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Resumo: O estudo analisou os efeitos de um programa de Ginéastica Laboral (GL) na
Qualidade de Vida (QV) e reducdo dos sintomas osteomusculares em professores. A amostra
de 16 professores do municipio de Sdo Leopoldo/RS foi dividida em Grupo Controle (GC) e
Grupo Experimental (GE) e avaliados no pré e pds experimento através dos questionarios:
The medical outcome study 36 - item short-form health survey e Questiondrio Nordico
Sintomas Osteomusculares. Foi possivel concluir que a GL gera melhora na QV e auxilia na
reducdo de sintomas osteomusculares.

Palavras-chave: Docentes. Qualidade de vida. Distarbio Osteomuscular Relacionado ao
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THE EFFECTS OF LABOR GYMNASTICS IN SCHOOL ENVIRONMENT

Abstract: The study examined the effects of a Labor Gymnastics program (LG) in Quality of
Life (QOL) and reduce musculoskeletal symptoms in teachers. A sample of 16 teachers in Séo
Leopoldo / RS was divided into control group (CG) and experimental group (EG) and
evaluated before and after the experiment through questionnaires: The medical study outcome
36 - short -form health survey item Nordic Musculoskeletal questionnaire. It was concluded
that the LG generates improvement in QOL and assists in reducing musculoskeletal
symptoms.

Keywords:: Faculty. Quality of Life. Cumulative Trauma Disorders. Gymnastics.

LOS EFECTOS DE LA LABOR DE GIMNASIA EN ENTORNO ESCOLAR

Resumen: El estudio examind los efectos de un programa de Gimnasia (GL) en la calidad de
vida (CdV) y reducir los sintomas musculoesqueléticos en los maestros . Una muestra de 16
profesores en Sdo Leopoldo / RS se dividié en grupo control (GC) y grupo experimental (GE)
y se evalud antes y después del experimento a través de cuestionarios : El resultado del
estudio médico 36 - en formato corto de articulos de la salud Nordic Cuestionario
musculoesqueléticos. Se concluyd que la GL genera mejora en la CDV y ayuda a reducir los
sintomas musculoesqueléticos.
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1 INTRODUCAO

A Ginastica Laboral (GL) se apresenta hoje como uma importante ferramenta na
manutencdo da saude e prevencdo de Doencas Ocupacionais Relativas ao Trabalho (DORTS).
Percebe-se entre as areas e classes trabalhadoras, cada vez mais a necessidade de se oferecer
condicdes basicas de desempenhar suas funcGes sem sofrer danos a salde. Dessa forma, a
ginastica laboral foi alicercando-se como uma estratégia de manutencdo da salde e de
melhora da qualidade de vida. (PRESSI; CANDOTT], 2005).

No ambito popular, a qualidade de vida se estabelece por diversos indicadores que
estdo relacionados a aspectos como renda financeira até a satisfacdo no que diz respeito a
determinados aspectos emocionais e sociais da vida. (SEIDL; ZANNON, 2004). Entretanto a
busca por maior produtividade dos setores acabou por gerar no mundo profissional a
competitividade, o valor pelo material, menor tempo livre dedicado a atividades fisicas,
promovendo o sedentarismo além de desencadear um maior numero de doencas, tornado
crescente o interesse e a preocupacdo da sociedade com a questdo da qualidade de vida.
(BERTANI, 2008).

Nesse contexto, um dos setores em que seus profissionais, na atualidade, necessitam
cada vez mais atencdo e cuidado é a area da Educacdo. A baixa remuneracdo, a intensa carga
horéaria de trabalho e alta cobranca por ensino qualificado, com pouco investimento publico,
sdo apenas algumas das possiveis razdes geradoras de alteracbes psicologicas em muitos
docentes em atividade, bem como alteracfes no aparelho musculo esquelético decorrente da
atividade laboral. (GOMES, 2002; TARTUCE; NUNES; ALMEIDA, 2010; RIBEIRO 2009).
Mendes e Leite (2008) consideram que os disturbios psiquiatricos sdo as razbes mais
frequentes no adoecimento desses profissionais, sendo o estresse e a depressao 0s motivos da
maioria dos afastamentos. De acordo com o0s autores este fato ocorre por estes profissionais
dependerem de condic@es fisicas, sociais e emocionais para exercerem seu oficio o que faz
com que os professores apresentam grandes possibilidades de desenvolverem sindromes
psicolégicas, como por exemplo, a sindrome de Burnout.

Ja o sedentarismo atinge o profissional docente principalmente por sua tarefa laboral
exigir uma carga de trabalho fora do horario de realizagdo do mesmo. Este fato ocorre devido
a constante cobranca da sociedade e da equipe pedagogica por uma frequente atualizacdo e
qualidade do ensino, o que gera uma sobrecarga de trabalho e a redugéo do seu tempo de dcio.

Esse fato pode estar relacionado ao surgimento de doencas cronicas como a obesidade,
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doencas cardiovasculares, o que devido ao trabalho repetitivo e a diminui¢do ou até anulacéo
da atividade fisica, pode gerar altos indices de afastamento por estresse e doencas musculo
esqueléticas, como por exemplo, os casos de lombalgias. (MENDES; LEITE, 2005).

Ainda no ambiente escolar os aspectos ergondémicos também prejudicam as condi¢bes
de trabalho do professor atingindo principalmente a sua satde postural. O espaco fisico mal
estruturado, a exposicdo a pouca ventilagdo, iluminagdo, ruidos, bem como materiais
precarios sdo pontos que fazem com que esse profissional acabe adaptando-se. Essa adaptacéao
as condicOes de trabalho impostas geram a adocdo de posturas inadequadas e a realizagédo de
movimentos incorretos. Essas posturas e movimentos incorretos realizados repetidamente, por
um determinado tempo, podem desencadear desvios posturais e distdrbios osteomusculares,
0s quais podem gerar lesdes mais sérias. (FARIAS, 2009).

Esses transtornos funcionais que resultam em dor, incapacidade temporéria, fadiga,
entre outros sintomas que reduzem o desempenho do colaborador na sua rotina laboral séo
classificados como Distlrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho - DORT.
(COUTO; NICOLETTI; LECH, 1998). Tais disturbios, sdo considerados multifatoriais pois
desenvolvem-se devido fatores organizacionais, psicossociais e sociolégicos decorrentes da
tarefa laboral. Dessa forma, um distarbio é considerado relacionado ao trabalho quando ha a
uma contribuicdo significativa do ambiente laboral, procedimentos, equipamentos ou relagdes
de trabalho no desenvolvimento do mesmo. (PRESSI; CANDOTT], 2005).

Nesse contexto, € possivel perceber a necessidade da inclusdo de estratégias de
combate aos possiveis problemas relacionados a tarefa laboral no ambiente escolar. Uma
dessas estratégias esta relacionada a inclusdo de um programa de atividade fisica no ambiente
escolar, que vise a promocao da salde dos professores. Essa estratégia de combate por meio
da atividade fisica para Pressi e Candotti (2005) é definida como ginastica laboral (GL) e
pode ser vista como uma atividade fisica e educativa, realizada durante o expediente de
trabalho, a qual visa o desenvolvimento fisico, mental, afetivo e social do ser humano. Com
relagdo a GL poucas pesquisas se alinham a esse assunto na escola, porém cada dia mais
temas relativos as condicBes de trabalho e a saude do professor tomam espaco de discusses
dentro das proprias areas da saude e da educacdo. (PEREIRA; TEIXEIRA; LOPES, 2013, p.
1964).

Diante das questdes levantadas dentro do tema Ginastica Laboral na escola, o presente

estudo teve por objetivo avaliar a influéncia de um programa de ginastica laboral na qualidade
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de vida e reducdo dos sintomas osteomusculares de professores da cidade de Sao
Leopoldo/RS.

2 DESENVOLVIMENTO

Esta secdo descreve os materiais e metodos utilizados para o estudo, as etapas de

desenvolvimento da pesquisa e o procedimento utilizado para a anélise dos dados obtidos.

2.1 Materiais e Métodos

O presente estudo possui carater quantitativo seguindo um delineamento quase-
experimental, o qual buscou a realizacdo da pesquisa dentro de um ambiente 0 mais préximo
da realidade e manteve o controle de condicionantes que poderiam interferir na validade
interna do que foi pesquisado. Entende-se dessa forma que houve a intencdo de buscar
resultados precisos dentro do possivel e dentro do ambiente de pesquisa. (THOMAS;
NELSON; SILVERMANN, 2008).

A amostra inicial foi composta por 20 professores da rede municipal de educacdo da
cidade de S&o Leopoldo/RS, sendo 17 do sexo feminino e 3 do sexo masculino atuantes em
quaisquer séries da educacdo basica. Essa amostragem se caracterizou por um modelo de
pesquisa ndo probabilistica e por conveniéncia, pois ainda que se tivesse a possibilidade de
abordar toda a populacéo, retiramos a amostra de uma parte que foi imediatamente acessivel.
(COSTA NETO, 1977 apud OLIVEIRA; ALMEIDA; BARBOSA, 2012). Todos os
voluntarios leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido ap6s a aprovacgédo
do estudo pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da Universidade do Vale do Rio dos Sinos
(Unisinos) (CEP — UNISINOS - N°. 11/170).

2.2 Etapas de Desenvolvimento da Pesquisa
Para realizagdo do presente estudo inicialmente foi realizado o contato com a diregdo e

supervisdo da Escola Municipal de Ensino Fundamental Jodo Belchior Marques Goulart, de

Sao Leopoldo/RS, solicitando a autorizagdo para realizacdo do mesmo. Apo0s a autorizagdo da
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direcdo e aprovacao da pesquisa pelo CEP da UNISINOS, a mesma foi divulgada em reuniéo
geral de professores e solicitada a participagdo voluntéria de 20 docentes do grupo escolar.

Em primeira abordagem, os 20 participantes foram informados quanto o objetivo do
trabalho e os instrumentos utilizados através do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Apds a leitura das condigdes da pesquisa e consentimento da utilizagcdo dos dados a
serem coletados, a amostra foi dividida voluntariamente entre Grupo Controle (GC) e Grupo
Experimental (GE). O grupo controle representou inicialmente os 10 professores que
estiveram expostos aos mesmos fatores dos demais professores da sua escola. Este grupo foi
submetido aos instrumentos de avaliagdo de qualidade de vida e dor e ndo participou das aulas
de Ginastica Laboral a fim de manter um valor base para a comparacdo com o Grupo
Experimental. No decorrer do estudo houve desisténcia de 2 docentes desse grupo, sendo 1
por afastamento e 1 por troca de turno. O Grupo Experimental, contou com a participacdo de
10 professores voluntarios, também sujeitos a todas as condi¢Ges dos demais professores da
sua escola. O grupo foi avaliado através dos instrumentos propostos e participou das
atividades de Ginastica Laboral. Ao longo da pesquisa houveram no GE 2 desistentes, sendo 1
por questdes de saude e 1 por indisponibilidade de horéario. O total da amostra pesquisada foi
de 16 participantes ativos no estudo.

O estudo se desenvolveu através de trés etapas importantes: pré-experimento,
experimento e pos-experimento. Cada etapa contribuiu para que os dados compreendessem a
situacdo dos avaliados antes e depois da aplicacdo do programa de GL.

Na etapa de pré-experimento, foi realizada uma entrevista inicial com cada docente
onde se realizou um levantamento sociodemografico da amostra. Na sequéncia foi aplicado o
Inventério de Qualidade de Vida (SF-36), como instrumento de avaliacdo da qualidade de
vida, e 0 Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares (QNSQO) como instrumento de
avaliacdo de dor. A partir dos dados obtidos através da primeira aplicacdo dos instrumentos,
foi possivel identificar os fatores que afetam a qualidade de vida desses profissionais bem
como, conhecer os principais sintomas de distarbios osteomusculares presentes na amostra. O
conhecimento desses distirbios e das caracteristicas sociodemograficas auxiliou no
planejamento e avaliagdo de um programa de ginastica laboral adequado as necessidades
desses professores.

A participacdo dos professores do grupo experimental no programa de GL

compreendeu a etapa de experimento. As sessGes ocorreram 15 minutos antes da jornada de
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trabalho dos professores, variando entre turnos da manha e tarde, o que caracteriza o tipo de
ginastica laboral adotada como preparatoria. Esse tipo de GL tem como objetivo principal
preparar o individuo para o inicio do trabalho, aquecendo os grupos musculares solicitados
em suas tarefas, despertando-os para que se sintam mais dispostos (ALVES; VALE, 1999;
OLIVEIRA, 2006).

As aulas foram aplicadas em pequenos grupos, de acordo com a disponibilidade de
horéarios dos professores. Os participantes foram submetidos a ginastica laboral 2 vezes por
semana em dias alternados, por um periodo de 12 semanas, que somaram ao final do estudo
um total de 24 aulas. As sessGes eram compostas por exercicios aquecimento afim de preparar
0 organismo para a atividade a ser desenvolvida; relaxamento com intuito de oferecer um
equilibrio fisico, emocional e mental; forca muscular para o fortalecimento de regides
alongadas que podem ocasionar desequilibrios posturais; exercicios de alongamento como
forma de promover a flexibilidade e relaxar a musculatura exercitada na sesséo, trabalhando a
amplitude articular e o alongamento de musculaturas encurtadas e, atividades de consciéncia
corporal de forma a proporcionar o conhecimento do seu proprio corpo e das suas condicdes
fisicas e corporais.

Os tipos de atividade foram definidos de acordo com o objetivo de cada aula. Os
exercicios realizados atenderam diferentes regiGes corporais como membros superiores e
inferiores, regido abdominal, peitoral, cervical, lombar e dorsal. Entre as atividades
oferecidas, foram realizados exercicios individuais, em duplas, atividades em pé e na posicao
sentada ou deitada. Também foram realizadas dinamicas de grupo, danca, exercicios de
respiracdo controlada e exercicios com diferentes materiais de apoio.

Os materiais utilizados nas aulas de GL foram tubos elasticos, bolas plasticas,
bambolés, cordas, bastbes, bolinhas de massagem, colchonetes, cadeiras radio e barbante. As
aulas aconteceram em uma sala de danca da escola, com espelhos em uma das paredes e um
espaco amplo e ideal para o nimero de participantes por aula.

Encerrando o periodo de aplicacdo do programa de Ginastica Laboral, na etapa de pds
experimento, todos os professores foram novamente submetidos ao Inventario de Qualidade
de vida e ao Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares. Estas informac6es

adquiridas serviram para avaliar a real influéncia da ginastica laboral no ambiente escolar.
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2.2.1 Instrumentos utilizados na avaliagcdo da Qualidade de Vida e Sintomas Osteomusculares

Para avaliacdo da qualidade de vida foi utilizado o Instrumento Medical Outcomes
Study 36 — Item Short — Form Health Survey, traduzido por Ciconelli (1997) para SF 36. O
questionario é reconhecido como um instrumento genérico e multidimensional. E muito
utilizado em avaliagdes de qualidade de vida para diversos tipos de estudo pois é de fécil
entendimento e simples administracdo. Conforme Martinez (2002), o SF 36 considera a
percepcdo dos individuos em relagdo ao seu proprio estado de saude além de contemplar os
aspectos representativos da mesma.

Este instrumento é composto por 11 questdes e 36 itens que formam os 8 dominios
avaliados pelo questionario. Dentro dos dominios propostos sdo avaliados 10 itens de
capacidade funcional, 4 itens correspondem a aspectos sociais, 2 itens relacionados a dor, 5
compreendem o estado geral de salde, 4 para vitalidade, 2 contemplam aspectos sociais,
outros 3 aspectos emocionais, 5 itens de salde mental e uma questdo que traz a comparacao
da percepcédo da saude atual em relacdo ao ano anterior. Cada dominio é quantificado por uma
escala de 0 a 100, onde O representa o pior estado e 100 o melhor. A partir das respostas, para
composi¢do dos resultados, cada item do questionario representa um valor definido
numericamente, o qual corresponde a tabulacdo do célculo dos escores do questionario de
qualidade de vida. (PIMENTA et al., 2008).

Para a avaliacdo da dor o instrumento utilizado foi o Questionario Nérdico de
Sintomas Osteomusculares - Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ). Este instrumento
consiste de um questionario objetivo e de facil aplicabilidade e tem por objetivo a
padronizacdo da mensuracéo de relatos dos sintomas de dor osteomusculares.

O questionario nérdico € composto por um diagrama corporal dividido em 9 regides
anatdmicas; cervical, ombros, bragos, cotovelos, antebraco, punhos/méos/dedos, regido
dorsal, regido lombar e quadril/membros inferiores. Nessa imagem o pesquisado identifica a
localizag&o da sua dor, bem como o desconforto ou dorméncia nos ultimos 12 meses e nos 7
dias anteriores a entrevista e as limitagcdes na realizacdo de atividades nos ultimos 12 meses.
O questionario consiste em questdes de multipla escolha ou binarias quanto a ocorréncia dos
sintomas nas regides indicadas, sendo assim, 0 pesquisado indica as regides dessa ocorréncia
de sintoma de dor osteomuscular e ainda sinaliza se existe a relacdo ou ndo com suas funcées
no trabalho. (PINHEIRO; TROCCOLI; CARVALHO, 2002).
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2.2.2 Procedimentos de Analise

Para analise dos dados obtidos nos instrumentos aplicados aos professores, as
respostas coletadas foram transformadas em variaveis numéricas e, através de planilhas no
software Microsoft Excel® foram tabuladas. Cada questionario foi aplicado antes e apos a
implantacdo do programa de ginastica laboral com os professores. Cada instrumento utilizado
na presente pesquisa possui uma forma de avaliar e analisar as questdes e suas respectivas
respostas.

As questdes do inventario de qualidade de vida foram analisadas com base na tabela
de célculo de escore do SF-36 validada por Ciconelli et al. (1999) onde as respostas
informadas pelos participantes foram codificadas dentro dos dominios avaliados. Dessa
forma, cada dominio é calculado, somando um valor compreendido em uma escala de zero a
cem, onde zero é considerado um pior estado e o valor cem representa 0 melhor estado para o
dominio medido.

Ja o Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares foi analisado contabilizando
os relatos dos professores participantes quanto aos sintomas de dor sinalizados no mapa
corporal, e assim foi identificada a frequéncia e o percentual das incidéncias relatadas. A
avaliacdo do QNSO estrutura-se em trés questfes importantes, sendo a primeira o relato de
sintomas de dor osteomusculares nos Gltimos 12 meses, a segunda avalia se houve algum
sintoma dentro dos Ultimos 7 dias e a Gltima questiona se os sintomas indicados impedem
alguma atividade do seu dia a dia. Para as duas primeiras questfes, as 9 regides corporais
indicadas no questionario sdo respondidas pelo participante atravées do indice de severidade da
frequéncia de sintomas osteomusculares, o qual varia de 0 a 3, onde zero representa a
auséncia de sintomas, o valor 1 representa o que ocorre raramente, 2 indica a ocorréncia de
sintoma com frequéncia e o numeral 3 representa sempre. Complementar ao QNSO, o
guestionario demogréafico por sua vez, permitiu associar os fatos de sintoma de dor
osteomuscular a realidade e historico laboral do participante da pesquisa.

Para tratamento estatistico foi utilizado o software SPSS 20.0. Inicialmente se realizou
uma estatistica descritiva. Apos foi realizada uma anova one way para avaliar as diferencas

entre 0s grupos nos diferentes periodos e uma analise de medidas repetidas para verificar as
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diferengas do mesmo grupo antes e apos o programa de Ginastica laboral. Utilizou-se um post
hoc de Bonferroni. O nivel de significancia adotado foi de 5%.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa buscou identificar os efeitos da GL na qualidade de vida e na reducéo de
sintomas osteomusculares, por meio da aplicacdo do programa de GL, no ambiente escolar
para uma amostra de 16 professores da rede municipal de Sdo Leopoldo, correspondendo a
80% da amostra inicialmente prevista. De acordo com o levantamento séciodemografico, 80%
dos participantes da amostra ativa, eram mulheres e 20% homens e 56,3% da amostra possuli
grau de ensino concluido em nivel de graduacdo, 37,5% com p0ds graduacdo e 6,3% possuli
mestrado completo. Do total do grupo, 56,3% leciona na mesma escola a mais de 10 anos e
62,5% ja atuou em escola diferente em outro momento. Entre os niveis de ensino em que
trabalham, 43,8% atende as séries finais, 18,8% atua com alunos das séries iniciais, 18,8%
atuam para os dois niveis de ensino e outros 18,8% estdo envolvidos com funcGes
administrativas e de supervisdo escolar. A carga horaria de trabalho é de 40 horas semanais
para 43,8 % da amostra ativa, sendo maior que 40 horas para 18,8% e menor que 40 horas
para 37,5% dos pesquisados. Com relacdo a atividades laborais diferentes da docéncia, 56,3%
da amostra relatou praticar outra atividade e com relacdo a pratica de exercicio fisico 62,7%
dos pesquisados afirmaram realizar alguma modalidade.

A amostra distribuida entre GC e GE foram avaliadas no inicio e ao final do estudo.
No periodo de pré experimento, com a aplicacdo do SF-36 para a avaliacdo da qualidade de
vida, constatou-se que entre 0s oito dominios avaliados no questionario, GC e GE
apresentaram diferenca apenas para o dominio que corresponde a Limitacdo por Aspecto
Social (p = 0,021). Na avaliacdo dos sintomas osteomusculares obtida através do QNSO os
dois grupos se apresentaram semelhantes nos relatos de sintomas osteomusculares nas nove
regides corporais nos ultimos 12 meses e nos ultimos 7 dias a partir da data de aplicagdo do
instrumento. Os grupos também ndo apresentaram nenhuma diferenca no terceiro item
abordado pelo QNSO, que trata das limitagdes para as atividades de rotina nos ultimos 12
meses nas nove regides questionadas. Com estes dados iniciais é possivel afirmar que a
amostra se mostrou homogénea antes da aplicacdo do programa de GL. Isso acontece pois
mesmo com diferentes caracteristicas de atuacdo como tempo de trabalho, séries que ministra,

atividades extra docéncia, pratica de exercicio fisico entre outras particularidades de cada
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profissional, ambos 0s grupos estavam expostos aos mesmos fatores do ambiente escolar,
mesmas dificuldades ergondmicas e consequentemente as mesmas condigdes de trabalho.
Nessa perspectiva, Pressi e Candotti (2005, p. 110) consideram que ¢é extremamente dificil
separar o homem trabalhador do homem social, pois sabe-se que ndo é apenas o local do
trabalho que interfere no bem estar do profissional, mas tudo que estd em torno do seu
ambiente de trabalho. No entanto, apds o programa de ginastica laboral desenvolvido com
base nas caracteristicas do publico alvo e elaborado a partir das necessidades da amostra, 0s
grupos passaram a apresentar diferenca para as questdes avaliadas.

No pds experimento, a qualidade de vida avaliada atraves do SF-36, apontou que 0 GC
obteve uma piora do escore no dominio referente a Capacidade Funcional, considerando que o
escore médio no inicio do estudo foi de 89,3 + 8,6 e ao final obteve um escore médio de 74,3
+ 26,9 (p =0,046). Esse dominio avalia a capacidade do individuo manter competéncia,
habilidades fisicas e mentais para uma vida independente e autbnoma (FRANK et al, 2007).
Esse fato indica que 0 grupo que ndo participou da atividade laboral teve a qualidade de vida
afetada em sua Capacidade Funcional ndo obtendo ao final do estudo uma evolucdo nas
condicdes avaliadas para a qualidade de vida.

A Tabela 1 apresenta os resultados do questionario SF-36 nos periodos pré e pos
experimento para 0 grupo que participou das sessdes de GL. De acordo com os resultados é
possivel observar que o GE no dominio relativo a Dor apresentou uma melhora do escore,
iniciando o estudo com 65,0 + 22,1, ja apds o programa de GL o escore médio no dominio dor
foi de 77,6 + 15,3, o que indica que as aulas de ginastica laboral contribuiram para que a
qualidade de vida seja menos afetada pela dor (p = 0,020). O GE alcangou também apés o
experimento a melhora do dominio Limitacdo por Aspectos Emocionais (p = 0,030),
considerando que antes do programa de GL este dominio apresentava uma média de 87,5 +
24,8. Apds a intervencdo com GL o valor médio do escore foi para 100,0 + 0,0, representando
uma melhor condicdo para o dominio Limitagdo por aspecto emocional para todos os
praticantes da atividade de GL.

Tabela 1 - Média e desvio-padrao dos resultados do Questionario SF-36, nos periodos pré e pos a realizagao de
um programa de GL para o Grupo Experimental

Dominios Programa de GL Média e Desvio-Padré&o (%) p
Capacidade Funcional Pré 86,2+ 11,8 0,575
Pos 89,3+9,7
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Limitacdo Por Aspectos Fisicos Pré 93,7115 1,000

Pés 93,7+17,6
Dor Pré 65,0+22,1 0,020*
Pés 77,6 +153
Estado Geral de Saude Pré 66,3+ 9,7 0,823
Pds 67,6 £12,0
Vitalidade Pré 65,0+ 13,0 0,878
Pds 66,2 +18,2
Aspecto Social Pré 90,6 + 17,3 0,662
Pds 93,7+94
Limitacéo por aspectos emocionais Pré 875+248 0,030*
Pés 100,0+0,0
Salde Mental Pré 82,0+11,1 1,000
Pds 78,0+9,0

Fonte: Elaborada pela autora. *(p< 0,05)

Os beneficios adquiridos através da GL nos dominios avaliados, contribuem
significantemente para a melhora da qualidade de vida docente. Gasparini, Barreto e
Assuncao (2005) contemplam que as circunstancias em que o professor é submetido ao
exercer seu trabalho podem gerar um excesso de esforco das funcdes psicofisiologicas. Esse
excesso de esforco associado a uma falta de tempo de recuperacdo ideal podem desencadear
sintomas clinicos que motivam o afastamento do trabalho por transtornos mentais e fisicos.
Concordando com os beneficios identificados pelo presente estudo, a pesquisa dirigida por
Santos e Musso (2012) apresenta que 23 trabalhadoras da industria téxtil foram submetidas a
um programa de ginastica laboral por um periodo de dois meses com frequéncia de 3 vezes na
semana, 0s autores constataram uma melhora nos escore de qualidade de vida nos dominios
limitagdo por aspectos emocionais, dor e capacidade funcional. E possivel que um maior
tempo de aplicacdo do programa tenha contribuido para melhora desses trés dominios.

Ampessam (2001) aplicou um programa de ginastica laboral com sessbGes de dez
minutos, cinco vezes na semana durante quatro meses em professores de Curitiba/PR, sendo
constatada melhora significativa nas condigdes de tensdo e dores no corpo dos avaliados
devido a GL. Para Mendes e Leite (2008) aléem da prevengdo e reabilitacdo das dores
produzidas por distdrbios do préprio trabalho, a implementagdo da ginastica laboral atende em

igual importancia a busca pela qualidade de vida e a reducdo dos niveis de estresse no
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ambiente de trabalho. Como conclusdo Mendes e Leite (2008) confirmam o beneficio da
ginastica laboral na reducédo da dor e das limitagfes por aspectos emocionais.

A Tabela 2 apresenta a comparacgdo entre os dois grupos apds experimento, onde foi
possivel confirmar os efeitos da GL sob os participantes. Nessa comparacdo o GE mostrou
uma melhor condicdo de salde para os dominios de Dor (p = 0,026) e para o dominio relativo
a Limitacéo por aspectos emocionais (p = 0,013) do que o grupo que néo realizou a atividade.
Os dados demonstram que os professores que participaram do programa de ginastica laboral
na escola obtiveram melhora na qualidade de vida enquanto o grupo que ndo participou das

sessdes de GL teve piora em um dos dominios relativos a sua qualidade de vida.

Tabela 2 - Comparagao entre as médias e desvio-padréo dos resultados do Questionario SF-36 de GC e GE, no
periodo pos realizacdo de um programa de GL

Dominios GC GE p
Meédia e Desvio-Padrao (%) Média e Desvio-Padréo (%o)
Capacidade Funcional 74,3+26,9 89,3+9,7 0,161
Limitacéo Por Aspectos 71,88 +41,0 93,7+17,6 0,188
Fisicos

Dor 54,5+ 27,8 77,6 £15,3 0,026*

Estado Geral de Saude 64,2 + 26,3 67,6 +12,0 0,746

Vitalidade 51,2 £29,3 66,2 +18,2 0,240

Aspecto Social 60,9+ 225 93,7+9/4 0,002

Limitacéo por aspectos 62,5+37,5 100,0+0,0 0,013*
emocionais

Salde Mental 68,0+ 17,3 78,0+£9,0 0,171

Fonte: Elaborada pela autora. *(p< 0,05)

Salibian (2005) com objetivo de identificar os principais resultados e beneficios da GL
aos educadores dos Centros Municipais de Educacdo Infantil da cidade de Curitiba/PR
apresenta que a ginastica laboral contribuiu na reducdo das dores corporais dos professores,
como também interveio na reducdo da fadiga, na melhora da flexibilidade muscular além do
aumento da consciéncia corporal. A melhora ocorreu também na reducdo do estresse
ocupacional, na autoestima e humor. Lima (2005) coloca que o exercicio fisico é considerado
como um recurso para alcancar resultados tanto de saude fisica como de saude mental. A
autora também retrata que o exercicio fisico pode despertar nas pessoas uma forma de pensar
sobre si mesmas, sua qualidade de vida e seu nivel de bem-estar. Nessa ideia, 0s aspectos

relativos as LimitacOes por aspectos emocionais melhorados através da Ginastica Laboral no
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presente estudo podem estar relacionados a pratica do exercicio fisco e a reflexdo sobre o
mesmo.

Mendes e Leite (2008) relatam que a GL contribui para a promocdo da salde e
qualidade de vida pois o exercicio fisico prescrito corretamente & considerado o maior
promotor ndo medicamentoso e isolado da saude. Guimardes (2008) avaliou a influéncia de
um programa de ginastica laboral sobre a diminui¢do da intensidade da dor corporal em 25
colaboradores de uma empresa do ramo de beneficiamento de leite, em Jodo Pinheiro/MG. O
programa ocorreu por um periodo de 17 meses e as avaliacbes realizadas através do
instrumento de Topografia de Intensidade de dor. Guimardes (2008) conclui que houve
diminuigdo na intensidade de dor em 80% dos avaliados. De acordo com o0 autor, em
determinadas areas do corpo os colaboradores ndo sentem mais dor, assim como na presente
pesquisa a pratica trouxe uma melhora na satisfacdo e qualidade de vida dentro do local de
trabalho.

A tabela 3 apresenta a frequéncia de sintomas osteomusculares nos ultimos 12 meses
nas nove regides corporais indicadas no questionario QNSO, ap6s o programa de ginastica
laboral para os grupos GC e GE. Os resultados mostram diferenca nas frequéncias de dor na
regido do ombro e lombar para 0s grupos que se mostraram inicialmente semelhantes. Foi
possivel identificar que os professores do GC relataram uma frequéncia de dor na localizacdo
do ombro de 87,5% em escalas de sempre, com frequéncia e raramente e apenas 12,5%
informaram nédo possuir dor no mesmo local. Enquanto o GE, ap6s o experimento apresentou
apenas 25% de relatos de dor no ombro, entre ocorréncias com frequéncia e raramente, e 75%
dos professores do GE relataram nédo sentir dor ap6s a aplicagdo do programa de GL (p =
0,015). Para a regido lombar, o GC manteve 87,5% de relatos de dor, sendo essa incidéncia
ocorrida raramente, com frequéncia e sempre, enquanto no GE 50% dos participantes
relataram ndo ter dor na regido lombar no periodo pds experimento (p = 0,037) e outros 50%

entre relatos de dor lombar com frequéncia ou raramente.

Tabela 3 - Frequéncia de sintomas osteomusculares nos ultimos 12 meses nas nove regides corporais avaliadas
pelo QNSO nos periodos pds a realizagdo de um programa de GL (n=16) para o GC e GE.

Local da Dor Frequéncia GC GE p
(n) % (n) %
Pescoco/Cervical N&o 2 25 3 37,5 0,505
Raramente 2 25 2 25
Com Frequéncia 3 375 3 37,5
Sempre 1 12,5 - -
Ombro Né&o 1 12,5 6 75 0,015*
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Raramente 1 12,5 1 12,5
Com Frequéncia 5 62,5 1 12,5
Sempre 1 12,5 - -
Braco Né&o 3 37,5 6 75 0,105
Raramente 1 12,5 2 25
Com Frequéncia 4 50 - -
Sempre - - - -
Cotovelo Né&o 5 62,5 6 75 0,645
Raramente 2 25 2 25
Com Frequéncia 1 12,5 - -
Sempre - - - -
Antebraco Né&o 4 50 7 87,5 0,195
Raramente 3 37,5 1 12,5
Com Frequéncia 1 12,5 - -
Sempre - - - -
Punho/Mao/Dedos Né&o 4 50 4 50 0,574
Raramente 1 12,5 4 50
Com Frequéncia 3 37,5 - -
Sempre - - - -
Regido Dorsal Nao 2 25 2 25 0,721
Raramente 3 37,5 4 50
Com Frequéncia 2 25 2 25
Sempre 1 12,5 - -
Regido Lombar Né&o 1 12,5 4 50 0,037*
Raramente 2 25 3 37,5
Com Frequéncia 4 50 1 12,5
Sempre 1 12,5 - -

Fonte: Elaborada pela autora - *(p< 0,05)

O profissional docente estda exposto diariamente a movimentos repetitivos
principalmente em membros superiores e regido da coluna. Dutra et al (2005) afirmam que ao
observar as atividades de trabalho do professor, identificam-se posturas e gestos criticos que
podem ser fatores coadjuvantes na formacdo de DORT. Situacbes do dia a dia desse
profissional, como escrever ou apagar a lousa, permanecer longos periodos em pé sdo fatores
desencadeantes de dores musculoesqueléticas Atividades que utilizam o membro superior, em
especial 0 ombro em movimentos repetitivos de abducéo e rotacdo externa, como a posicao de
trabalho dos professores, predispéem a compressdo do manguito rotador e ao aparecimento de
sintomas de dor nessa regido (LECH, 1995). Nesse contexto, Valente, Mejia e Azevedo
(2012) consideram que atividades laborais que exijam do ombro uma amplitude acima de 90°

ndo possibilitam que a musculatura receba um aporte sanguineo e nutricdo adequada o que
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pode gerar reacdes indesejadas como dor, fadiga, parestesia podendo estas evoluirem para
lesGes osteomusculares.

Carvalho e Alexandre (2006) com intuito de identificar a ocorréncia de sintomas
osteomusculares em professores do Ensino Fundamental avaliou 157 professores. Os
professores foram avaliados por meio do QNSO. Os autores concluiram que os docentes
apresentaram elevada ocorréncia de sintomas musculoesqueléticos nos ultimos 12 meses e nos
ultimos 7 dias, sendo que as regides mais afetadas foram a coluna lombar, a toracica, a
cervical, os ombros, os punhos e maos. Sanchez et al. (2013), avaliaram 36 professores
universitarios com idades entre 20 e 60 anos os quais foram submetidos ao QNSO afim de
verificar a incidéncia de dores musculoesqueléticas confirmando que as caracteristicas
oriundas de determinada atividade laboral produzem efeitos negativos sobre a salde dos
trabalhadores. Os autores ainda concluiram que os professores investigados referiram
elevadas prevaléncias de dor musculoesquelética em membros superiores e dorso
principalmente em pescogo, regido cervical, ombros e regido lombar. Em parte essas
pesquisas corroboram com os resultados encontrados no presente trabalho, onde o0s
professores que ndo praticaram ginastica laboral demonstraram um maior percentual de
relatos de sintomas osteomusculares para a regidao do ombro e regido lombar.

Candotti, Stroschein e Noll (2011), com objetivo de identificar os efeitos da ginastica
laboral na dor nas costas e nos habitos posturais adotados no ambiente de trabalho, avaliaram
uma amostra de 30 participantes divididos em grupo controle e experimental, os autores
observaram que a ginastica laboral foi eficaz na diminuicdo da intensidade e frequéncia da
dor, e na correcdo dos habitos posturais durante o trabalho. Resende et al (2006) também
constataram uma melhora significante na percepcdo de dor no grupo de funcionarios de
teleatendimento submetidos a um programa de GL. Santos et al (2007) identificaram através
do Programa de Ginastica Laboral aplicado a 40 funcionarias dos servicos gerais de uma
universidade do Parand, que houve uma reducdo consideravel da dor das funcionarias e
melhora da qualidade de vida das participantes em relacdo as condicGes de trabalho. Essas
conclus@es corroboram a melhora no dominio relativo a dor na qualidade de vida e a reducéo
dos sintomas osteomusculares identificados no presente estudo.

A tabela 4 compara a frequéncia de sintomas osteomusculares nos ultimos 7 dias nas
nove regides corporais avaliadas pelo QNSO no periodo pds experimento entre GC e GE. A

partir dessa tabela foi possivel identificar que o grupo controle aumentou o indice de
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frequéncia de dor na regido do ombro indicando dor rara, com frequéncia ou sempre,
somando 75% dos professores do grupo relatando alguma frequéncia de dor para essa regiéo.
Ao contrario do GC, o GE apresentou 75% dos professores relatando nédo sentir dor na mesma
regido (p = 0,047) e 25% do grupo dividido entre relatos de dor no ombro ocorridos raramente
ou com frequéncia. Para a dor localizada no brago, ao final da coleta de dados o GC passou de
37,5% para 75% enquanto que o GE se manteve 87,5% de casos sem dor para a mesma
localizagdo (p= 0,042). Entre os resultados obtidos € possivel afirmar que o grupo que nédo
praticou atividade de ginastica laboral obteve uma piora na frequéncia de sintomas
osteomusculares nos ultimos 7 dias para as regides do ombro e brago. Por outro lado, o grupo
que realizou o programa de ginastica laboral obteve melhora para a regido do ombro e
manteve o alto percentual de relatos sem dor para a regido do braco, compreendendo assim

gue a ginastica laboral contribuiu para a reducéo de sintomas osteomusculares.

Tabela 4 - Frequéncia de sintomas osteomusculares nos ultimos 7 dias nas nove regides corporais avaliadas pelo
QNSO no periodo pds a realizagdo de um programa de GL (n=16) para 0 GC e GE

(continua)
Local da Dor Frequéncia GC GE p
(n) % (n) %
Pescoco/Cervical Né&o 3 37,5 3 375 0,699
Raramente 2 25 3 37,5
Com Frequéncia 2 25 2 25,0
Sempre 1 12,5 - -
Ombro Néo 2 25 6 75,0 0,047*
Raramente 2 25 1 12,5
Com Frequéncia 3 37,5 1 12,5
Sempre 1 12,5 - -
Braco Néao 3 37,5 7 87,5 0,042*
Raramente 4 50 1 12,5
Com Frequéncia - - - -
Sempre 1 12,5 - -
Cotovelo Néo 6 75 8 100 0,144
Raramente 1 12,5 - -
Com Frequéncia 1 12,5 - -
Sempre - - - -
Antebraco Néao 5 62,5 7 87,5 0,239
Raramente 2 25 1 12,5
Com Frequéncia 1 12,5 - -
Sempre - - - -
(concluséo)
Local da Dor Frequéncia GC GE p
(n) % (n) %
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Punho/Mao/Dedos Néao 5 62,5 5 62,5 1,000
Raramente 2 25 2 25,0
Com Frequéncia 1 12,5 1 12,5
Sempre - - - -
Regido Dorsal Né&o 2 25 5 62,5 0,264
Raramente 4 50 1 12,5
Com Frequéncia 1 12,5 2 25,0
Sempre 1 12,5 - -
Regido Lombar Néao 2 25 4 50,0 0,136
Raramente 2 25 3 37,5
Com Frequéncia 3 37,5 1 12,5
Sempre 1 12,5 - -
Quadril/Membros Né&o 4 50 5 62,5 0,415
Inferiores
Raramente 1 12,5 2 25,0
Com Frequéncia 2 25 1 12,5
Sempre 1 12,5 - -

Fonte: Elaborada pela autora - *(p< 0,05)

A dor musculoesquelética esta presente na profissdo de professor. Cardoso et al.
(2009) relatam que as caracteristicas oriundas da atividade docente produzem efeitos
negativos sobre a saude desses trabalhadores. Os autores identificaram que professores
investigados referiram elevadas prevaléncias de dor musculoesquelética em membros
superiores, inferiores e dorso. A alta solicitacdo dessas regides nas atividades do professor,
acarretam ao longo do tempo um aumento da frequéncia de dor nessas regides. Dessa forma,
ao estimular uma atividade que contemple a manutencao da postura, que oriente a consciéncia
corporal e mobilize de forma correta as musculaturas mais prejudicadas no trabalho,
demonstram a eficiéncia de uma intervencdo com GL na saude dos professores.

Bergamaschi, Deutsch e Ferreira (2002) em uma industria de Sdo José dos Campos/SP
avaliaram 121 funcionérios distribuidos entre grupo controle e grupo experimental. O grupo
experimental realizou um programa de GL por 16 semanas. Os autores identificaram que para
0 grupo experimental a ginastica laboral foi eficiente na reducdo de dores nos bracos, maos,
ombros e coluna e na melhora de aspectos emocionais. Mesmo se tratando de amostra de
areas profissionais diferentes e que possivelmente iniciaram o estudo em diferentes condicdes
fisicas e emocionais, tal pesquisa vem ao encontro dos dados obtidos no presente estudo em
que também se demonstrou menor incidéncia de dor tanto para os ombros e bracos (Tabela 3),
bem como uma promogdo na qualidade de vida através da melhora do escore dos aspectos

emocionais (Tabela 2).
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Lima, Aquilas e Ferreira Junior (2009) buscaram compreender os efeitos de um
programa de exercicios fisicos no local de trabalho sobre a percepcdo de dor
musculoesquelética em trabalhadores de escritorio. De acordo com 0s autores, a amostra que
no inicio do estudo apresentava queixa na coluna lombar, coluna cervical e ombro. Ao final
do programa foi identificada a diminuicdo no numero total de dores relatadas pelos
participantes. Os autores identificaram também reducgdo da dor lombar nos Gltimos 12 meses e
a reducdo de dor no ombro tanto para os ultimos 12 meses como para os Ultimos 7 dias.

A terceira questdo avaliada pelo QNSO aborda a frequéncia de limitacGes ou nao para
realizar uma atividade de rotina nos Gltimos 12 meses, nas nove regides corporais. Os dois
grupos mantiveram-se praticamente sem impedimentos para realizacdo das atividades diarias
nos ultimos 12 meses nas regides corporais abordadas pelo questionario. Dessa forma é
afirmado que GC e GE se mostraram semelhantes no periodo pré e pds experimento, ndo
apresentando diferencga no item.

Esteve (1999, p.76) afirma que pelo conjunto de fatores sociais e psicoldgicos
presentes na profissdo, os professores sofrem as consequéncias de estarem expostos a um
aumento da tensdo no exercicio de sua profissdo, decorrente da fragmentacdo da atividade
docente e da ampliacdo das responsabilidades exigidas. Mendes e Leite (2008) acreditam que
ha necessidade de implantar um programa de promocdo a salde em instituicGes de ensino
para que a funcdo laboral seja exercida com mais prazer e salde. A ginastica laboral entéo
surge como uma proposta de intervencdo na promocéao e manutencdo da saude do profissional
docente e, segundo 0s autores, essa pratica tem sua eficiéncia comprovada principalmente
quando incluida regularmente no expediente de trabalho. Analisando os resultados obtidos no
presente estudo, foi possivel confirmar essa eficiéncia, onde um programa de GL promoveu
melhora da qualidade de vida e reducdo de sintomas osteomusculares em professores de uma

escola municipal de Sdo Leopoldo/RS.

4 CONCLUSAO

A pesquisa realizada na cidade de S&o Leopoldo, com professores da rede municipal
de ensino, trouxe resultados que evidenciam parte de um beneficio da ginastica laboral na
vida do profissional docente. Ao final do estudo foi possivel observar, através dos resultados
obtidos, que dentro de um periodo de 12 semanas de aplicacdo do programa de GL, a

qualidade de vida dos praticantes alcancou um melhor estado para Dor e para as Limitacdes
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por aspectos emocionais além da reducdo nos sintomas de dor para as regiGes do ombro,
lombar e brago. Entretanto, para os ndo praticantes de ginastica laboral, houve piora na
capacidade funcional nao indicando evolucdo na qualidade de vida desse grupo como também
ndo se obteve reducdo na frequéncia de sintomas osteomusculares.

Através da pesquisa foi possivel compreender os beneficios da Ginastica Laboral no
ambiente escolar, onde foi identificado que a mesma contribui na reducdo de dor além de
oferecer condicBes para uma melhor qualidade de vida do trabalhador docente. Foi possivel
perceber ainda a necessidade de uma atencéo a satde do professor, visto que inUmeros fatores
expbe o docente ao desenvolvimento de DORTs. Além disso, os diferentes agentes que
afetam a qualidade de vida desse profissional podem ter sua influéncia reduzida através de
intervencdes como a Ginastica Laboral, que por sua vez tem o papel de contribuir para uma
atuacdo escolar mais saudavel.

Este trabalho abre possibilidade para futuras pesquisas relacionadas ao tema, como a
extensdo do programa de ginastica laboral aos alunos e demais funcionarios da escola. Um
maior tempo de aplicacdo do programa também confere um maior aprofundamento com

relacdo a outros efeitos possiveis da ginastica laboral.
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