dos funcionarios, além de executarem diversas fungdes simultaneamente, como
atender telefone, redigir notas, organizar arquivos, receber pessoas e interagir com
colegas de trabalho, o que resulta em mudancgas frequentes de postura. Atualmente,
os computadores sao as principais ferramentas nos escritorios, alterando
significativamente a forma de executar o trabalho, ja que os funcionarios passam
longas horas diante deles, realizando operagdes repetitivas e mantendo uma postura
quase estatica, o que os torna mais suscetiveis a problemas fisicos e mentais,
especialmente desconfortos e dores na regido lombar e cervical, devido a
concepgao ergondmica inadequada dos elementos utilizados nos postos de trabalho.

De acordo com Barbosa Filho (2011), o trabalho na posigdo sentada requer
atencao especial. As maiores partes das atividades desempenhadas nos mais
diversos setores das organizagbes sdo com a utilizagdo de computadores. Nos
ambientes de escritérios, € fundamental que o sistema homem-maquina esteja em
perfeita harmonia, de acordo com as exigéncias da NR 17 (Norma Regulamentadora
de Ergonomia), garantindo conforto, saude e bem-estar aos colaboradores, além de
conferir produtividade a empresa.

No Brasil, segundo dados da Associagdo Nacional de Medicina do Trabalho,
em 2017, a lombalgia, popularmente chamada de dor nas costas, foi a doenga que
mais afastou brasileiros do trabalho. De acordo com o INSS, foram 83.8 mil casos no
ano, sendo que quase a metade de todos os beneficios concedidos pelo érgéo
foram destinados ao auxilio por incapacidade temporaria, com problemas 0sseos,
principalmente os de coluna, ocupando o primeiro lugar nas causas de afastamento
dos trabalhadores de suas fungoes.

Dados recém-divulgados pelo Ministério da Previdéncia Social indicam que,
somente no ano de 2023, o INSS (Instituto Nacional do Seguro Social) registrou
mais de 2,5 milhdes de casos de trabalhadores afastados de suas fungdes por
incapacidade temporaria. Surpreendentemente, a hérnia de disco e a dor lombar
foram as condicbes mais recorrentes que levaram a esses afastamentos. Ao
comparar os dados com o ano de 2022, a Previdéncia observa que o numero de
trabalhadores afastados por hérnia de disco cresceu 68%. Nesse periodo, a doenca
ocupava o quarto lugar no ranking, com um total de 30,6 mil beneficios concedidos
para os trabalhadores por essa razao.

E estimado que entre 65% a 90% da populagdo mundial sofrera pelo menos
um episédio dessa dor, que gera impactos pessoais, ocupacionais, sociais e
econdmicos.

Como aluna do Curso de Técnico de Seguranga do Trabalho, graduada em
Educacao Fisica e capacitada em Ergonomia e funcionaria da Prefeitura Municipal,
com o cargo de professora de ginastica laboral, percebi que esse grave problema de
absenteismo estava presente em todos os setores onde ia ministrar aulas. Tendo
em vista essa realidade, senti a necessidade de criar um Protocolo de Aplicagao
Ergonémica Postural a fim de contribuir com o conforto, a saude e o bem-estar dos
funcionarios das diversas Secretarias da Prefeitura Municipal de Lorena, nos anos
de 2022 a 2024.

Este trabalho tem como objetivo apresentar esse Protocolo de Aplicagao
Ergonémica Postural, que ja foi aplicado em cerca de 700 servidores municipais da


https://www.gov.br/inss/pt-br

cidade de Lorena-SP. Ele ja obteve resultados significativos com relacdo a aquisicao
de habitos mais saudaveis, a conscientizacdo corporal quanto a postura no
mobiliario no ambiente de trabalho e a exploracdo das dificuldades e das
potencialidades corporais durante a Ginastica Laboral.

Esse protocolo € composto de trés fases: Palestra de Conscientizacio
Ergonémica Postural, Blitz Postural e Ginastica Laboral. Essas fases acontecem
nessa ordem, mas em momentos diferentes. Inicialmente € marcada a Palestra de
Conscientizagcao Ergondmica Postural, que contém orientagdes acerca do consumo
de agua, de habitos saudaveis e da necessidade de se fazer exercicios fisicos com
regularidade. Na segunda etapa, ocorre a Blitz Postural, que é um trabalho
individualizado, no qual é observado o mobiliario e a postura do servidor na posi¢cao
sentada. Apos essas observagdes, sao dadas orientacoes e sao feitas sugestdoes de
mudancgas. Por ultimo, em outro momento, € feita a Ginastica Laboral, quando
ocorre uma interacao ludica entre os servidores durante a execucao de exercicios
fisicos.

A realizacao eficaz desse protocolo depende da execucdo dessa sequéncia
de acoes.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Ergonomia

Segundo Duldan; Weerdmesester Bernard (2004) o termo Ergonomia é
derivado das palavras gregas ergon (trabalho) e nomos (regras). Nos Estados
Unidos, usa-se como sindnimo human factors (fatores humanos). Ergonomia é uma
ciéncia aplicada ao projeto de maquinas, equipamentos, sistemas e tarefas, com o
objetivo de melhorar a segurancga, a saude, o conforto e a eficiéncia no trabalho.

De acordo com Barbosa Filho (2011), a Ergonomia tem assumido papel de
destaque nas novas concep¢oes de modernos ambientes de trabalho, as quais
envolvem a relacio do homem com as diversas tecnologias presentes
nesses ambientes e a necessidade de qualidade, produtividade e reducao de
custos inerentes a produgao.

Ergonomia: a ciéncia do conforto humano, a busca do bem-estar, a
promocao da satisfacdo do trabalho, a maximizacdo da capacidade
produtiva, a seguranga plena etc. Sdo muitas as definicdes empregadas
para expressar o conceito de Ergonomia. Todavia, € consenso que seu
objetivo €& proporcionar ao homem condi¢des de trabalham que lhe
favoraveis, com o intuito de torna-lo mais produtivo por meio de um
ambiente de trabalho mais saudavel e mais seguro, que solicite destas
menores exigéncias e, por consequéncia, concorra para um menor
desgaste, resultando, portanto, em menores oportunidades de danos a
integridade de sua saude. (BARBOSA FILHO, 2011, p. 82.)

A Ergonomia estuda diversos fatores que influenciam o desempenho do
sistema produtivo, procurando reduzir suas consequéncias nocivas sobre o
colaborador na empresa, procurando reduzir fadiga, estresse, erros e acidentes,
proporcionando seguranga, satisfacdo e saude aos colaboradores. Isso porque a
Ergonomia visa a saude, a seguranga, a eficiéncia e a satisfagao do colaborador.



A Ergonomia no Brasil segue a Norma Regulamentadora 17 (NR 17),
conforme a Portaria GM n° 3.214, de 08 de junho de 1978. Ela estabelece
parametros que permitam a adaptacado das condi¢coes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, proporcionando conforto, seguranca e
desempenho eficiente.

22 NR17- Norma Regulamentadora N2 17

De acordo com o Ministério do Trabalho e Emprego de (2015), o cumprimento
das Normas Regulamentadoras NR relativas a seguranca e a saude do trabalho é
obrigatério pelas empresas que possuem empregados regidos pela Consolidacao
das Leis do Trabalho — CLT. O nao cumprimento das disposi¢cdes legais e
regulamentares sobre seguranca e saude no trabalho acarretara ao empregador a
aplicagao das penalidades previstas na legislagao pertinente.

Este trabalho apresenta um Protocolo de Aplicagdo Ergondémica Postural
embasado nesse Norma Regulamentadora.

23 Trabalho em EscritoostursSentada

A Nota Técnica 060 / 2001, do Ministério do Trabalho e Emprego - Secretaria
de Inspecdo do Trabalho Departamento de Seguranca e Saude no Trabalho -
Coordenacao de Normalizacdo, Brasilia, 03 de setembro de 2001, cujo assunto é
Ergonomia — indicagao de postura a ser adotada na concepgao de postos de
trabalho, tem por objetivo a orientacdo de empregados, empregadores, Auditores
Fiscais do Trabalho, profissionais ligados a area e outros interessados na indicagao
da melhor postura a ser adotada na concepg¢ao dos postos de trabalho.

Conforme o que essa Nota Técnica estabelece, a postura mais adequada ao
trabalhador € aquela que ele escolhe livremente e que pode ser variada ao longo do
tempo. A concepgao dos postos de trabalho ou da tarefa deve favorecer a variagédo
de postura, principalmente a alternancia entre a postura sentada e em pé.

De acordo com Dul Jan; Weerdmesester Bernard (2004) a postura
€ determinada, pela natureza da tarefa ou posto de trabalho. As posturas
prolongadas podem prejudicar os musculos e as articulagdes. Posturas sentadas por
um longo tempo ocorrem em escritérios, mas também em fabricas, linha de
montagem. A posig¢ao sentada apresenta vantagens sobre a postura ereta, o corpo
fica mais bem apoiado em diversas superficies: piso, assento, encosto, bracos da
cadeira, mesa. E menos cansativa do que a posicido em pé. Entretanto, as
atividades que exigem maiores forgas ou grandes movimentos do corpo sao
melhores executadas em pé.

A postura sentada € preferivel em atividades que exigem precisdao, como
escritorio e trabalho com computadores, pois reduz o esforgo postural e proporciona
maior controle dos movimentos. Embora possa levar a problemas lombares devido a
compressao dos discos intervertebrais, isso € mais relacionado a manutengao
estatica da postura do que a carga na coluna. Alternar entre sentado e em pé reduz
as dores lombares. Uma postura sentada bem projetada pode até ser melhor que
ficar em pé, desde que o esforgco postural e as solicitagdes articulares sejam
minimos.

A posigao sentada apresenta varias vantagens, como baixa solicitagdo da
musculatura dos membros inferiores, reduzindo a sensacdao de desconforto e
cansaco, a possibilidade de evitar posicdes forcadas do corpo, menor consumo de
energia e facilitagao da circulacdo sanguinea pelos membros inferiores. No entanto,



também ha desvantagens, como a pequena atividade fisica geral (sedentarismo), a
adocao de posturas desfavoraveis, como lordose ou cifoses excessivas, € a estase
sanguinea nos membros inferiores, especialmente quando ha compressao da face
posterior das coxas ou da panturriiha contra a cadeira, se esta estiver mal
posicionada.

O Protocolo de Aplicacdo Ergondémica Postural apresentado neste trabalho
teve como base a Nota Técnica 06/2001, do Ministério do Trabalho e Emprego, e do
Artigo 17.6 da NR 17, que estabelecem os critérios a serem seguidos para o
desenvolvimento do trabalho na posicao sentada,

3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada para este trabalho foi a de Estudo de Caso
Qualitativo, que, de acordo com Yin (2014), € uma “metodologia de pesquisa que
explora profundamente um fendmeno dentro de seu contexto real”. Segundo ele,
‘em vez de se concentrar em dados numéricos ou estatisticos, essa abordagem
busca compreender as complexidades e particularidades do objeto de estudo por
meio de uma analise detalhada de casos especificos”.

Para um trabalho eficaz no que diz respeito a prevencdo de doencas
ocupacionais geradas pela postura sentada inadequada nos postos de trabalho, foi
criado um Protocolo de Aplicagao Ergondmica Postural, tendo em vista a experiéncia
como profissional da Educacao Fisica e a observacao de variados casos de dores e
desconfortos na regidao lombar e cervical dos profissionais que trabalham sentados
por longos periodos.

Esse Protocolo foi desenvolvido durante o trabalho como funcionaria
contratada pelo FADENP (Fundo de Apoio ao Desporto N&o Profissional), em
diversas Secretarias da Prefeitura Municipal de Lorena, nos anos de 2022 a 2024,
com um numero significativo de servidores (cerca de 700) que trabalham no setor
administrativo do municipio. Os resultados foram sendo observados ao longo do
periodo de duracdo das atividades em cada Secretaria. Nao houve uma avaliagao
quantitativa sistematizada, e sim qualitativa, por meio de varios relatos sociais
positivos de diversos servidores que participaram do protocolo.

Esse Protocolo consiste em trés etapas, quais sejam: Palestra de
Conscientizagdo Ergondmica Postural, Blitz Postural e Ginastica Laboral. Essas
etapas serao descritas a seguir.

3.1Palestra d€onscientizacdergonomic®ostural

No mundo moderno, onde passamos uma grande parte do nosso dia no
ambiente de trabalho, a conscientizagdo sobre a importancia da saude e a adogao
de praticas ergondmicas tornam-se imperativas. Nesse contexto, a Norma
Regulamentadora 17 (NR 17) surge como um guia fundamental para garantir
condicbes adequadas de trabalho, especialmente no que diz respeito as posturas
adotadas durante as longas jornadas sentadas.

A NR 17 estabelece diretrizes claras para a ergonomia no ambiente laboral,
visando prevenir lesdes e promover o bem-estar dos trabalhadores. Um dos pontos
cruciais abordados por essa norma € a adogao de posturas adequadas para o
trabalho sentado. Conscientizar os colaboradores sobre a importancia de manter
uma postura correta durante suas atividades laborais € essencial para prevenir



dores crbnicas lesbes musculoesqueléticas e problemas de saude relacionados ao
trabalho. Além disso, a alternancia de postura € um aspecto chave para a saude no
trabalho.

Incentivar pausas regulares para alongamentos e pequenas caminhadas
contribui para reduzir a fadiga muscular e melhorar a circulagdo sanguinea,
prevenindo assim problemas de saude decorrentes da ma postura prolongada.

Outro ponto relevante € a ingesta adequada de agua. Manter-se hidratado ao
longo do dia é essencial para o bom funcionamento do corpo e da mente. A agua
nao apenas ajuda a manter a hidratagdo, mas também auxilia na regulagdo da
temperatura corporal, na absor¢ao de nutrientes e na eliminagcdo de toxinas,
contribuindo assim para a saude geral dos trabalhadores.

Popularmente, acredita-se que o consumo ideal de agua é de, no minimo,
dois litros diarios. Entretanto, segundo a OMS (Organizagdo Mundial da Saude), a
quantidade de agua ingerida deve corresponder a perda de liquido ao longo do dia.
A quantia ideal pode ser descoberta a partir do calculo: 35 ml multiplicado pelo peso
corporal (kg).

Além de promover a conscientizagdo sobre a importancia da ergonomia e da
ingesta de agua, € fundamental despertar habitos saudaveis e uma vida ativa entre
os colaboradores. Estimular a pratica regular de exercicios fisicos, seja por meio de
programas de ginastica laboral ou incentivando a adesao a academias, contribui nao
apenas para a saude fisica, mas também para a saude mental e emocional dos
trabalhadores

Em suma, a conscientizagdo sobre a importancia da Ergonomia e da adogéao
de habitos saudaveis no ambiente de trabalho, conforme preconizado pela NR 17, é
essencial para garantir a saude e o bem-estar dos colaboradores. Ao promover
posturas adequadas para o trabalho sentado, alternancia de postura, ingesta de
agua e uma vida ativa, as empresas nao apenas cumprem com suas obrigac¢des
legais, mas também investem no seu ativo mais importante: seu capital humano.

Vale lembrar que a Palestra € o primeiro momento de contato dos
colaboradores com o palestrante e com o método. E nessa atividade que ocorre a
interacao a fim de se detectar as queixas, as dores e as necessidades que eles
sentem durante a jornada de trabalho.

A Figura 1 mostra um momento de Palestra realizada na Secretaria de Saude
da Prefeitura Municipal de Lorena para servidores.



Figura JPalestra realizada na Secretaria de Saude

FonteDos proprios autores

3.2Blitz Postural

Uma Blitz Postural é uma abordagem utilizada na &rea da saude,
especialmente na Fisioterapia e na Ergonomia, para avaliar e corrigir posturas
inadequadas. Durante uma Blitz Postural, um profissional de salde examina a
postura de um individuo enquanto ele esta em pé, sentado ou realizando atividades
especificas. Isso pode envolver a observagao da posigao da cabega, ombros, coluna
vertebral, pelve, joelhos e pés, entre outros elementos.

O objetivo principal da Blitz Postural é identificar desalinhamentos ou
desequilibrios  posturais que possam estar contribuindo para dores
musculoesqueléticas, lesées ou outros problemas de saude. Com base na avaliagao
da postura, o profissional pode recomendar exercicios de corregao postural, ajustes
ergondmicos no ambiente de trabalho ou em casa, técnicas de alongamento ou
outras intervencgdes para melhorar a postura e prevenir complicagdes futuras.

A Blitz Postural ocorre num segundo momento neste Protocolo. Nele, fotos
sao retiradas a fim de se observar, junto com o colaborador, os pontos de



necessidade de ajuste, com relagdo a postura sentada. Os pontos a serem
observados e ajustados sao determinados na primeira foto, a qual se verifica se o
antebraco se encontra na posi¢ao de 90° com relagdo ao tampo da mesa. Coso ele
nao esteja, a partir dai, iniciam-se os ajustes para que o antebraco fique na posigao
correta.

A sequéncia correta da Blitz Postural consiste em ajustar a altura da cadeira,
sentar corretamente, verificar a necessidade do uso de apoio para os pés, ajustar a
altura do monitor em relagcdo aos olhos e a borda superior usando um pequeno
espelho, ajustar a altura do monitor ou do notebook com apoios, utilizar um teclado
avulso para notebooks, verificar a proximidade do corpo em relagdo a mesa,
assegurar que a distancia entre o colaborador e o monitor seja de um bracgo, orientar
0 uso do apoio de antebraco da cadeira, se disponivel, ou a posi¢cao correta na
mesa, orientar o uso de mousepad com apoio de punho e verificar se a mesa possui
quina viva, orientando a eliminagao dela com quebra-quina, se necessario.

A Figura 2 (a) mostra a posi¢ao correta de sentar em relagao aos isquios. A
Figura 2 (b) mostra a posi¢ao incorreta dos quadris em relagao a eles.

Figura 2a): Posigao correta (b)Posicao incorreta

isquios

Fonte:

https://3.bp.blogspot.com/-g-
9AC50efdU/VMacvIVXG_I/AAAAAAAAaHS/Jdqid2Uv8bM/s1600/10449528_949699015055177_5711
129198667654069_n.jpg

A selecao adequada do assento € crucial para o conforto no trabalho. Deve-
se considerar a natureza da tarefa e as dimensdes do corpo do trabalhador. A altura
do assento deve permitir que os pés figuem apoiados no chao, evitando compressao
das coxas ou uma postura lombar inadequada. A regulagem inadequada pode levar
a desconforto e problemas posturais. Além disso, € importante considerar o conforto
dos membros superiores e a distancia entre os olhos e o plano de trabalho para o
conforto visual. As caracteristicas do assento, como profundidade e densidade,
também sao importantes para evitar desconforto e pressdo excessiva sobre os
musculos e discos intervertebrais. O encosto deve fornecer suporte lombar e ser
ajustavel em inclinagao e altura para se adaptar a maioria das pessoas.

A Figura 3 mostra a postura correta no trabalho sentado no setor
administrativo.



FiguraB: Postura correta no trabalho sentado no setor administrativo

Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador

Prefira ambientes neutros, Utilize iluminagao
com superficies nao adequada, com luz indireta
refletoras e pouco ruido. de preferéncia.

Regule brilho e
contraste do monitor

Ombros e quadris
alinhados

Teclado diretamente
a sua frente

Punho em uma posigao
neutra (sem dobrar)

Encosto adaptado a
curvatura da coluna

Mouse proximo
ao teclado e no
mesmo nivel

Descanso de braco
na altura do cotovelo

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para 0s pes

Altura do assento
abaixo da patela

Fontehttps://laboreweb.com.br/wp-content/uploads/2017/12/ERGONOMIA jpeg

ApOs terem sidos feitas as observacgdes dos itens acima descritos, a servidora
foi orientada a fazer os ajustes necessarios, de acordo com sua antropometria, para
a obtencado da melhor postura sentada. Os resultados podem ser vistos na Figura 4,
gue mostra o antes e o depois da Blitz Postural. Vale ressaltar que a fotografia foi de
conhecimento e autorizacado da servidora, a qual também autorizou a veiculagao da
imagem, conforme Anexo.

Figurad: Postura antes e depois da Blitz Postural

FonteDos proprios autores, 2024
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3.3 Gnasticdaboral

Séao varias as definicdes e atribuicdes diferenciadas a pratica da Ginastica
Laboral.

Ginastica Laboral pode ser definida como um programa de recuperagéo e
manuteng¢do da qualidade de vida e de promoc¢éo do lazer, planejada e
aplicada no ambiente de trabalho durante o expediente. Esta ¢é
popularmente denominada como atividade fisica na empresa, GL
compensatoria, ginastica do trabalho ou ginastica de pausa. (MENDES
2004)

Ginastica Laboral pode também ser definida como: a) Atividades recreativas
com exercicios fisicos em empresas. b) Atividades fisicas programadas no trabalho,
de leve a moderada, com exercicios pré-definidos e inseridos nas pausas
programadas da jornada de trabalho. c) Exercicios orientados e supervisionados por
profissionais de autogestdao, comandados pelos proprios funcionarios, denominados
multiplicadores. d) Atividades que combinam esses dois tipos de abordagem.
Existem ainda diversas outras formas de interpretacdo e aplicacao de exercicios
como meio de prevengao a saude no trabalho.

Leite (2014) define a Ginastica Laboral como atividade fisica praticada no
local de trabalho de forma voluntaria e coletiva pelos funcionarios durante o
expediente. Guerra (1997) complementa afirmando que € um programa de
prevencao e compensagao, cujo objetivo € a promogao da saude dos trabalhadores
através de uma preparagado biopsicossocial. Para Oliveira (2003), a Ginastica
Laboral visa a promocao da saude e a melhoria das condi¢coes de trabalho, além da
preparacao biopsicossocial dos participantes, contribuindo para a melhoria do
relacionamento interpessoal, a reducdo dos acidentes de trabalho e lesbes por
esforcos repetitivos e, consequentemente, o aumento da produtividade com
qualidade.

Segundo Marquesini (2002), ha trés tipos de ginastica laboral: a) Preparatoria:
Ginastica com duracao geralmente de 5 a 10 minutos, realizada antes do inicio da
jornada de trabalho, com o objetivo de preparar o funcionario para suas tarefas,
aquecendo os grupos musculares que serao utilizados e despertando-o para iniciar o
trabalho mais disposto. b) Compensatodria: Ginastica com duragao geralmente de 10
minutos, realizada durante a jornada de trabalho, interrompendo a monotonia
operacional e aproveitando pausas para executar exercicios especificos de
compensagao aos esforgcos repetitivos e posturas inadequadas nos postos de
trabalho. Essa modalidade utiliza exercicios de alongamento, respiragcao e postura
para aliviar a tensdo muscular, evitando a necessidade de afastamento do trabalho
devido a esforgos excessivos. ¢) Relaxamento: Ginastica com duragcdo geralmente
de 10 a 15 minutos, baseada em exercicios de alongamento realizados apo6s o
expediente, com o objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas na
tarefa diaria, evitando o acumulo de acido lactico e prevenindo possiveis lesoes.

A ginastica laboral atua na prevengdo e no combate ao estresse, visto que,
durante a atividade fisica, € liberado um neurotransmissor chamado endorfina, o que
causa bem-estar e alivio das tensdes. Além disso, os exercicios ajudam a reavaliar o
modo de pensar e organizar o tempo, o espaco e a atuagao, além de quebrar a
rotina e relaxar o individuo. Além disso, 0 ambiente de trabalho passa a ser menos
formal, mais feliz e agradavel. (SILVA NETO, 2000)
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Essa atividade ocorre no final deste Protocolo, com a caracteristica de
demonstracdo e execugao desses trés momentos da Ginastica Laboral, que sao
executados nessa mesma ordem, a fim de despertar, de forma ludica, a consciéncia
corporal do proprio servidor, despertando a necessidade de uma vida mais saudavel
e ativa.

A Figura 7 mostra um momento de ginastica laboral no Posto Municipal de
Saude do Bairro Vila Nunes.

Figura 7Ginastica Laboral no Centro de Especialidades Odontologicas (CEO)

FonteDos préprios autores, 2024.

4. CONCLUSAO

Manter uma unica postura por muito tempo é desconfortavel e pode levar a
fadiga muscular. Alternar entre diferentes posturas € preferivel, pois permite que os
musculos recebam nutrientes e evitem a fadiga. A escolha da postura deve ser
deixada ao trabalhador, pois ele conhece melhor as demandas especificas da tarefa.
A postura de trabalho depende de varios fatores, como a natureza da atividade, as
exigéncias da tarefa, os espacos de trabalho e a relagdo do trabalhador com
equipamentos. Mesmo um posto de trabalho bem projetado pode ser desconfortavel
se os fatores organizacionais, ambientais e sociais ndo forem considerados.

Esse Método permite ao profissional de Ergonomia e Educagao Fisica
perceber uma constru¢cdo da consciéncia ergonémica e corporal dos colaboradores
durante todo o processo. Na palestra, o colaborador pode perceber que a Ergonomia
nao esta presente apenas no ambiente laboral, mas no seu dia a dia. Além disso,
passa a entender a importancia de se criar novos habitos, como, por exemplo, o
consumo correto da agua e a preocupagao com um estilo de vida mais ativo. Ja na
Blitz Postural, fica evidente o resultado positivo dos ajustes, com énfase na
respiracdo e no alivio na tensdo muscular pré-existente. Por fim, na Ginastica
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Laboral, o colaborador percebera, de forma descontraida e exploradora, suas
limitacOes e suas potencialidades nas quais seu corpo se encontra.

A utilizacao desse Método permite ao colaborador perceber que agodes tao
sutis podem impactar muito positivamente na melhora da sua qualidade de vida, seja
no trabalho, seja na vida pessoal. E também se conscientizar de que mudar habitos
nao € uma tarefa facil, porém depende apenas dele, a partir da oportunidade da
aquisicao de conhecimento.
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