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ERGONOMIA RELACIONADA A PROFISSIONAIS DA TECNOLOGIA
DA INFORMACAO

Ergonomics Related to Information Technlogy Professionals

Eriksson Franco Vilela Souza, Marielle Fernanda Vilela Guimaraes

RESUMO

O profissional da tecnologia da informagdo (TI) constitui umas das categorias de
profissionais que se encontram em risco relativo a saude fisica e mental. Ha a necessidade
das empresas estarem se adequando conforme as normas para evitar doencas em seus
colaboradores e ao mesmo tempo despesas como afastamento dos mesmos. As doencas
ocupacionais mais comuns nesses profissionais sdo LER/DORT, problemas de postura,
problemas visuais, estresse. A ergonomia busca adaptar as condicbes de trabalho as
caracteristicas dos trabalhadores, proporcionando conforto, seguranga e desempenho
eficiente. O objetivo deste estudo é demonstrar como 0s profissionais desta area estdo
sujeitos as doencas ocupacionais e algumas medidas para evitar/diminuir a probabilidade de
LER/DORT.

Palavras Chave: tecnologia da informacéo (TI), ergonomia e doengas ocupacionais.

ABSTRACT

Information Technology (IT) professionals are one of the categories that are under risk
regarding mind and physical health. There is a demand for companies to adapt themselves
accordingly to the regulation in order to avoid health problems among their employees and
possible expenses with absence during treatment. The most common occupational
diseases among this category are repetitive strain injury (RSI), posture problems, sight
problems and stress. Ergonomics seeks to adapt the work environment to the employees’
conditions, providing comfort, security and efficient performance. The objective of this paper
is to show how professionals of this category are susceptible to this kind of occupational
diseases and some measures to avoid or decrease the probability of one’s having RSI.

Keywords: information technology (IT), ergonomics and occupational diseases.
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Nos dias de hoje onde grande parte da humanidade esta conectada a grande
rede (Internet) através de um computador ou algum outro tipo de dispositivo de
acesso, 0 numero de programas ou pequenos programas chamados de aplicativos
"Apps" vem crescendo de uma forma muito rapida, a todo o0 momento um aplicativo
€ atualizado ou mesmo um novo aplicativo € disponibilizado para os usuarios.

Com essa demanda crescente pela busca por programas ou aplicativos, o
ndamero de empresas destinadas ao desenvolvimento e comercializagdo de software
vem crescendo e influenciando cada vez mais a economia mundial, aumentando a
concorréncia na area de producao de softwares.

Essa concorréncia no mercado de trabalho estd ocasionando uma procura
muito expressiva de profissionais de tecnologia de informacéo, e como todo trabalho
possui um risco ocupacional, por menor que seja, o profissional de tecnologia de
informacao também esté sujeito a eles.

O objetivo deste estudo é demonstrar a importancia da ergonomia relacionada
a esses profissionais, bem como as exigéncias da norma regulamentadora 17%.
Ainda no estudo procura-se Identificar as doengas ocupacionais, tendo como foco as
lesdes por esforco repetitivo "LER" ou disturbio osteomuscular relacionada ao
trabalho "DORT", suas causas, diagndsticos, tratamentos e formas de prevencao e a

ginastica laboral e seus beneficios.

ERGONOMIA

Ergonomia é o estudo dos problemas relativos ao trabalho humano, para a
preservacdo de seu bem-estar fisico e mental. Os agentes ergonémicos s&o
necessariamente caracterizados pela relacdo homem/atividade.

E uma ciéncia multidisciplinar que envolve aspetos ligados & anatomia, a
fisiologia, a biomecanica, a antropometria, a psicologia, a engenharia, ao desenho
industrial, & informética e & administragdo de maneira a proporcionar ao homem
mais conforto, seguranca e eficiéncia em qualquer atividade, que pode-se definir

como caracteristicas das funcées motoras que se refere a reflexos, a postura, ao

! Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer pardmetros que permitam a adaptacdo das
condicbes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar
um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente.
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equilibrio, coordenacdo motora e ao mecanismo de execucdo de movimentos.
(ORSELLI, 2011).

A ergonomia tem contribuido para o aumento da produtividade das empresas
e da qualidade do produto final, bem como da qualidade de vida dos trabalhadores,
na medida em que a mesma é aplicada com a finalidade de melhorar as condi¢cdes
ambientais, visando a intera¢cdo com o ser humano.

A ergonomia estrutura-se a partir dos conhecimentos cientificos sobre o ser
humano, isto é, sobre as suas caracteristicas psicofisiolégicas?, para a partir deles,
conceber equipamentos ou modificd-los e ndo o contrario, ou seja, aplicar o
conhecimento em maquinas para posteriormente procurar a pessoa mais indicada.
(TAVARES, 2012)

O objetivo fundamental da ergonomia é contribuir para a satisfacdo das
necessidades humanas no ambiente de trabalho, incluindo a promoc¢éo de saude e
de bem-estar. Entdo, um dos pontos basicos para atingir este objetivo é a realizacéo
de uma analise cuidadosa do trabalho, voltada para a identificacdo dos fatores de
incompatibilidade no contexto de trabalho e suas consequéncias para o individuo.

Ao analisar de forma critica e metodolégica as situacdes de trabalho, a
ergonomia visa a reorganiza-las de modo que se possa eliminar fontes de prejuizo,
ou seja, eliminar aqueles elementos agressores que podem levar a perda parcial ou

total de qualquer funcéo vital, em curto, médio ou longo prazo. (ALEXANDRE, 1998)

LEGISLACAO NORMA REGULAMENTADORA 17

A norma regulamentadora (NR) 17 é o conjunto de normas que regulamenta a
utilizacdo de materiais e mobiliario ergondmico, condicbes ambientais, jornada de
trabalho, pausas, folgas e normas de producao no Brasil. A NR 17 foi estabelecido
em 23 de novembro de 1990 pelo Ministério do Trabalho e Previdéncia Social, com

base na saude e bem estar do ser humano, dentro do ambiente de trabalho.

ZA psicofiosiologia afirma-se como o estudo das correla¢des entre as acdes ou comportamentos e 0s
orgdos do corpo, uma vez que para compreendermos o funcionamento do nosso organismo teremos
que ter em conta todas as interdependéncias com o ambiente, assim como 0s subsistemas que
integra (sistema nervoso, endécrino, 6rgdos sensoriais, etc.). Para além disso, a psicofisiologia da
énfase ao estudo da estrutura e fungdes cerebrais. (ALEXANDRE, 1998)
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A NR 17 possui varios topicos diferenciados, aos quais a empresa tem de se
adaptar, para melhor cuidar de seus funcionarios. A norma NR 17 aborda diferentes
temas, tais como: iluminag&o, mobiliario, ruidos e condi¢des sanitérias entre outras.

Esses aspectos estabelecidos na NR 17 estdo focados no bem estar do ser
humano, para melhorar a saide e o desenvolvimento de cada pessoa.

A NR 17 varia de acordo com o ambiente de trabalho, regulamentando desde
a iluminacdo do ambiente ao apoio do pé (caso seja necessario dependendo da
funcdo), com base na medicina do trabalho.

Nos tépicos a seguir apresentamos alguns dos temas abordados na NR 17
especificamente para profissionais da area da Tecnologia de Informacédo e que as

empresas devem se adaptar.

lluminacao

Segundo a Norma Regulamentadora 17 (BRASIL, p. 375), as condicbes
ambientais de trabalho devem: em todos os locais de trabalho deve haver
iluminacdo adequada, natural ou artificial, geral ou suplementar, apropriada a
natureza da atividade. A iluminacdo geral deve ser uniformemente distribuida e
difusa.

A iluminacéo geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma a
evitar ofuscamento, reflexos incbmodos, sombras e contrastes excessivos. Os niveis
minimos de iluminag&o a serem observados nos locais de trabalho séo os valores de
referéncia de iluminancias® estabelecidos na NBR 5413, norma brasileira registrada
no INMETRO.

A medicdo dos niveis de iluminacdo previstos deve ser feita no campo de
trabalho onde se realiza a tarefa visual, utilizando-se de luximetro* com fotocélula
corrigida para a sensibilidade do olho humano e em fungéo do angulo de incidéncia.
Quando nao puder ser definido o campo de trabalho previsto sera um plano

horizontal a 0,75m (setenta e cinco centimetros) do piso.

SE quantidade de luz ou fluxo que incide em um ponto de superficie.
* O luximetro é o aparelho utilizado para medir o nivel de luminosidade de um local. Usa a unidade
de medida lux.
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NBR 5413/1992 - lluminancia de Interiores

Esta Norma estabelece os valores de iluminancias médias minimas em
servico para iluminagéo artificial em interiores, onde se realizem atividades de
comeércio, industria, ensino, esporte e outras.

Condicdes gerais: a iluminancia deve ser medida no campo de trabalho.
Quando este nao for definido, entende-se como tal o nivel referente a um plano
horizontal a 0,75 m do piso. No caso de ser necessario elevar a iluminancia em
limitado campo de trabalho, pode-se usar iluminacdo suplementar. A iluminancia no
restante do ambiente ndo deve ser inferior a 1/10 da adotada para o campo de
trabalho, mesmo que haja recomendacédo para valor menor. A norma recomenda
que a iluminancia em qualquer ponto do campo de trabalho ndo seja menor que 70%
da ilumin&ncia média determinada segundo a NBR5382.

Para tarefas com requisitos visuais normais, trabalho média de maquinaria,

escritorios.

Mobiliario

Segundo a Norma Regulamentadora 17 (BRASIL, p. 373), os itens
relacionados a mobiliarios sdo os seguintes:

Mobiliario dos postos de trabalho. Sempre que o trabalho puder ser executado
na posicdo sentada, o posto de trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta
posicao.

Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, as bancadas,
mesas, escrivaninhas e os painéis devem proporcionar ao trabalhador condi¢des de
boa postura, visualizagcdo e operacdo e devem atender aos seguintes requisitos
minimos: ter altura e caracteristicas da superficie de trabalho compativeis com o tipo
de atividade, com a distancia requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a
altura do assento; ter area de trabalho de facil alcance e visualizacdo pelo
trabalhador; ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e
movimentacdo adequados dos segmentos corporais.

Para trabalho que necessite também da utilizacdo dos pés, além dos
requisitos estabelecidos acima, os pedais e demais comandos para acionamento

pelos pés devem ter posicionamento e dimensdes que possibilitem facil alcance,
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bem como angulos adequados entre as diversas partes do corpo do trabalhador, em
funcado das caracteristicas e peculiaridades do trabalho a ser executado.

Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos seguintes
requisitos minimos de conforto: altura ajustavel a estatura do trabalhador e a
natureza da funcdo exercida; caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacédo na
base do assento; borda frontal arredondada; encosto com forma levemente
adaptada ao corpo para protecao da regido lombar.

Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a
partir da analise ergondmica do trabalho, podera ser exigido suporte para os pes,
gue se adapte ao comprimento da perna do trabalhador.

Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, devem
ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser utilizados por

todos os trabalhadores durante as pausas.

MESAS PARA TRABALHO EM COMPUTADOR

As dimensdes devem atender as caracteristicas antropométricas do usuario,
do local e do trabalho a ser realizado.

O mouse deve ficar ao lado e no mesmo nivel do teclado, com espaco em
torno do teclado suficiente para apoio dos punhos nos intervalos da digitacao.

A altura do teclado e do mouse deve garantir que a digitacdo se dé com
ombros e bracos relaxados, bracos ao longo do corpo, angulo dos cotovelos igual ou
ligeiramente maior de 90°; pode variar entre 60 e 74 cm de altura. Teclado e mouse
NAO podem ficar mais altos do que os cotovelos.

A avaliagcdo da altura ideal deve levar em conta a regulagem da altura do
assento da cadeira. ApOs a regulagem da altura da cadeira deve-se garantir apoio
confortavel dos pés do usuario preferencialmente no ch&o, ou em suporte
(ORSELLI, 2011).

Suporte retratil geralmente é util para garantir a adequacdo da altura do
teclado e do mouse; devera ter no minimo 65 cm de comprimento e profundidade
suficiente para garantir 30 cm de area (util, instalado abaixo do tampo da mesa
(ORSELLI, 2011).
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Apoio adequado aos pés do usuario € importante para a adocédo de posturas
corporais corretas; um suporte para os pés dos trabalhadores de baixa estatura
pode ser necessario quando nao for possivel adequar a altura do suporte de teclado
e mouse (ORSELLI, 2011).

Profundidade: deve haver espaco suficiente para as pernas embaixo da
mesa, evitando a colocacao da CPU, de impressoras ou outros materiais. (ORSELLI,
2011).

Superficies em cor de tom pastel, de madeira natural (cor clara),
proporcionam contrastes mais adequados entre a mesa e papéis. (ORSELLI, 2011).

Acabamentos foscos sao preferiveis aos brilhantes (que podem propiciar
reflexos). (ORSELLI, 2011).

Borda anterior (que entra em contato com o antebrago do trabalhador)
arredondada (para evitar compressao de estruturas do antebraco). (ORSELLI,
2011).

E importante verificar o comprimento dos cabos do monitor, teclado e mouse
e a distdncia em que sera posicionado o computador.

O computador devera ser colocado sobre suporte ou posicionado de modo a
protegé-lo da umidade do solo e “das vassouras” (ORSELLI, 2011).

POSSIVEIS LESOES ATRIBUIDAS A PROFISSIONAIS DE TI

O profissional desta area por ficar muito tempo em frente ao monitor, sentado
e grande parte desse tempo utilizando as méaos para a digitacdo e manuseio do
mouse vem sofrendo diversas lesdes.

Chamadas de lesdo por esforco repetitivo "LER" ou disturbio osteomuscular
relacionada ao trabalho "DORT", elas sdo grupos de doencas causadas pelo uso
excessivo de determinada articulacéo, principalmente as méos, punhos, cotovelos,
ombros e joelhos.

O numero de casos dessas doencas vem aumentando principalmente nas
pessoas que trabalham com computadores, apresentando sintomas de dor e
inflamacé&o nas maos.

Alguns dos principais tipos de lesdes por esforco repetitivo em profissionais
da Tecnologia da Informagao:
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Sindrome Do Tunel Do Carpo

E uma doenca provocada pela compreenséo do nervo Mediano, vem do braco
e passa pelo punho, regido chamada tanel do carpo. O nervo é responsavel pela
movimentacdo do dedo polegar, promove sensacdo nos dedos polegar, indicador e
meédio na parte da palma das maos (OLIVEIRA, 2006).

A inflamacdo e inchaco das estruturas que passam pelo tunel do carpo
ocasionam a compressdao do nervo mediano. O nervo passa a ficar fraco,
provocando a sensacdo de formigamento principalmente dos dedos polegar,
indicador e médio, podendo dar sensacdo de choque nos dedos e indo em direcéo
ao braco, piorando com o decorrer do dia, principalmente apés um dia de trabalho.
Os sintomas aparecem nas duas méaos, mas sao primeiramente notados na mao
dominante (OLIVEIRA, 2006).

O diagnostico é feito através do relato de dor nas maos, perda de
sensibilidade nos dedos, formigamento, adormecimento das maos. Dentre eles a
gueixa de ndo segurar bem 0s objetos e 0 movimento de pincar. Sao realizados
exames fisicos como a manobra de Phalen que consiste em pedir ao paciente para
colocar os dedos para baixo unindo o dorso contra o dorso das maos por um minuto,
com os cotovelos em um angulo de 90 graus e na mesma altura dos punhos. Caso o
paciente reclame de dores, sintomas de formigamento, adormecimento ha um
grande indicio da Sindrome do tanel do carpo (OLIVEIRA, 2006).

Pode ser realizado também outro teste denominado teste de Tinnel que
consiste em comprimir o nervo mediano seguindo pelo tanel do carpo (OLIVEIRA,
2006).

O tratamento é realizado através de medicamentos anti-inflamatorios, para o
alivio da dor e a inflamagdo das estruturas envolvidas. Indica-se o uso de
munhequeiras para manter a articulacdo dos punhos de forma fixa, aliviando a dor.
Umas das melhores formas para a diminuicdo completa de inflamacéo € manter as
articulacbes do paciente em repouso sem trabalho. Nos casos de grande
comprometimento do nervo é recomendada a intervengcdo cirdrgica para a
descompressao (OLIVEIRA, 2006).

Algumas formas de prevencdo para a sindrome descrita anteriormente é

manter os bracos na mesma altura do teclado, as médos no mesmo nivel evitando
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forcar os punhos; ndo utilizar as articulacdes por um periodo longo e a necessidade
de realizar paradas no trabalho para o relaxamento da musculatura das maos e

dedos.

Tendinites Dos Extensores Dos Dedos

Tenddes sao estruturas extremamente fortes e responsaveis pela fixagcdo dos
musculos nos 0ssos. Quando essas estruturas inflamam, ocorre o que se chama de
tendinite, que é causada por uso excessivo de uma determinada articulacdo sendo
mais comuns nos punhos, nos joelhos, ombros e cotovelos. As maos possuem um
grande numero de musculos que tem a funcéo de estender os dedos e as méos e 0
excesso de movimento repetitivo ocasionard o inchaco dos tenddes assim
provocando dores no movimento dos dedos e punhos (DIAS, 2003).

O diagnostico é realizado através de relatos do paciente de dor na parte
superior da mao, podendo também relatar fraqueza nas maos e sensacdo de
gueimacdo. A confirmacdo vem através de uma ultrassonografia para avaliar o
estado dos tenddes (DIAS, 2003).

O tratamento € realizado através de anti-inflamatérios e repouso das
articulagdes (DIAS, 2003).

Nos casos de profissionais de Tl os bracos e maos devem estar em uma
posicdo correta, os punhos devem ficar confortaveis, evitando que fiquem
desalinhados com o braco e o teclado e também € necessaria a pausa com tempos

pré-definidos para o relaxamento da musculatura e dos tenddes.

Tenossinovite Dos Flexores Dos Dedos

Os tendbes flexores dos dedos encontram se na parte da palma das maos,
sdo recobertos por uma bainha sinovial. A inflamagdo dessa bainha sinovial
denomina-se Tenossinovite, devido a essa inflamacdo o paciente queixara de dor
quando houver contragdo muscular para a movimentacado dos dedos, sendo que o

movimento das mé&os ndo sera bem realizado (LAURELL, 2011).
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O diagnéstico € através de queixas do pacientes de dor na parte interna da
"palma” da mao, principalmente quando realizar a flexdo dos dedos (LAURELL,
2011).

O tratamento € através de anti-inflamatérios e o repouso das articulacdes.

Tenossinovite Estenosante (Dedo Em Gatilho)

Envolve os tenddes flexores dos dedos da mao. Se ocorrer formacédo de
nédulos sobre o tendao ou ocorrer um inchago na bainha que recobre o tendéo ele
se tornard mais largo ficando comprimido nos tuneis por onde ele passa (COSTA,
2007).

O diagnostico é através de queixas do paciente ao movimentar os dedos e /ou
escutar barulhos ou sentir estalos no meio dos dedos.

O tratamento € através de anti-inflamatérios e o repouso das articulacdes.

Epicondilite Lateral

E a inflamac&o dos epicondilos laterais, que sdo os musculos que realizam a
retificacdo do punho e também a inflamacdo dos dedos que sdo presos pelos
tendBes nesses epicdndilos do cotovelo. O excesso de movimentos ocasionara a
inflamacé&o dos mesmos causando a dor (MIRANDA, 2010).

O diagnéstico é o paciente queixando de dores quando realiza a rotacdo do
antebraco. O tratamento é através de anti-inflamatoérios e o repouso das
articulagbes. Nos casos mais graves € recomendado procedimento cirdrgico para o

alivio dos sintomas (MIRANDA, 2010).

Doenca De Quervain

E uma inflamacg&o dos tenddes extensor curto e abdutor longo do polegar, os
tenddes deslizam em uma bainha fibrosa para a reducdo de atrito durante o
movimento. A inflamacéo dessa bainha aumenta no volume e a um estreitamento do
diametro onde deslizam os tenddes, com o movimento do polegar e o atrito dos

tenddes com a bainha, aumentara a inflamacéo (MIRANDA, 2010).
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O diagnostico é através de relato de dor e mao inchada nas dobras do pulso e
alguns pacientes relatam um formigamento no polegar (MIRANDA, 2010).

E realizado um exame chamado sinal de Finkelstein, onde ao apertar a mao
com um punho com o polegar por tras dos outros dedos dobrando o pulso em
direcdo ao dedo mindinho, se houver queixa de dor intensa na regido do pulso
préxima ao polegar, teste positivo (MIRANDA, 2010).

O tratamento é através de anti-inflamatérios e o repouso das articulagdes,
pode utilizar um ortese que fixa o polegar e o pulso (MIRANDA, 2010).

Ginéstica Laboral

A ginastica laboral surgiu em meados de 1925 na Polbnia, chamada de
ginastica de pausa. O surgimento da ginastica laboral no Brasil se deu por volta de
1973, atingindo seu apice na década de 80 e 90 (COSTA, 2007).

Hoje em dia o seu crescimento vem se desenvolvendo pelo fato de obter
diversos beneficios, ndo somente para o empregado, mas também para o
empregador.

Ginastica laboral é um conjunto de alongamentos e exercicios fisicos tendo
como objetivos a melhoraria de seu aspecto fisiolégico e da condicdo fisica do
empregado, promovendo a disposicdo e 0 bem estar para atuacdo na sua funcgéo
(COSTA, 2007).

Pode-se definir ginastica laboral como uma atividade de prevencdo e
compensacao, também chamada de ginastica na empresa, que visa a promocao da
saude, melhorando as condi¢cdes de trabalho e a preparacdo biopsicossocial do
participante (SILVA et al., 2006).

A ginastica laboral é classificada em:

Ginastica Laboral Preparatéria: Realizada no inicio do turno de trabalho, tém
como finalidade preparar o trabalhador para sua fungdo, melhorando o nivel de
concentracéo, elevando a temperatura corporal, aumentando a frequéncia cardiaca.
E realizada através de exercicios de coordenacdo, concentracao, flexibilidade, com
duracédo entre 10 a 12 minutos.

Ginastica Laboral Compensatoria: Realizada durante o turno de trabalho e

tem como finalidade compensar qualquer tipo de esforgcos repetitivos e postura
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inadequada, melhorando a circulacdo, modificando a postura no trabalho e
prevenindo a fadiga muscular. E feita através de exercicios de alongamento,
respiratérios e posturais, com duracao de 5 a 10 minutos.

Ginastica Laboral de Relaxamento: Realizada no final do turno de trabalho,
tem como objetivo reduzir o nivel de estresse, tensbes e também conflitos no
trabalho e em casa. Feita através de exercicios de alongamento, respiratérios e
posturais, com duracdo de 5 a 10 minutos.

A ginéstica laboral ocorre coletivamente no préprio local de trabalho, durante
a jornada diaria. As séries devem ser montadas a partir da selecdo de movimentos,
observando-se as condi¢des de trabalho, postura laboral, ambiente, equipamentos e
uniforme. Devem ser de baixa intensidade de esforgo, atingindo movimentos
musculares antagonicos aos que se encontram em acdo durante o trabalho, e
proporcionando compensacdo e consequente reequilibrio fisiologico (SILVA et al.,
2006).

Segundo Silva (2006 et al., p.9) as principais caracteristicas da Ginastica
Laboral sédo: a atividade deve ser executada diariamente, com uma média de duas
paradas diarias; sua duracdo oscila entre 8 a 12 minutos, ocupando pouco tempo
dos funcionarios e respeitando a realidade da empresa; as séries sao dirigidas pelos
préprios monitores no local de trabalho; ndo ha necessidade de roupa especial para
a execucao; deve-se evitar sentar e deitar, devido a roupa e o piso, que comumente
nado sao apropriados a pratica de atividades fisicas.

Segundo Silva (2006 et al., p.9) em relacdo aos tipos de movimentos, as
séries de ginasticas laborais devem constituir-se de: aquecimento articular e
alongamentos; exercicios que desenvolvam forca, flexibilidade, coordenagéo e
resisténcia; exercicios respiratorios; relaxamento; deslocamentos, quando o espaco
permitir.

ApoOs a rotina de trabalho, o trabalhador certamente se sentird muito melhor
quando chegar em casa. Além do mais, ficara mais disposto e feliz, pois qualquer
atividade fisica gera serotonina, hormonio responsavel pela sensacéo de leveza e

bem-estar.
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CONSIDERACOES FINAIS

Por meio de pesquisa bibliografica realizada, pode-se concluir que é
fundamental a adequacdo da empresa a NR 17 para que o colaborador tenha seu
posto de trabalho apropriado para a realizacdo de sua funcdo. E que apenas a
adequacdo do local de trabalho ndo € o suficiente para evitar as doencas
ocupacionais principalmente a LER/DORT e que a necessidade de alguma pausa no
dia a dia é muito eficaz na prevencéo.

Os beneficios da ginastica laboral também sdo indmeros, tanto para os
empregados quanto para os empregadores, promovendo mais disposicdo e bem
estar, previne doencas funcionais como as LER (Lesfes por Esforcos Repetitivos) e
os DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), melhora a
postura corporal, a flexibilidade, a resisténcia e a coordenacdo e diminui
inflamacodes, traumas, tensées musculares e os esfor¢cos nas execucodes de tarefas
cotidianas.

A satisfacdo dos funcionarios € positiva, ja que ela promove a mudanca da
rotina no servigo, desenvolve a consciéncia corporal, combate as tensdes
emocionais, melhora a concentracdo no trabalho e aumenta a auto-estima de cada
um. Além do mais, mostra a preocupacao da empresa com 0S seus empregados, 0
gue a torna mais humana.

Assim foi demonstrado que o posto de trabalhado adequado, algumas
paradas necessarias para descanso das articulagdes e que a inclusdo da ginastica
laboral pode prevenir a LER/DORT, evitando o afastamento do funcionario e

consequentemente custos para a empresa.
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