CENTRO PAULA SOUZA
ETEC PADRE CARLOS LEONCIO DA SILVA
TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO

LOMBALGIA EM MOTOBOYS DE LORENA/SP

Douglas Henrique Almeida Toledo'
Jonathan Daniel Domiciano?
Lucas José Polo?®
Matheus Henrique Passos Pereira*
Prof. Me. Bruno Leandro Cortez de Souza®

Resumo: Este trabalho aborda a incidéncia de lombalgia em motoboys que atuam
como entregadores de aplicativos na cidade de Lorena, SP, analisando os fatores
ergondémicos, posturais e habitos de vida que contribuem para o desenvolvimento
dessa condicdo. Utilizando uma pesquisa quali-quantitativa, foram entrevistados 47
motoboys por meio de formularios online e entrevistas presenciais, que abordaram
questdbes como modelo da motocicleta utilizada, tempo de profissdo, habitos
alimentares, pratica de atividades fisicas e percepg¢ao sobre posturas adequadas. Os
resultados indicaram que 59,6% dos entrevistados sofrem de lombalgia, com
destaque para a falta de consciéncia sobre ergonomia e posturas corretas ao pilotar.
A pesquisa sugere que medidas como educagao ergonOmica, ginastica laboral e
ajustes simples nos equipamentos podem contribuir para a preveng¢ao da lombalgia e
promog¢ao da saude ocupacional dessa categoria.
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1. INTRODUCAO

Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORTSs) representam

uma preocupacao crescente na saude ocupacional, afetando milhares de
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trabalhadores anualmente. De acordo com a Secretaria Especial de Previdéncia e
Trabalho, em 2019, cerca de 39 mil trabalhadores foram afastados de suas
atividades devido a essas condi¢des debilitantes. Entre os grupos profissionais mais
vulneraveis a esses disturbios estdo os motoboys, que, nesse contexto, sdo
trabalhadores autdbnomos prestadores de servigco para empresas de aplicativos de
entrega, como o iFood. Esses profissionais se destacam devido as demandas

ergondmicas peculiares de sua ocupagao.

Embora a conscientizagdo sobre os impactos negativos dos DORTs na saude
dos motoboys tenha aumentado, ainda € preocupante a necessidade persistente
desses profissionais de operar motocicletas que, muitas vezes, nao estao
ergonomicamente adaptadas as suas caracteristicas antropométricas. Conforme
observado por D’Alessandro (2020), a diversidade de designs e sistemas de
amortecimento disponiveis no mercado ndo garante a adequacédo ergondmica das
motocicletas utilizadas, resultando frequentemente em sobrecarga na coluna e

pressao adicional sobre os discos intervertebrais.

Diante desse cenario, este Trabalho de Conclusdao de Curso tem como
proposito investigar como a inadequacdo ergondmica das motocicletas utilizadas
pelos motoboys pode contribuir para o surgimento de lombalgia (CID M54.5), uma
condicdo incapacitante que afeta a regido lombar, comprometendo sua saude
ocupacional. Concentrando-se na cidade de Lorena, no estado de Sao Paulo, o
estudo analisara a relagdo entre a ma postura durante a pilotagem, as situagdes em
que as motocicletas estdo em desacordo com as dimensdes antropométricas dos

pilotos e o desenvolvimento de lombalgia.

O objetivo geral deste trabalho é contribuir para a promocéo da saude e
seguranga dos motoboys, fornecendo informacdes relevantes para a prevencao da

lombalgia ocupacional, por meio de um folder informativo.

Os objetivos especificos deste estudo sdo investigar os fatores posturais
relacionados a pilotagem de motocicletas que contribuem para o desenvolvimento
de lombalgia ocupacional entre os motoboys, coletar informagbes sobre fatores

extrinsecos a profissdo que se associam a ma postura como causadores dessa



condi¢cao e analisar o nivel de conscientizagdo dos motoboys em relagdo aos riscos

posturais inerentes a sua atividade profissional.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

A regiao lombar da coluna vertebral € composta por cinco vértebras (L1-L5),
que aumentam progressivamente de tamanho para suportar cargas cada vez
maiores. Entre cada vértebra lombar encontra-se um disco intervertebral (DIV),
responsavel por amortecer impactos e proporcionar mobilidade. Essas vértebras sao
as maiores e mais robustas da coluna vertebral devido a crescente carga de peso
corporal que precisam sustentar, especialmente na extremidade distal da coluna.
Suas projegdes sao notaveis pela espessura e curvatura (DUTTON, 2010). Contudo,
a biomecanica da coluna humana nao foi desenvolvida para permanecer longos
periodos na posicao sentada, adotando posturas estaticas e realizando movimentos
repetitivos (BRACCIALLI, 2000).

Segundo a Academia Americana de Ortopedia, a postura € definida como o
equilibrio entre musculos e ossos, fundamental para proteger as estruturas corporais
contra possiveis lesdes, independentemente de estar em pé, sentado ou deitado. A
postura também reflete a disposicao dos segmentos corporais durante o repouso ou
movimento. Portanto, manter uma postura adequada durante qualquer atividade
requer uma interacao precisa entre funcbes biomecanicas e neuromusculares
(MARQUES, 2010). A adogao de posturas inadequadas durante a condugao de
motocicletas pode gerar consequéncias negativas a coluna vertebral, como
lombalgia, incbmodos na regido dorsal, cervicalgia, desconfortos no trapézio,
escoliose, protusdo abdominal, aumento da pressao intervertebral e até a sindrome
da cauda equina, além de outros disturbios osteomusculares (ARAUJO et al., 2019;
RUBI, 2017; FERREIRA et al., 2011).

Anatomicamente, os processos articulares superiores da regidao lombar se
projetam medialmente, enquanto os inferiores se dirigem lateralmente. Ja& os
processos espinhosos possuem uma forma quadrangular, destacando-se por sua

largura e espessura, com projecdo quase horizontal. Essa configuragdo € bem



adaptada para a insergao dos principais musculos dorsais, que desempenham papel

essencial na sustentacdo e movimentacgao da coluna (DUTTON, 2010).

A Organizagcdo Mundial da Saude (OMS), por meio da Classificacdo
Internacional de Comprometimentos, Incapacidades e Deficiéncias, define a
lombalgia como uma condigdo caracterizada pela perda ou anormalidade na
estrutura da coluna lombar, podendo ter origens psicoldgicas, fisioldgicas ou
anatdmicas. Ela é considerada uma deficiéncia que limita ou impede a realizacao
plena de atividades fisicas. A lombalgia pode manifestar-se em sindromes de uso
excessivo, compressivas ou posturais, frequentemente associadas a desequilibrios
musculares, fraqueza, redugdao na amplitude de movimentos, fadiga e instabilidade
do tronco (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2023). Entre suas causas mais
comuns, destacam-se os fatores mecanico-degenerativos, que incluem alteragbes
estruturais, biomecéanicas e vasculares, bem como causas ndo mecanicas, como
inflamacdes, infeccbes, neoplasias, fatores metabdlicos, psicossomaticos e
miofasciais (SOUZA et al., 2007). Segundo Moura (2024), a hérnia de disco e a dor
lombar foram as principais causas de beneficios por incapacidade temporaria no

Brasil em 2023, conforme dados do Ministério da Previdéncia Social.

A ergonomia em veiculos tornou-se um foco relevante nas ultimas décadas,
impulsionada pelo crescimento dos centros urbanos e pelo aumento da
acessibilidade aos veiculos em diversas classes sociais. A industria passou a
considerar a ergonomia como um aspecto crucial no desenvolvimento de novos
modelos (ROCHA, 2020). No entanto, no contexto das motocicletas, a relagcao entre
desconforto e postura inadequada ainda é pouco explorada na literatura. Posturas
inadequadas adotadas durante a condugao, especialmente ao longo dos anos,
podem provocar dores na coluna e afetar significativamente a qualidade de vida.
Esse problema afeta uma parcela expressiva da populagdo mundial e influencia
diretamente as condi¢des de trabalho, contribuindo para o aumento do estresse e do
sedentarismo (ARAUJO et al., 2019; SANTOS et al., 2013).

De acordo com a NR - 17, Norma Regulamentadora que trata de ergonomia,

17.4.3.1 As medidas de prevencdo devem incluir duas ou mais das
seguintes alternativas:



a) pausas para propiciar a recuperacao psicofisiolégica dos trabalhadores,
gue devem ser computadas como tempo de trabalho efetivo;

b) alternancia de atividades com outras tarefas que permitam variar as
posturas, os grupos musculares utilizados ou o ritmo de trabalho;

c) alteragdo da forma de execugao ou organizagdo da tarefa; e

d) outras medidas técnicas aplicaveis, recomendadas na avaliagdo
ergondmica preliminar ou na AET.

O tabagismo, o sedentarismo, o sobrepeso, a ma alimentagédo, o trabalho
repetitivo, as horas excessivas de pilotagem, o envelhecimento, a ma postura ao
conduzir a motocicleta, o estresse psicoldgico e a exposi¢ado excessiva a vibragao
sao fatores de risco e maus habitos que comprometem a saude ocupacional dos
motoboys. Entre os disturbios que afetam a coluna vertebral desses profissionais,
além da lombalgia, destacam-se a cervicalgia (dor no pescoco), a ciatalgia (dor
ciatica), a hérnia de disco, a osteofitose (bico de papagaio) e a dorsalgia (dor na
regido dorsal) (BRINGUENTE et al., 1997; OLIVEIRA et al., 2015; GONCALVES et
al., 2012; MALTA et al., 2017; SANTOS et al., 2014; SCALDAFERRI et al., 2019).

Especificamente em relacdo a lombalgia ocupacional, suas principais causas
incluem fatores mecanicos, posturais, traumaticos e psicossociais. A idade, a ma
postura e a fadiga laboral sdo fatores determinantes para a recorréncia desse
problema. O trabalho prolongado em posi¢cdo sentada, atividades que exigem
esforgo fisico intenso, levantamento de peso, falta de pratica de exercicios fisicos e
questdes psicoldégicas sdo elementos que favorecem a cronicidade da lombalgia. A
alta incidéncia dessa condigao esta associada a tensdo dos musculos paravertebrais
devido a adogado de posturas inadequadas e a degeneragdo precoce dos discos
intervertebrais em decorréncia do esforco fisico excessivo. Tanto os esforgos
dindmicos, como transporte de cargas e movimentacdo, quanto os esforcos
estaticos, como a sustentacdo de pesos, a permanéncia em posturas
desconfortaveis e a restricdo de movimentos, contribuem para lesdes articulares e
dos discos intervertebrais. Devido a natureza multifatorial da lombalgia, identificar
uma Unica causa ou determinar o fator principal € um grande desafio (JUNIOR et al.,
2010).

A pratica esportiva desempenha um papel protetor importante na prevengao

de LER/DORT. A cinesioterapia, que consiste no tratamento por meio do movimento,



utiliza exercicios e procedimentos manuais para restaurar a fungao do individuo.
Essa abordagem pode ser passiva, incluindo massagens e manipulagdes, ou ativa-
assistida, como ocorre na reeducagao postural global (RPG) e na hidroterapia. Além
disso, a cinesioterapia pode ser ativa, promovendo o fortalecimento muscular por

meio de exercicios fisicos regulares (MEDEIROS et al., 2012).

A ginastica laboral também se apresenta como uma solugao viavel e eficaz na
prevencado dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho, contribuindo

para a qualidade de vida e saude ocupacional dos trabalhadores (OLIVEIRA, 2007).

De acordo com a Fundacentro (2015), para que o motoboy conduza a
motocicleta de forma confortavel e segura, € necessario adotar a seguinte postura:
sentar junto ao tanque com os joelhos levemente pressionados, manter as maos no
centro das manoplas com os pulsos abaixados, apoiar os pés nos pedais enquanto
pilota, conduzir com os ombros relaxados e segurar o guidom com ambas as maos.
A manutengcdo prolongada da posigdo sentada pode resultar em perda de
flexibilidade muscular e mobilidade articular, além de fadiga nos musculos
extensores da coluna, comprometendo a estabilidade e o alinhamento vertebral.
Esses desequilibrios biomecanicos sao fatores importantes no desenvolvimento de
dores lombares (BARROS, 2011).

Segundo Junior et al. (2010), a prevencao da lombalgia ocupacional requer a
implementagdo de medidas abrangentes nos aspectos fisicos, organizacionais e
cognitivos. No aspecto fisico, € fundamental considerar a biomecanica, a postura no
trabalho, o manuseio de materiais e cargas, os movimentos repetitivos e o projeto
ergondmico do ambiente de trabalho, além de questdes relacionadas a seguranga e

a saude ocupacional.

3. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa quali-quantitativa realizada com motoboys da
cidade de Lorena, no estado de S&do Paulo, por meio de entrevistas e formularios.
Os participantes relataram a presenca ou auséncia de dores na regidao lombar, os
modelos de motocicletas utilizados, suas medidas de altura e peso, a percepg¢ao

sobre a propria alimentacdo, o tempo de experiéncia como motoboy, sua faixa



etaria, habitos relacionados a pratica de atividades fisicas e a opinido quanto a

existéncia de uma postura ideal ou correta para conduzir a motocicleta.

Além das informacbes de carater quantitativo, buscou-se compreender as
perspectivas, opinides e experiéncias desses profissionais em relacdo ao cotidiano
de trabalho na cidade de Lorena. Durante a abordagem, os motoboys puderam optar
por participar por meio de entrevistas presenciais ou responder a um formulario
online disponibilizado no Google Forms. As informacdes coletadas nas entrevistas
ao vivo foram registradas manualmente e posteriormente inseridas no formulario
online, permitindo que o proprio aplicativo organizasse os dados em graficos e
calculasse as porcentagens das respostas. Para a andlise do indice de Massa
Corporal (IMC), utilizou-se o Google Sheets, uma ferramenta de planilhas da

Google.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao todo, 47 motoboys participaram da pesquisa, fornecendo dados sobre
idade, tempo de trabalho, habitos de vida, modelos de motocicletas utilizados,

percepcao dos riscos ergondmicos e incidéncia de lombalgia.

Quando questionados sobre a idade, a maioria (44,4%) afirmou ter entre 18 e
25 anos, seguida pelas faixas de 25 a 30 anos (27,7%), 30 a 40 anos (21,3%) e mais
de 40 anos (10,6%). Em relagdo ao tempo de trabalho, 17% atuam ha menos de 1
ano, 40,4% entre 1 e 5 anos, 31,9% entre 5 e 10 anos e 10,6% ha mais de 10 anos.
Esses dados mostram que a maioria dos entrevistados € jovem e atua ha um
periodo consideravel na profissdo, o que torna ainda mais relevante a adogao de

praticas preventivas desde o inicio da carreira.

A média de peso foi de 76,32 kg, com valores variando entre 59 kg e 130 kg.
Do total, 68,1% apresentaram peso normal, 19,1% estao acima do peso e 12,8%
tém obesidade grau |. Em relagao a alimentagao, 31,9% acreditam que se alimentam
corretamente, 31,9% tém duvidas sobre a qualidade da proépria dieta, enquanto
36,2% reconheceram que nao possuem habitos alimentares saudaveis. Além disso,
apenas 40,4% afirmaram praticar atividades fisicas regularmente. Esses dados



indicam que fatores como sedentarismo, ma alimentagcdo e excesso de peso sao
contribuintes significativos para problemas lombares, reforcando a importancia de

promover habitos saudaveis entre esses trabalhadores.

A altura dos entrevistados concentrou-se principalmente entre 1,70 m e 1,74
m (27,7%), seguida pelas faixas de 1,75 m a 1,79 m (21,3%) e 1,65 m a 1,69 m
(12,8%). Alturas mais baixas ou mais elevadas foram menos comuns. Quanto ao
modelo das motocicletas utilizadas, o Honda Biz foi o mais mencionado, com 16
respostas, seguido pela Honda CG 150 (7 respostas) e modelos menos recorrentes,
como Honda XRE 190, CG 160 e Yamaha NEO 125, entre outros. A diversidade de
modelos revela a falta de padronizagdo ergondmica, com muitos motociclistas

utilizando veiculos ndo adaptados as suas caracteristicas fisicas.

Sobre a conscientizacdo dos riscos posturais, 51,1% acreditam que existe
uma postura ideal para pilotar, 40,4% discordam e 8,5% afirmaram nao saber se ha
uma postura correta ou ideal. Essa falta de conhecimento sobre ergonomia esta
diretamente relacionada a incidéncia de lombalgia, relatada por 59,6% dos

entrevistados.

Diante desses resultados, € possivel observar que a alta prevaléncia de
lombalgia entre os motoboys decorre de uma combinacao de posturas inadequadas,
sedentarismo, falta de informagao ergondmica e habitos de vida pouco saudaveis.
Algumas solugbes para o problema sado simples e acessiveis, como ajustar
corretamente a alga da bolsa (bag) utilizada para transporte, a fim de diminuir a
pressdo sobre a coluna, ou substituir as bolsas por baus, que oferecem maior

conforto e estabilidade.

Além disso, a implementacéo de programas de conscientizagdo promovidos
pelas empresas de aplicativos surge como uma estratégia viavel para minimizar
esses problemas. Tais programas devem incluir a educacdo ergonémica, que
consiste em orientar os motoboys sobre os riscos posturais e a importancia de
manter a postura adequada durante a condugao, além de ensinar ajustes simples na
motocicleta e incentivar pausas regulares para evitar a fadiga muscular. Também é
essencial oferecer treinamentos voltados para a saude da regido lombar, com foco
no fortalecimento muscular, alongamentos e exercicios que podem ser realizados

durante as pausas. A inclusdo de praticas como cinesioterapia e ginastica laboral



nos intervalos de trabalho pode contribuir significativamente para a prevencéo da

lombalgia.

Por fim, € importante incentivar a promog¢ao de habitos saudaveis entre os
motoboys. A ado¢do de uma rotina de atividades fisicas regulares, aliada a uma
dieta equilibrada e a conscientizagdo sobre a importancia do descanso adequado,
pode ser fundamental para reduzir os riscos a saude. A educagao sobre esses
habitos, combinada com medidas ergondmicas e estratégias preventivas, tem o
potencial de transformar as condi¢gdes de trabalho e melhorar significativamente a

qualidade de vida desses profissionais.

CONCLUSAO

A atencao a ergonomia e a promogao de praticas de saude ocupacional &
essencial para a prevengao de problemas de coluna, como a lombalgia, entre
motoboys. Medidas preventivas simples, como a ginastica laboral e a cinesioterapia,
podem contribuir significativamente para mitigar os riscos associados a condugéo
prolongada de motocicletas. Além disso, a implementacdo de diretrizes
ergondémicas, a realizagao de pausas regulares durante o trabalho e a alternancia de
atividades sao estratégias eficazes que ajudam a evitar a sobrecarga da coluna

vertebral.

Dessa forma, a prevencédo de problemas lombares entre os motoboys exige
uma abordagem multifacetada. Essa abordagem deve incluir a educacao sobre
posturas corretas durante a pilotagem, a promocao da pratica regular de exercicios
fisicos e a adogdo de ajustes ergondmicos no ambiente de trabalho. Essas
recomendagdes, quando seguidas, tém o potencial de reduzir significativamente a
incidéncia de disturbios na coluna, promovendo a saude e o bem-estar desses

profissionais.

Por fim, dado que, na pratica, a aquisicio de motocicletas
antropometricamente adequadas para cada motoboy é inviavel, especialmente em
situagbes onde o condutor ndo consegue manter uma postura ereta, é necessario
priorizar medidas acessiveis e eficazes, como ajustes posturais, treinamentos

ergondmicos e conscientizagdo sobre a importancia de praticas saudaveis. Com
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essa combinacao de esforgos, € possivel minimizar os impactos da lombalgia na

rotina desses trabalhadores.
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