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RESUMO

Introducéo: Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) séo
a resultante da sobrecarga das estruturas anatdmicas por movimentos repetitivos ou
pela permanéncia em determinadas posturas por tempo prolongado. A prevencao &
realizada por meio da observacao do trabalho e do trabalhador, com o propdsito de
agregar a rotina as modificacbes dos fatores de risco. Objetivo: Elaborar um
Material Educativo (ME) com caréater preventivo de lesdes relacionadas ao trabalho
para docentes do ensino fundamental e médio, com o propdsito de orientar e educar
0 publico-alvo sobre os DORT e recomendar um programa de Exercicios
Terapéuticos (ET), técnicas de relaxamento, orientacdes e adequacdes no ambiente
de trabalho. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo-exploratério de
desenvolvimento de uma tecnologia leve-dura. Foi elaborado em cinco partes: a)
Pesquisa exploratoria; b) Elaboracdo do texto base; c) Escolha dos ET; d) Filmagem
das instrucfes para a realizacdo dos ET; e) Elaboracdo do “Guia para professores:
prevencdo de lesbes relacionadas ao trabalho®, pela plataforma Canva.
Resultados: Desenvolveu-se um ME, contendo 22 paginas no tamanho de uma
folha A4 (21 cm de largura e 29,7 cm de altura) e disponibilizado em "Portable
Document Format (PDF)”, com informacfes pertinentes sobre DORT. Ao lado dos
desenhos explicativos feitos pelo ilustrador foi disponibilizado um link para direcionar
ao recurso audiovisual com as instrucfes. Conclusdo: No estudo proposto foi
elaborado um ME para a promocao de saude e prevencdo de DORT para docentes
do ensino fundamental e médio, com a finalidade de ser introduzida
estrategicamente na rotina do puablico-alvo.

Palavras-chave: Distdrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT).
Docentes. Material Educativo. Prevencao.



ABSTRACT

Introduction: Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) are the result of
overloading anatomical structures by repetitive movements or by staying in certain
postures for a prolonged period of time. Prevention is carried out through the
observation of work and the worker, with the purpose of adding to the routine the
modifications of risk factors. Objective: Elaborate an Educational Material (EM) for
school teachers with preventive character towards the workplace injuries, developed
to guide and instruct the target audience on WMSDs and recommend a program of
Therapeutic Exercises (TE), relaxation techniques, orientations and adjustments in
the work environment. Methodology: This is a descriptive-exploratory study of the
development of a soft-hard technology. It was drawn up in five parts: a) Exploratory
research; b) Preparation of the basic text; ¢) Choice of TE; d) Filming of instructions
for carrying out the TE; e) Elaboration of the “Guide for teachers: prevention of work-
related injuries”, by the Canva platform. Results: An EM was developed, containing
22 pages in the size of an A4 sheet (21 cm wide and 29.7 cm high) and made
available in "Portable Document Format (PDF)", with pertinent information about
WMSDs. Next to the explanatory drawings made by the illustrator was made
available a link to direct to the audiovisual resource with the instructions.
Conclusion: In the proposed study, an EM for health promotion and WMSD
prevention was developed for elementary and high school teachers, with the purpose
of being strategically introduced in the routine of the target audience.

Keywords: Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs). School Teachers.
Educational Material. Prevention.
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1. INTRODUCAO

O Brasil esta entre os paises que viveram epidemias de Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), que tem sido a causa de um
grande problema de saude publica. Crescentemente, estudos tém demonstrado que
trabalhadores de diferentes atividades laborais sdo expostos a determinadas
condicbes de trabalho que favorecem a ocorréncia e/ou o0 agravamento de quadros
clinicos de DORT tornando-se uma problematica para essa populagéo.t ?

A Organizac¢do Mundial da Saude (OMS) define Disturbio Musculoesquelético
como “problemas de salde do aparelho locomotor, ou seja, de musculos, tenddes,
esqueleto 6sseo, cartilagem, ligamentos e nervos. Inclui qualquer tipo de dor, desde
desconfortos leves e transitérios até lesdes irreversiveis e incapacitantes”.?

Os DORT sao considerados uma sindrome relacionada a atividade laboral,
resultante da sobrecarga das estruturas anatomicas pela utilizagdo excessiva do
sistema musculoesquelético em movimentos repetitivos ou pela permanéncia em
determinadas posi¢des por tempo prolongado, que exigem um esfor¢co maior dessas
estruturas e sem tempo para a recuperagdo.t: 2

Frequentemente, os DORT sé&o causas de incapacidade laboral temporéria ou
permanente, caracterizados pelo aparecimento insidioso de varios sintomas
simultaneamente como dor, fadiga muscular, parestesia, sensacdo de peso,
desconforto, perda de forca, limitacdo de movimento dentre outros sintomas.!: 2

Os fatores de risco dos DORT tem causa multifatorial, que baseiam-se nos
aspectos fisicos do trabalho, como o ambiente e organizacdo do trabalho, por
exemplo, movimentos repetitivos, posturas inadequadas e por tempo prolongado,
carga e pressao mecanica, esforco fisico, exposicdo ao frio e vibracdes sobre os
tecidos, monotonia do trabalho, adequacao inadequada do trabalhador ao posto de
trabalho, duragéo do ciclo de trabalho, distribuicdo de pausas e sistemas de
remuneragao, e nos fatores psicossociais, nos quais sao referentes a percepgcao do
trabalhador aos fatores organizacionais do trabalho.t % 4

A prevencdo de DORT é realizada por meio da observacdo das
particularidades do trabalho e do trabalhador, como detalhes do ambiente e da
funcéo do individuo, para a identificacdo dos fatores de risco presentes no ambiente
de trabalho e a partir disso realizar a aplicacdo das adequagdes do ambiente ao

trabalhador e medidas preventivas.t 24
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Educacdo em saude (ES) € uma prética social voltada para a promocéo, a
protecdo e a recuperacdo da saude, cujo processo contribui para a formacédo da
consciéncia critica das pessoas em relacdo aos problemas de saude, a partir da sua
realidade, e estimula a busca de soluc¢des e organizacao para ac¢des individuais ou
coletivas.5 ©

Os DORT representam um obstaculo na saude dos trabalhadores, o que
impacta negativamente na qualidade de vida dessa populacao, na perda de salarios,
na diminuicdo da produtividade no trabalho e na aposentadoria precoce. Os
professores estédo entre a populagao afetada pelos DORT, visto que sao submetidos
a condi¢des que afetam sua saude fisica e mental devido a variedade de funcbes do
trabalho que realizam.”

Segundo o Censo da Educacédo Béasica de 2020, no Brasil atuaram no ensino
fundamental 1.378.812 docentes, sendo 748 mil docentes nos anos iniciais e 753 mil
docentes nos anos finais. E no ensino médio atuaram um total de 505.782
professores dado que 57,8% sao do sexo feminino e 42,2% do sexo masculino. Nos
anos iniciais do ensino fundamental 88,1% s&o do sexo feminino e 11,9% do sexo
masculino e nos anos finais 66,8% s&o do sexo feminino e 33,2% do sexo
masculino.®

A literatura sugere que a prevaléncia dos DORT autorreferidos entre
professores varia entre 39% a 95%, sendo mais manifestadas nos membros
superiores, cervical e lombar.” O estudo realizado por Souza et al.?, 2021, com 251
professores brasileiros mostra a prevaléncia de DORT em professores foi de 24,3%
para qualgquer um dos segmentos corporais, 15,5% para a coluna vertebral, 16,1%
para membros superiores e 12,5% para membros inferiores. Ha associacéo
estatisticamente significativa entre DORT e 0 sexo feminino, idade avancada, padréo
irregular de sono, tempo de trabalho e estilo de vida regular.

Os fatores fisicos associados aos DORT em professores sdo a postura da
coluna cervical ao corrigirem trabalhos de alunos e preparar aulas, e a postura ao
utilizar computador, que podem induzir uma carga nas estruturas
musculoesqueléticas.” A carga fisica sobre as estruturas € influenciada por
caracteristicas pessoais, pela tarefa realizada pelo trabalhador, o ambiente, os
recursos e dispositivos de trabalho. As posturas inadequadas e prolongadas,
movimentos e esforgos repetitivos, carga e pressao mecanicas podem sobrecarregar

os tecidos e ocasionar os DORT.10
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Os fatores psicossociais podem impactar no aumento e na exacerbacéo dos
DORT. Estes fatores sédo sensacdes ou experiéncias psicoldgicas que se relacionam
com o estado fisico e social do individuo. A literatura mostra uma associacdo entre
os fatores psicossociais e o ambiente de trabalho com os DORT, devido a condigdes
estressantes do trabalho, alto nivel de estresse, falta de recursos educacionais e
baixa remuneracdo, como no caso dos professores, 0 que 0s torna mais vulneraveis
aos DORT. Esses fatores podem ter um efeito negativo no bem-estar e na saude
destes profissionais, 0s impactos psicossociais podem ser perceptiveis através da
privacdo de sono, irritabilidade, ansiedade e depressédo.” !

Em dezembro de 2019, foram notificados os primeiros casos de infeccéo pelo
virus SARS-Cov-2, conhecido como Covid 19, apds esses casos houve um aumento
exponencial de infectados e em marco de 2020 a OMS decretou que essa infec¢ao
se enquadra no comportamento de pandemia. Sendo assim, a pandemia trouxe uma
realidade diferente para todos, especialmente para os profissionais de educacgao. O
ambiente de sala de aula foi trocado pelo escritorio improvisado de casa, e a
utiizagcdo de recursos eletronicos e telas, como notebooks e computadores
aumentaram.*?

Diante dos fatos expostos, a elaboracdo de um material educativo para a
promocao da saude, prevencdo e minimizacdo dos DORT é importante para reduzir
a prevaléncia das queixas algicas e gerar a autonomia aos professores, informando-
os dos possiveis problemas decorrentes da atividade laboral e lhes oferecendo
conhecimento para modificar seus habitos e rotina. O uso de materiais educativos,
como as cartilhas, € uma estratégia muito utilizada como ES, mas ndo é visto na
literatura materiais educativos elaborados com recurso audiovisual para auxiliar o

publico-alvo na pratica dos exercicios.

2. OBJETIVOS

O objetivo deste estudo foi a elaboracdo de um Material Educativo (ME) com
carater preventivo de lesbes relacionadas ao trabalho para docentes do ensino
fundamental e médio, com atividades presenciais e/ou remotas, com o proposito de
orientar e educar o publico-alvo sobre os DORT e recomendar um programa de
Exercicios Terapéuticos (ET), técnicas de relaxamento, orientagbes e adequacdes
no ambiente de trabalho conforme a atividade laboral para prevenir os DORT,

minimizar os fatores causais e promover a saude.
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3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de metodologia descritiva-exploratoria para o
desenvolvimento de tecnologia leve-dura,’® no qual foi elaborado um material
educativo para a promoc¢ao da saude e prevencdo de DORT em docentes do ensino
fundamental e médio. Por se tratar de um estudo metodolégico de elaboragcédo de
uma tecnologia leve-dura, onde ndo envolve pesquisa com seres-humanos ou
animais, néo foi necessario a submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP).

Seguiu-se uma periodizacdo para a elaboracdo do produto em cinco
aspectos: a) Pesquisa exploratéria; b) Elaboracdo do texto base; c) Escolha dos ET
e técnicas de relaxamento; d) Filmagem das instru¢cdes para a realizacdo dos
exercicios e; e) Elaboracdo do “Guia para professores: prevencdo de lesdes
relacionadas ao trabalho”.

Inicialmente, foram realizadas pesquisas na Biblioteca Virtual em Saude do
Ministério da Saude (BVS) e na base de dados PubMed no periodo de julho a
setembro de 2021, com a finalidade de elucidar e explorar sobre os DORT e como
eles acometem os professores. Foram utilizados os descritores “health education”,
‘work-related  musculoskeletal disorders”, “cumulative  trauma  disorders”’,
“‘musculoskeletal disorders”, “disease prevention”, "prevention”, “faculty”, “teacher”,
“school teachers” e “health promotion”.

A partir da pesquisa exploratéria, foi elaborado um roteiro textual a fim de
nortear a producdo do guia e escrita do texto final. O ME introduz sobre distarbios
musculoesqueléticos, fatores de risco, sintomas, diagndstico, e a prevencdo bem
como enfatiza a fazer pausas e exercicios durante a atividade laboral, além de
informacdes que estimulam uma vida mais ativa.

Foi utilizado o Teste de Legibilidade de Flesch adaptado para lingua
portuguesa, que classifica o texto com uma pontuacdo de 0 a 100 e mostra para
gual nivel de legibilidade refere-se o texto proposto e para qual escolaridade é
indicado, para que o conteludo da tecnologia proposta seja adequado ao publico-
alvo.'4

Posteriormente, foram escolhidos ET que promovem mobilidade, flexibilidade
e relaxamento das estruturas, para minimizar as disfun¢cdes musculoesqueléticas
dos membros superiores e da coluna vertebral. Foram utilizados alongamentos,
exercicios de mobilizac&o, exercicios de relaxamento, exercicios respiratorios e de

controle postural, para o planejamento do programa de exercicios.
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Os ET servem para otimizar o estado de saude geral ou a sensagdo de bem
estar do individuo, tratar ou prevenir disfuncdes, prevenir ou reduzir fatores de risco,
melhorar ou restaurar a funcao fisica, dentre outras fungdes.'®> Os exercicios foram
disponibilizados em formato de desenho e video, 0 acesso ao recurso audiovisual é
através de um link no Guia, para o leitor observar na pratica como realiz-los.

Foram disponibilizados ajustes de angulos e postura de trabalho durante o
uso do computador, informacdes referentes a altura e distancia da tela, encosto da
cadeira, apoio para o antebraco, altura do mouse e teclado, apoio dos pés no solo,
baseado na Norma Regulamentadora 17 (NR17) sobre ergonomia do ambiente, e
outras informacdes pertinentes as pausas que devem ser realizadas. Foi
disponibilizado uma pagina para a organizacdo da rotina, com a finalidade de
separar um horério especifico para a préatica das atividades propostas no ME.

As ilustragbes utilizadas no guia educativo foram desenvolvidas a partir de
fotografias das autoras realizando os movimentos e produzidas por um ilustrador. O
layout do “Guia para professores: prevencao de lesdes relacionadas ao trabalho” foi
elaborado pela plataforma Canva pelas autoras, no tamanho de uma folha A4 (21
cm de largura e 29,7 cm de altura) e disponibilizado em "Portable Document Format
(PDF)”.

4. RESULTADOS

A proposta deste estudo foi desenvolver um guia informativo sobre DORT em
professores, este ME foi elaborado ap6s uma pesquisa exploratéria, que foi
importante para a elaboracdo do guia. O mesmo foi planejado para funcionar de
maneira acessivel, com o layout, imagens e cores tornando o design harménico e
equilibrado.

O Guia informativo intitulado por “Guia para professores: prevencédo de
lesGes relacionadas ao trabalho” foi organizado em 10 temas, sendo eles “Vamos
entender um pouco mais sobre DORT?”; “Wamos prevenir os DORT?”; “Adequacgdes
do ambiente de trabalho”; “Vamos comecar a pratica?”; “Exercicios para as pausas
durante o trabalho”; “Exercicios para serem realizados em casa”; “Técnicas de
Relaxamento”; “Para o alivio da dor.”; “Para saber mais...” e; “Wamos colocar em

pratica?” distribuidos em 22 péaginas, conforme a figura 1.
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Vamos
- - Apresentacao entender vamos
Capa Editorial Suméario Legenda Geral um pouco | prevenir os
mais sobre DORT?
DORT?
Pagina 1 Paginas 2 e 3 Paginas 4 e 5 Paginas6e 7
Adequagbes Exercicios | Exercicios Exercicios | Exercicios Exercicios | Exercicios
qu am, para as para as para serem | para serem para serem | para serem
ambiente amos pausas pausas realizados realizados realizados realizados
d halh com_e_carqa durante o durante o em casa em casa em casa em casa
e trabalho | prafica irabalho trabalho
Paginas 8e 9 Paginas 10 e 11 Paginas 12 e 13 Paginas 14 e 15
Técnicas Técnicas Para o W Informages
e nic; alivioda | Parasaber amos ormagoe
de de dor mas, colocar em | sobre os Contracapa
relaxamento | relaxamento ’ pratica? autores:
Paginas 16 e 17 Paginas 18 e 19 Paginas 20 e 21 Pagina 22

Figura 1: Diagramac¢ao do ME com sua respectiva distribuicdo de elementos textuais e temas

por péaginas.

Na capa, conforme ilustrado na figura 2, foram utilizados elementos gréaficos
gue recordam o ambiente escolar. Foi utilizado uma linguagem simples e direta para
favorecer a compreenséo do publico-alvo, em alguns pontos do texto foi utilizado a
comunicacao direta, como se acontecesse um didlogo das autoras com o leitor.

Guia para
professores:
prevercao de lesdes

relacioradas ao
trabalhko

ORIENTAGOES DE ADEQUAGOES DO AMBIENTE DE
TRABALHO, EXERCICIOS TERAPEUTICOS E TECNICAS DE
RELAXAMENTO

Figura 2: Capa do Guia.
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Para deixar o conteudo mais didatico foi criado uma pagina de legenda (figura
3), para mostrar os vetores graficos utilizados, estes indicariam algumas acdes do
leitor, como exemplo, o simbolo de atencdo para indicar o cuidado especial a ser
tomado ao realizar a atividade especifica, o0 cronbmetro para assinalar o tempo de
permanéncia na atividade, o sinal de play para direcionar o usuario até os videos de

orientacdes quando clicado.

LEGENDA

_Este simbolo indica a quantidade de vezes que o exercicio deve ser
“realizado e/ou o tempo em que deve-se permanecer na posi¢ao.

Este simbolo indica que deve ser feito pausa para descanso entre
uma série e outra, e o tempo proposto em segundos (").

Quando tiver esse simbolo, clique em cima para ver uma
demonstracao do exercicio em formato de video.

{b Este simbolo representa que vocé deve clicar onde for indicado

Este simbolo indica que vocé deve prestar atengao na orientagao
A que vier a seguir.

Figura 3: Legenda do Guia.

Os exercicios terapéuticos ilustrados foram selecionados usando o critério
das regides mais afetadas em professores, sendo estas 0os membros superiores,
coluna cervical e lombar, e foram propostas a realizacdo em dois ambientes, sendo
eles trabalho e casa, a maioria das atividades propostas utilizam recursos de facil
acesso, para se aproximar com a realidade do publico-alvo e favorecer a pratica

proposta, conforme a figura 4.
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EXERCICIOS PARA AS PAUSAS DURANTE § TIIAM‘.H\E/ EXERCICIOS PARA SEREM REALIZADO

Nesta etapa, serdo descritos exercicios para serej

Nesta etapa. serdo descritos exercicios para serem
realizados nas pausas durante o trabalho. Os exercicios
conterdo uma descricio e um breve video comoe exemplo Lembre-se de se atentar a descrico de cada exg
para a realizagio correta do movimento. Os exercicios conterdo uma descrigdo e um breve
para a realizagdo correta do movimento.

PAUSE E MOVIMENTE-SE:
Em pé ou sentado(a) em uma cadeira com P‘m E “0m““:

as costas retas e com a cabeca virada para
frente, levante o brago direito e leve a palma

da mao a orelha do lado oposto para ajudar
a puxar o pescogo. Maova o brago direito
trazendc a orelha direita em dire¢do ao
ombro do mesmo lado. mantenha na
posicdo por 30 segundos. Depois faca com o
outro lado.

Sentadola) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chdo.
Realize os movimentos descritos a seguir:
toque com o dedo indicador no queixo,
suavemente empurre o queixo abaixando-o
e levando-o para tras, retorne o queixo para
posi¢do inicial

Em pé ou sentadola) em uma cadeira
com as costas retas e com a cabega virada
para frente, leve as duas palmas das maos
até a parte de trds da sua cabeca, depaois
faga um movimento empurrando a cabega
em dire¢do ao chao como se quisesse
encostar o gueixo no peito. Mantenha na

&

Sentadol(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chdo. Use a
mao esquerda para segurar-se na lateral da
cadeira ne mesmo lado. Gire um pouco a
cabeca para o lado direito, levante o brago
direito e leve a palma da méo até a parte de
tras da orelha do lado oposto para ajudar a
puxar o pescogo, puxe-o realizando um
movimento na diagonal e mantenha na

ica 30 dos.
posigao por 54 segundos posicdo por 30 segundos. Depois realize

com o outre lado.

Figura 4: Pagina inicial dos exercicios terapéuticos do Guia para o trabalho e para casa.

Também foram propostas técnicas de relaxamento (figura 5) para serem
realizadas ap0s a pratica dos exercicios terapéuticos, orientacdes para adequacdes
do ambiente de trabalho em frente ao computador e orientacdes gerais quanto a

postura, medidas analgésicas e a prética de atividades fisicas.
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TECNICAS DE RELAXAMENTO

A tensdo do trabalho tem efeito negativo na saude fisica e mental dos
trabalhadores.

Sendo assim, os exercicios de relaxamento envolvendo a respiragdo
profunda sdo um étimo aliado para reduzir o estresse e aliviar as dores.

VANIOS RELAKAR..

Nesta etapa, o treino deve acontecer em um ambiente quieto, com pouca
iluminacdo e uma musica ou elemento auditivo que ajude vocé a se
concentrar. Para ajudar no relaxamento visualize uma paisagem tranquila
e respire devagar e profundamente. Ao longo desta pratica serdo descritos
exercicios e técnicas de relaxamento para induzi-lo(la) a um estado
relaxado apds um dia de trabalho cansativo.

Deite-se de costas em um colchonete,
dobre as duas pernas e segure-as com as
duas maos na parte de trds do joelhos e
com o auxilio das méaos leve as pernas em

diregdo ao peito. Mantenha na posigao por : W
30 segundos. A
I( 3 séries de undo: 4

Faca até seu limite.

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chdo. Com
os bragos na altura dos ombros, os cotovelos
dobrados, realize os movimentos descritos a
seguir, associando-os a respiragdo: Puxe o ar
pelo nariz e leve os cotovelos para tras, solte
o ar pela boca e retorne a posigao inicial.

S
N2t
- z;}'z séries de 8 repeticdes 45"

6 pospm durante os movimentos.
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Figura 5: Pagina inicial das técnicas de relaxamento do Guia.

O teste de legibilidade de Flesch foi aplicado no texto final do material
educativo, seu escore foi 45.7 de 100, ele se insere como um texto pouco dificil (25-
50), sendo classificado para pessoas que tenham o colegial e ensino superior.'*

5. DISCUSSAO

A estratégia da ES visa integrar varios saberes cientificos e do senso comum,
construindo uma visdo critica, participativa e autbnoma. A prética de ES pode
permitir o vinculo com ideias criticas sobre a realidade, empoderamento comunitario
e transformacdo do estado atual, na perspectiva de criacdo e ampliacdo de vidas
saudaveis. A ES é um campo que visa a promocédo da saude e o estreitamento dos
lacos entre profissionais e usuéarios.®

A ES e o treinamento ergonémico sdo ferramentas importantes para
prevencdo e controle dos DORT.'® O presente estudo fez uso dessas ferramentas

para a explicacdo dos DORT, como contribuicdo para o conhecimento do publico
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alvo acerca do problema de saude. Também foi orientado, por meio de ilustracdes, a
postura adequada diante do computador e como realizar modificacées do ambiente
de trabalho. No estudo realizado por Shuai et al.'® (2014), mostrou efeito positivo
nas intervencfes baseadas em educacdo em salude e treinamento presencial de
ergonomia para prevencao e controle da incidéncia de DORT.

O texto utilizado na cartilha foi classificado pelo teste de legibilidade de Flesch
como um texto pouco dificil, sendo indicado para pessoas que possuem o colegial
Ou 0 ensino superior, o texto foi escrito dessa maneira pois o Censo de 2020 mostra
gue 91,8% dos docentes dos anos finais do ensino fundamental e médio possuem
nivel superior.® 14

Durante o periodo pandémico a populacdo brasileira em geral teve a
prevaléncia de dores nas costas de 27,1%, o surgimento de dores nas costas em
professores durante esse periodo é de 57,7%. O distanciamento social fez com que
os profissionais de educacdo passassem por uma série de mudancas, como o0
aumento da carga horéaria, novas demandas e 0 uso excessivo dos aparelhos
eletrénicos. Além da piora da saude fisica e emocional, ocasionada pela diminuicao
das atividades fisicas e do lazer.’

Crescentemente, estudos tém mostrado que o trabalho prolongado na
posicdo sentada, com uma postura inadequada por um longo periodo, usando
computadores, podem aumentar a carga sobre o sistema musculoesquelético e
consequentemente podem causar os DORT e/ou exacerbar os problemas ja
existentes. Durante a pandemia, as posi¢coes de trabalho dos professores sofreram
mudangas, em que precisaram se adaptar ao novo formato, aumentar o tempo em
frente ao computador, mas sem uma adequacéo do ambiente de trabalho.'?

O estudo realizado por Kayabinar et al.’? (2021) mostrou que as dores nas
colunas cervical, torcica, lombar e no quadrii aumentaram significativamente
durante a pandemia do COVID-19 no grupo de docentes do ensino fundamental e
médio que participaram do estudo.

Kayabinar et al.'? (2021) ao analisarem as disfuncées musculoesqueléticas
observaram que além do aumento da dor, a intensidade, a frequéncia e as
limitacdes relacionadas a dor cervical, dor lombar aumentaram e a funcionalidade
dos membros superiores diminuiram. Como intervencdo foi aplicado a

telerreabilitacdo, com orientacdes sobre postura e ergonomia do ambiente. O estudo
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mostrou que a telerreabilitagdo pode ser eficaz na redugéao e prevencédo dos DORT
para aqueles que ndo tém acesso a reabilitagcdo presencial.

No material educativo elaborado para este estudo foram orientadas
adequacdes para serem realizadas no ambiente de trabalho e na postura, de forma
simples e ilustrada para melhor compreenséo.

Os exercicios terapéuticos sdo um treinamento planejado e sistematico dos
movimentos corporais e posturas, que podem melhorar ou restaurar a funcéo,
prevenir ou reduzir disfuncdes e otimizar o estado de saude geral do individuo.®
Sendo assim, foram utilizados exercicios terapéuticos para o planejamento do
programa de exercicios para a prevencao e reducdo do risco de DORT de acordo
com a atividade ocupacional e particularidades do trabalhador.

Para a compensacdo das caracteristicas excessivas e/ou cumulativas da
atividade ocupacional, os alongamentos podem ser usados como uma medida
preventiva, mas ndo independentemente de outras intervencdes. Devido as suas
propriedades analgésicas, os alongamentos também podem aliviar o desconforto e
interromper o ciclo de desconforto muscular por lesdo devido a posturas
inadequadas e movimentos repetitivos no ambiente de trabalho.'° Para a utilizagcéo
dos alongamentos como plano de intervencdo é necessario o funcionamento ideal
das estruturas para a identificacdo e correcdo das posturas e movimentos
cumulativos das demandas da atividade laboral.> 10

Com base na pesquisa realizada a respeito das regides com maior
prevaléncia de DORT em professores, foram planejados e elaborados exercicios
terapéuticos para prevenir os disturbios, promover a saude e o bem-estar
ocupacional, a serem realizados nas pausas durante a jornada laboral. De acordo
com Costa e Vieiral® (2008) ainda ndo ha um consenso sobre a melhor técnica de
alongamento para aumentar a flexibilidade, entretanto o alongamento estético
parece ser 0 mais seguro e adequado.

Na revisdo realizada por Costa e Vieiral® (2008) os autores ndo conseguiram
observar uma resposta definitiva sobre a eficacia dos alongamentos no tratamento
preventivo dos DORT, por conta da qualidade metodolégica dos estudos analisados,
apesar das tendéncias positivas que mostraram em relacdo aos beneficios do
alongamento.

A exposicao cronica ao estresse ocupacional, como longas horas de trabalho

e a tenséo no trabalho tem o efeito negativo na saude fisica e mental, esse fator € o
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qgue mais afeta os trabalhadores de todo mundo.'® Para elaboracdo do ME foram
escolhidos exercicios de relaxamento que envolvem a respiracdo de forma profunda
e lenta, esse método € eficaz para o tratamento algico e nos transtornos
relacionados ao estresse, pois reduz de forma eficiente a atividade biologica
relacionada ao estresse, refletida pela reducéo do tdnus simpético.®

Para um manejo estratégico do ME, a prescricdo dos ET foi baseada nas
articulacbes mais acometidas pela DORT em professores. Estudos mostraram que
os professores apresentam uma alta prevaléncia de DORT nas regides corporais:
cervical, toracica, lombar, ombro, punho/maos e membros inferiores, sendo em
membros inferiores menos referidos na populagéo estudada.® 10 11,20

No estudo realizado por Erick e Smith? (2011), a partir da literatura revisada,
observou-se que o género feminino tem uma prevaléncia maior de DORT e que
professores de educagéo fisica relataram uma menor prevaléncia, essas relagfes
podem ser explicadas pelo fato de que o numero de mulheres na docéncia € maior
gue o numero de homens, como observou-se no Censo da Educacdo Bésica de
2020 no Brasil e que os professores de educacéo fisica sédo mais fisicamente ativos
por estarem envolvidos atividade fisicas.

A filmagem disponibilizada no guia foi inserida para facilitar o momento da
pratica, pois o publico-alvo pode ter dificuldade de associar a descricdo do exercicio
e a forma de realiza-lo. Os videos elaborados para esse trabalho se tornaram um
diferencial dos outros guias e cartilhas disponibilizados na literatura.

Como limitacdo do presente estudo, a préatica dos exercicios propostos no
guia nao sera supervisionada, como consequéncia o publico-alvo pode realizar
compensacdes posturais ou fazer o movimento diferente ao proposto no guia, e por
abranger um grande publico, a singularidade e possiveis limitagdes funcionais dos

individuos nao foram levadas em conta.

6. CONCLUSAO

No presente estudo foi elaborado e descrito o processo de construcao de um
material educativo para a promocédo de saude e prevencdo de DORT para docentes
do ensino fundamental e médio, para ser introduzido estrategicamente na rotina
desse publico. Vale ressaltar que as estratégias de ES trazem o conhecimento de
uma determinada condicdo e gera autonomia e uma Visao critica sobre a realidade

para o publico-alvo, colocando-0s como protagonistas do seu tratamento.



23

Por meio da pesquisa exploratéria realizada neste estudo, concluimos que os
assuntos abordados no ME, como fatores de risco, sintomas, diagnéstico e a
prevencdo, bem como enfatizar o publico-alvo a fazer pausas, adaptacdes no
ambiente de trabalho e exercicios durante a atividade laboral e em sua residéncia,
além de informagfes que estimulam uma vida mais ativa tém relevancia para os
docentes, pois podem prevenir os DORT e minimizar os seus efeitos causais,

promover a saude e o bem-estar ocupacional.
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LEGENDA

. = Este simbolo indica a quantidade de vezes que o exercicio deve ser
‘realizado e/ou o tempo em que deve-se permanecer na posicao.

O

Este simbolo indica que deve ser feito pausa para descanso entre
uma série e outra, e o tempo proposto em segundos (").

Quando tiver esse simbolo, clique em cima para ver uma
demonstracao do exercicio em formato de video.

Este simbolo representa que vocé deve clicar onde for indicado.

Este simbolo indica que vocé deve prestar atengdo na orientagao
gue vier a seguir.
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Apresentacio

Este Guia foi elaborado pelas graduandas do curso de fisioterapia, da
Universidade de Brasilia, Juliana Gomes Nascimento e Samara Oliveira
Bento, sob a supervisdo da Prof® Dr® Juliana Fracen, para prevengido de
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) em
professores com atividades presenciais e/ou remotas.

Os DORT atingem um numero expressivo de professores. A
caracteristica do trabalho realizado pelos professores e o ambiente que
estao inseridos podem lhes causar uma série de problemas relacionados
ao sistema osteomuscular. Os profissionais de educacgao sao submetidos a
fatores estressores, como a intensa jornada de trabalho, e estes fatores tem
relagdo com as dores na coluna vertebral e membros superiores.

Os DORT podem ocasionar a baixa produtividade no trabalho e até
mesmo o afastamento, em alguns cascs, como a incapacidade de
realizagdo do trabalho, esses problemas podem afetar diretamente na
vida financeira e na saude mental dos professores.

A prevencao e a educagdo em saude sao estratégias imprescindiveis
para evitar os DORT. Este Guia abordara orientagdes de adequagdes do
ambiente de trabalho do professor, exercicios terapéuticos e técnicas de
relaxamento que podem ser realizados em casa efou no trabalho a fim de
prevenir, minimizar os DORT e promover a saude dos trabalhadores.

Pablico-alveo

Este Guia é destinado a professores do ensino fundamental e médio em
atividades presenciais ou remotas.

Objetive do Gaia

O objetivo deste Guia é orientar o publico-alvo a respeito de exercicios
terapéuticos e técnicas de relaxamento para serem realizados em casa
ef/ou no trabalho a fim de promover a salde desse publico, prevenir e
minimizar os DORT. Tambéem tem como objetivo guia-los na realizagao de
alteragcdes e adequacdes que devem ser feitas no ambiente de trabalho,
seja ele presencial ou remoto.

30




VYAMOS ENTENDER UM POYCC
MAIS SOBRE DORT?

O que € DORT?

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) sao
danos resultantes da utilizagao excessiva do sistema musculoesquelético,
gue acomete trabalhadores submetidos a determinadas condi¢gdes de
trabalho, com uma longa jornada de trabalho e sem tempo para a
recuperacao.

Quais sdo os fatores de risco?

Organizacao do ambiente de trabalho (fatores organizacionais), exposicao
ao frio, ruidos, esforco repetitivo, carga, pressao mecanica
musculoesquelética, posturas inadequadas e prolongadas, monotonia da
tarefa realizada pelo trabalhador dentre outros fatores.

Quais séo os sirtomas?

DORT sao caracterizados por uma série de sintomas, como dor, fadiga
muscular, formigamento, dorméncia, cansaco, desconforto, sensacdo de
peso, perda de forca, limitacdo dos movimentos. Estes sdo alguns dos
sintomas mais frequentemente relatados.

Como ¢ feito o diagrostico?

O diagndstico é feito por meio de coleta de dados e exame fisico realizado
por profissionais da saude. Procure um um profissional de saude
qualificado para o diagndstico e tratamento adequado.

Como e feito o tratamento?

O tratamento é prescrito de forma individualizada e exclusiva a cada
paciente, definido apds a avaliacdo e o diagndstico, realizado pelo
profissional de salde. O tratamento nao é feito apenas pelo médico,
envolve também outros profissionais da saude, como fisioterapeutas,
terapeutas ocupacionais, enfermeiros, psicélogos, assistentes sociais,
dentre outros, que possuem dominio de diversas técnicas para o
tratamento correto.

06

31



Mas como podemos previrir? ﬂ

Para a prevengao dos DORT precisa-se observar
as particularidades do trabalho e do
trabalhador, detalhes do local e a fungdo do
professor, com o objetivo de realizar alteracdes
no ambiente de trabalho e na jornada laboral, \
prevenindo a incapacidade laboral temporaria
Oou permanente.

m

TAPAS Do GUIlA:

Lembre-se! Adeguacdes do
ambiente de trabalho;

O conteudo dessa cartilha € de carater

preventivo aos DORT. Exercicios para as

pausas durante o

] ] trabalho;
Caso tenha os sintomas descritos

anteriormente, procure um profissional Exercicios e técnicas

de saude qualificado para o correto de relaxamento para
tratamento. serem realizadas em
casa.

Aqui vao algumas oriertagoes:

¢ Ao sentir dor ou desconforto muscular, verifique sua postura;

* Evite permanecer em qualquer postura por periodos prolongados;

¢ Quando for preciso permanecer na mesma posicao, faca pausas
frequentes e realize exercicios apropriados;

» Evite mds posturas como anteriorizacdo ou inclinacdo da cabeca ou
hiperextensdo da cabeca, por periodos prolongados. Adapte o ambiente
de trabalho para que possa realizar as tarefas no nivel do olho, com a
cabeca em posicao correta;

* Apoie corretamente a lombar;

¢ Ao sentir tensdes musculares, realize pausas e exercicios de
relaxamento;

¢ E lembre-se de hidratar-se!

07
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ADEQUACGOES DO AMBIENTE
DE TRABALHO:

A pandemia iniciada no ano de 2019, causada pelo virus SARS-Cov-2,
conhecido como Covid 19, trouxe uma realidade diferente para todos,
especialmente para os profissionais de educagao. O ambiente de sala de
aula foi trocado pelo escritorio improvisado de casa, e a utilizagao de
recursos eletronicos e telas, como notebooks e computadores
aumentaram.

Devido a essa mudanca brusca, o ambiente deve ser alterado de
acordo com as necessidades do profissional, para proporcionar o maximo
de conforto e desempenho eficiente.

Aqui viéo algumas dicas quanto ac posicioramenrto
e uso dos computadores durarte o cotidiaro:

Sentar-se com as costas apoiadas em uma cadeira que proporcione a
curvatura da lombar na posigao vertical (ou ligeiramente reclinada).

Os bracos devem pender naturalmente ao longo do lado do tronco;
os cotovelos mantidos em 90°, os antebragos e as méaos alinhados na
horizontal.

Os joelhos devem formar um angulo reto 90°% ambos os pés devem
repousar confortavelmente no chao.

O monitor do computador deve ser colocado de forma gue o usuario
possa ver a tela confortavelmente sem dobrar o pescoco, caso
Nnecessario, use UM apoio para esse ajuste, o teclado e o mouse devem
estar na altura dos antebragos e punhos;

Em caso de uso do notebook, a tela deve ficar na altura dos olhos, use
um apoio para ajuste, para que nao fique com o pescoco dobrado, os

antebracos devem estar elevados para alcangar o teclado;

A distancia de visualizacao deve ser entre 45 e 70 cm;

©
O
O
O
)
©

E importante colocar pausas para descansos para nao sobrecarregar o
corpo e melhorar seu rendimento.

>
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Esto & o posfa WMWMWMWJW&

VANMOS COMEGAR A PRATICA?

A partir de agora vamos comegar a pratica. Como sugestdo, os
"exercicios para as pausas" devem ser realizados todos os dias durante o
seu ciclo de trabalho, os "exercicios para casa" no minimo 3 vezes por
semana e as "técnicas de relaxamento" quando houver necessidade e
guiser relaxar.

CUIDADOS ANTES E DURANTE A PRATIGA, ATENGAO:

e Realize todos os exercicios e alongamentos sobre uma superficie
confortavel, estavel e firme;

* Preste aten¢ao na sua postura, mantendo-a ereta;

¢ Respire durante os movimentos;

¢ Realize os movimentos devagar:;

e Faca até seu limite;

* |embre-se de relaxar;

¢« Nao realize a pratica caso sinta uma dor aguda imediata ao realizar
o movimento ou o alongamento muscular.

09
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a

AL
EXERCICIOS PARA AS PAUSAS DURANTE TRABRDLHV,\\,

Nesta etapa, serao descritos exercicios para serem
realizados nas pausas durante o trabalho. Os exercicios
conterao uma descrigcdo e um breve video como exemplo
para a realizacdo correta do movimento.

PAUSE E NIOVIMENTE-SE:

Em pé ou sentado(a) em uma cadeira com

7 as costas retas e com a cabega virada para
/\ ‘(’\ \ frente, levante o brago direito e leve a palma
QD‘ \/\\ da mao a orelha do lado oposto para ajudar
} ’Q a puxar o pescoco. Mova o braco direito
) 1 trazendo a orelha direita em direcdo ao
i \ ombro do mesmo lado, mantenha na
posicao por 30 segundos. Depois faca com o

outro lado.

\
|
|

Em pé ou sentado(a) em uma cadeira
com as costas retas e com a cabecga virada
para frente, leve as duas palmas das maos
até a parte de tras da sua cabega, depois
faca um movimento empurrando a cabeca
em diregcao ao chao como se quisesse
encostar o queixo no peito. Mantenha na
posicdo por 30 segundos.

3
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Em pé ou sentado(a) em uma cadeira
com as costas retas, estenda os dois bragos
com a palma da mao virada para baixo.
Depois com o braco direito puxe os dedos e
0 punho para baixo, mantenha na posicao
por 30 segundos. Depois fagca com o outro
lado.

:@" 30"
3

Em pé ou sentado(a) em uma cadeira com
as costas retas, estenda os dois bragos com
a palma da mao virada para baixo. Depois
com o brago direito puxe os dedos e o
punhc para cima, mantenha na posi¢ao por
30 segundos. Depois faga com o outro lado.

A
T o

&

Em pé ou sentado(a) em uma cadeira com
as costas retas, deixe os bracos esticados ao
lado do corpo e realize movimentos
circulares com o ombro para tras, como
descrito a seguir: primeiro levante os
ombros em direcac a crelha, depois leve-os
para tras e para baixc e depois para frente e
para cima, dessa maneira vocé ira conseguir
fazer o movimento corretamente. Lembre-
se: todos os movimentos descritos acima
devem ser feitos de forma continua e
coordenados para fazer os movimentos
circulares com o ombro.

WA
LeES
11
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EXERCICIOS PARA SEREM REALIZADO

Nesta etapa, serao descritos exercicios para sere
Lembre-se de se atentar a descrigao de cada exg

Os exercicios conterdo uma descricdo e um breve
para a realizagao correta do movimento.

PAUSE E MOVIMENTE-SE:

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chao.
Realize os movimentos descritos a seguir:
toque com o dedo indicador no queixo,
suavemente empurre o queixo abaixando-o
e levando-o para tras, retorne o queixo para
posicao inicial.

~3 séries de 10 repeticdes

&

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados nc chao. Use a
mao esquerda para segurar-se na lateral da
cadeira no mesmo lado. Gire um pouco a
cabeca para o lado direito, levante o bracgo
direito e leve a palma da mao até a parte de
tras da orelha do lado oposto para ajudar a
puxar o pescogo, puxe-o realizando um
movimento na diagonal e mantenha na
posicdo por 30 segundos. Depois realize
com o outro lado.

\I!

Cd
- @ ~ 3 séries de 30"
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Em pé ou sentado(a) com as costas retas, os
pés bem apoiados no chao, posicione as
maos atras da cabega e inspire para se
preparar para o exercicio. Realize os
movimentos descritos a seguir, associando
com a respiragcao: Enquanto solta o ar, puxe
a cabeca levemente em diregcdao ao peito.
Inspire e volte para a posicao inicial. Depois
solte o ar levando a cabeca para tras, como
se fosse olhar para cima. Inspire e volte para
a posicao inicial.

6 E @ Respire durante os

3 séries de 8 repeticoes i
movimentos.

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas, os pés bem apoiados no chao,
coloque as maos atras da cabecga e realize
0s movimentos descritos a seguir: Gire a
parte superior do tronco para o lado direito,
deixe o corpo nessa posicao por 10
segundos. Depois realize o movimento com
o outro lado.

“3 séries de 10 segundos

Ao girar o tronco, certifique-se de nao
& mover o quadril, mantendo-o parado.

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chao.
entrelace os dedos, com a palma da mao
voltada para cima, erga os bragos acima da
cabeca e realize os movimentos descritos a
seguir: Estique bem os bracos e a coluna em
direcao ao teto e incline o corpo para o lado
esquerdo, mantenha a posicdo por 15
segundos, retorne a posicao inicial e repita o
movimento para o lado direito.

~3 séries de 15 segundos § 45"
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Em pé ao lado de um portal/batente de
porta, levante o braco direito na altura do
ombro, dobre o cotovelo até a metade do
bragco e apoie-o na parede, depois gire o
tronco para o outro lado. Mantenha na
posicdo por 30 segundos e depois faga o
movimento com o brago esquerdo.

. I ’
~ -
/ @ 3 séries de 30 segundos 45"

Em pé, estique o brago esquerdo para frente
e depois traga-o em direcac ao peito, com o
brago direito pressione o brago esquerdo
em diregao ao peito, depois rode o tronco
para o lado direito e mantenha na posigao
por 30 segundos. Depois repita o
movimento com o brago direito e gire o
tronco para o lado esquerdo também.

A

-~
- @ 73 séries de 30 segundos 45" 6

A Ao girar o tronco, certifique-se de ndo
mover o quadril, mantendo-o parado.

Em pé com as mao apoiadas em uma
parede, realize os movimentos descritos a
seguir: Faca uma flexao de tronco, olhando
para o chao, mantenha por 30 segundos e
volte a posicao inicial.

~3 séries de 30 segundos
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Em pé, com as maos apoiadas nha regiao
lombar realize os movimentos descritos a
seguir: Incline o tronco para tras, mantenha
a cabeca firme, olhando para cima e retorne
para a posi¢ao inicial.

"3 sériesde 8 repeticoes

&

Qlgumas coisns que sds.
unpertantes nelembran,

Mantenha-se sempre hidratado (a);

Realize todos os exercicios e alongamentos sobre uma superficie
confortavel, estavel e firme;

Preste atencao na sua postura, mantendo-a ereta;
Respire durante os movimentos;

Realize os movimentos devagar;

Faca até seu limite;

Lembre-se de relaxar;

N&ao realize a pratica caso sinta uma dor aguda imediata ao realizar o
movimento ou o alongamento muscular.

15
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TECNICAS DE RELAXAMENTO

A tensao do trabalho tem efeito negativo na saude fisica e mental dos
trabalhadores.

Sendo assim, os exercicios de relaxamento envolvendo a respiragao
profunda sao um otimo aliado para reduzir o estresse e aliviar as dores.

VANIOS RELAKAR...

Nesta etapa, o treino deve acontecer em um ambiente quieto, com pouca
iluminagdo e uma musica ou elemento auditivo que ajude vocé a se
concentrar. Para ajudar no relaxamento visualize uma paisagem tranquila
e respire devagar e profundamente. Ao longo desta pratica serao descritos
exercicios e técnicas de relaxamento para induzi-lo(la) a um estado
relaxado apos um dia de trabalho cansativo.

Deite-se de costas em um colchonete,
dobre as duas pernas e segure-as com as
duas maos na parte de tras do joelhos e
com o auxilio das maos leve as pernas em
diregao ao peito. Mantenha na posi¢ao por
30 segundos.

\ll

~ -
- @ = 3séries de 30 segundos

Faca até seu limite.

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas e os pés bem apoiados no chao. Com
os bracos na altura dos ombros, os cotovelos
dobrados, realize os movimentos descritos a
segulir, associando-os a respiracao: Puxe o ar
pelo nariz e leve os cotovelos para tras, solte
o ar pela boca e retorne a posigao inicial.

~3 séries de 8 repeticdes 45"

Respire durante os movimentos.

41
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Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas, deixe os bracos apoiados sobre seu
colo e realize com a cabeca os movimentos
descritos a seguir: Esse movimento se inicia
com o queixo no peito, suavemente leve a
orelha direita para o ombro direito, faga
uma inclinagao da cabeca para tras,
suavemente leve a orelha esquerda para o
ombro esquerdo e retorne com o queixo no
peito.

. @ Gire suavemente a cabeca
- Repita 3 vezes no sentido horario realizando o maior circulo possivel

e 3 vezes no sentido anti-horario.

Sentado(a) em uma cadeira com as costas
retas, deixe os bragos apoiados sobre seu
colo e realize os movimentos descritos a
seguir simultaneamente com a respiragao:
ao puxar o ar levante os ombros em diregao
a orelha e ao expulsar o ar leve-os para
baixo.
L

~3 séries de 8 repeticdes 45"

6 Respire durante os movimentos.
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‘ A compressa guente é uma forma facil
de aliviar a dor, promover o relaxamento
muscular e reduzir a rigidez articular.

Deve-se tomar alguns cuidados ao fazer

0 uso da compressa quente: a sensacao de

calor deve ser morna e nao muito quente,

caso a compressa esteja muito quente pode \

gerar queimaduras na pele.

Contraindicagdes: Nao utilize em casos de inflamagdes
agudas, presenga de febres, doenga vascular periférica (DVP),
malignidades e alteragdes de sensibilidade no local.

F) «

VAMOS AO PASSO A PASSO:

@

Prepare a compressa quente;

Cubra a regiao dolorida com uma toalha e depois
coloque a compressa sobre a regiao;

Procure uma posicao confortavel e relaxe;

A,
”

~
Deixe a compressa na regiao de 20 a 30 minutos. - @ -

As dicas propostas nesse guia nao substituem uma consulta com um profissional da saide!

18



PARA SABER HAISs..
Para, que servem 64 excercicios tenapéutices.?

Os exercicios terapéuticos servem para otimizar o estado de saude
geral ou a sensacdo de bem estar do individuo, tratar ou prevenir
disfungodes, prevenir ou reduzir fatores de risco, melhorar ou restaurar a
funcao fisica, dentre outras funcoes.

Para este Guia, foram planejados exercicios terapéuticos para
promover saude e bem-estar, e prevenir disfungdes osteomusculares
relacionadas ao trabalho.

Qual é a impertincin, da. mewiments nas nessas widns?
Segundo a Organizagaoc Mundial de Saude a atividade fisica diminui
a mortalidade e reduz o risco de doencas cardiovasculares, canceres,
diabetes, reduz os sintomas de ansiedade e depressao, melhora a saude
coghitiva e o sono.

Qual & tempa ideal para. a pritica, de atividade fisica?

O ideal e a pratica semanal de 75 a 150 minutos de atividade fisica
aerobica moderada (Atividades de moderada intensidade que
aumentam sua frequéncia cardiaca e fazem vocé respirar mais rapido,
por exemplo a caminhada rapida) e de 75 a 150 minutos de atividade
fisica aerobica de intensidade vigorosa (Atividades de vigorosa
intensidade que fazem vocé respirar ainda mais forte e rapido, como
exemplo pular corda), podendo haver a combinag¢ao dos dois niveis de
intensidade ao longo da semana.

Para, nefletin. ..
Caso vocé mantenha um comportamento sedentario, comece
realizando pequenas quantidades de atividade fisica e vai aumentando

gradualmente a frequéncia, intensidade e a duragao ao longo do
tempo.

Lembre-se, fazer alguma atividade fisica é melhor do que nao fazer nenhumal

19
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VAMOS COLOCAR EM PRATICA?

4

N
2\
]

Este espaco foi feito para vocé organizar sua rotina e estabelecer seus
horarios para realizar os exercicios propostos neste Guia:

7h

8h

Sh

10h

12h

13h

14h

19h

20h

20
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ANEXO A: Instrucdes para submissdo na Revista Fisioterapia e Pesquisa

Forma e preparacdo dos manuscritos

1 - Apresentacao:

O texto deve ser digitado em processador de texto Word ou compativel, em tamanho
A4, com espacamento de linhas e tamanho de letra que permitam plena legibilidade.
O texto completo, incluindo paginas de rosto e de referéncias, tabelas e legendas de

figuras, deve conter no maximo 25 mil caracteres com espacos.

2 — A pagina de rosto deve conter:

a) titulo do trabalho (preciso e conciso) e sua verséo para o inglés;

b) titulo condensado (maximo de 50 caracteres);

c) nome completo dos autores, com numeros sobrescritos remetendo a afiliacado
institucional e vinculo, no nimero maximo de 6 (casos excepcionais onde sera
considerado o tipo e a complexidade do estudo, poderéao ser analisados pelo Editor,
guando solicitado pelo autor principal, onde devera constar a contribuicdo detalhada
de cada autor);

d) instituicdo que sediou, ou em que foi desenvolvido o estudo (curso, laboratorio,
departamento, hospital, clinica, universidade, etc.), cidade, estado e pais;

e) afiliacdo institucional dos autores (com respectivos ndmeros sobrescritos); no
caso de docéncia, informar titulo; se em instituicao diferente da que sediou o estudo,
fornecer informagao completa, como em “d)”; no caso de ndo-insercdo institucional
atual, indicar area de formacéo e eventual titulo;

f) enderego postal e eletronico do autor correspondente;

g) indicacéo de érgao financiador de parte ou todo o estudo se for o caso;

f) indicacdo de eventual apresentacdo em evento cientifico;

h) no caso de estudos com seres humanos ou animais, indicacdo do parecer de
aprovacao pelo comité de ética; no caso de ensaio clinico, 0 niumero de registro do
Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos-REBEC (http://www.ensaiosclinicos.gov.br)
ou no Clinical Trials (http://clinicaltrials.gov).

OBS: A partir de 01/01/2014 a FISIOTERAPIA & PESQUISA adotarda a politica
sugerida pela Sociedade Internacional de Editores de Revistas em Fisioterapia e

exigira na submissdo do manuscrito o registro retrospectivo, ou seja, ensaios
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clinicos que iniciaram recrutamento a partir dessa data deverdo registrar o estudo
ANTES do recrutamento do primeiro paciente. Para 0s estudos que iniciaram
recrutamento até 31/12/2013, a revista aceitard o seu registro ainda que de forma

prospectiva.

3 — Resumo, abstract, descritores e keywords:

A segunda péagina deve conter 0s resumos em portugués e inglés (maximo de 250
palavras). O resumo e o abstract devem ser redigidos em um Unico paragrafo,
buscando-se o méximo de precisdo e concisdo; seu conteudo deve seguir a
estrutura formal do texto, ou seja, indicar objetivo, procedimentos basicos,
resultados mais importantes e principais conclusbes. Sao seguidos,
respectivamente, da lista de até cinco descritores e keywords (sugere-se a consulta
aos DeCS — Descritores em Ciéncias da Saude da Biblioteca Virtual em Saude do
Lilacs (http://decs.bvs.br) e ao MeSH — Medical Subject Headings do Medline

(http://www.nlm.nih.gov/mesh/meshhome.html).

4 — Estrutura do texto:

Sugere-se que os trabalhos sejam organizados mediante a seguinte estrutura
formal:

a) Introdugéo — justificar a relevancia do estudo frente ao estado atual em que se
encontra o objeto investigado e estabelecer o objetivo do artigo;

b) Metodologia — descrever em detalhe a selecdo da amostra, os procedimentos e
materiais utilizados, de modo a permitir a reproducdo dos resultados, além dos
métodos usados na analise estatistica;

¢) Resultados — sucinta exposicdo factual da observacdo, em sequéncia logica, em
geral com apoio em tabelas e gréficos. Deve-se ter o cuidado para ndo repetir no
texto todos os dados das tabelas e/ou gréficos;

d) Discussdo — comentar os achados mais importantes, discutindo os resultados
alcancados comparando-os com o0s de estudos anteriores. Quando houver,
apresentar as limitagdes do estudo;

e) Conclusdo — sumarizar as dedugdes logicas e fundamentadas dos Resultados.

5 - Tabelas, graficos, quadros, figuras e diagramas:
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Tabelas, gréaficos, quadros, figuras e diagramas sao considerados elementos
graficos. S6 serdo apreciados manuscritos contendo no maximo cinco desses
elementos. Recomenda-se especial cuidado em sua selecdo e pertinéncia, bem
como rigor e precisao nas legendas, as quais devem permitir o entendimento do
elemento gréfico, sem a necessidade de consultar o texto. Note que os graficos sé
se justificam para permitir rapida compreenséao das variaveis complexas, e ndo para
ilustrar, por exemplo, diferenca entre duas variaveis. Todos devem ser fornecidos no
final do texto, mantendo-se neste, marcas indicando os pontos de sua insercéo
ideal. As tabelas (titulos na parte superior) devem ser montadas no préprio
processador de texto e numeradas (em arabicos) na ordem de mencdo no texto;
decimais sdo separados por virgula; eventuais abreviacdes devem ser explicitadas
por extenso na legenda.

Figuras, gréaficos, fotografias e diagramas trazem os titulos na parte inferior, devendo
ser igualmente numerados (em ardbicos) na ordem de insercdo. Abreviacdes e

outras informacdes devem ser inseridas na legenda, a seguir ao titulo.

6 — Referéncias bibliogréficas:

As referéncias bibliograficas devem ser organizadas em sequéncia numérica, de
acordo com a ordem em que forem mencionadas pela primeira vez no texto,
seguindo os Requisitos Uniformizados para Manuscritos Submetidos a Jornais
Biomédicos, elaborados pelo Comité Internacional de Editores de Revistas Médicas
— ICMJE (http://www.icmje.org/index.html).

7 — Agradecimentos:

Quando pertinentes, dirigidos a pessoas ou instituicbes que contribuiram para a
elaboracao do trabalho, sdo apresentados ao final das referéncias.

O texto do manuscrito devera ser encaminhado em dois arquivos, sendo o primeiro
com todas as informacfes solicitadas nos itens acima e o segundo uma coépia
cegada, onde todas as informacdes que possam identificar os autores ou o local

onde a pesquisa foi realizada devem ser excluidas.



