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Resumo

As mudancas demograficas ¢ as mudangas no trabalho acontecem em simultaneidade, fazendo com
que a evolugdo demografica desperte o interesse no fendmeno do envelhecimento no trabalho. O
envelhecimento da forca de trabalho faz com que as questdes relativas ao envelhecimento funcional se
tornassem prioridade no campo de seguranca e satide no trabalho e, neste cenario, a capacidade para o
trabalho tornou-se um indicador importante por abarcar aspectos relativos a saude fisica, bem-estar
psicossocial, competéncia individual, condi¢des e organizagdo do trabalho. A implementagdo
supervisionada de pausas de recuperagdo psicofisioldgica e o exercicio fisico no local de trabalho
podem ser fatores motivacionais para que os trabalhadores sejam produtivos e permane¢cam por mais
tempo no trabalho. O objetivo deste estudo foi avaliar se as condigdes ergondmicas e os programas de
exercicios podem reduzir a fadiga antes, durante e depois do hordrio de trabalho. Em geral, os
participantes que realizaram pausas de recuperagdo psicofisioldogica e um programa de exercicios
apresentaram menos fadiga em comparagdo com aqueles que ndo realizaram o programa,
principalmente nos horarios durante e ap6s o horario de trabalho. No entanto, os resultados ndo
mostraram diferencas entre os grupos que se exercitaram com ou sem pausas de recuperagdo
psicofisiologicas, sugerindo que a pratica de exercicios pode ser tdo importante quanto o repouso. Em
conclusdo, pausas de recuperacdo psicofisiologicas, as condi¢des ergondmicas e programas de
exercicios podem ajudar a reduzir a fadiga durante e ap6s o horario de trabalho contribuindo para a
preservagdo/promogado da capacidade para o trabalho, assim como a longevidade dos trabalhadores no
ambiente de trabalho.

Palavras-chave: Ergonomia, Exercicio, Saude do Trabalhador.

1. Introducio

De acordo com o Instituto de Pesquisa Economica Aplicada, o Brasil sera o pais com a
sexta populagdo mais idosa do mundo até 2025 e mais da metade de sua populagdo
economicamente ativa tera mais de 45 anos em 2040 (IPEA, 2010). Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) ha um aumento da expectativa de vida em 12,7
anos entre 1980 e 2013, que antes era de 62,5 anos no inicio da década de 80, enquanto a

estatistica atual aponta para 74,9 anos (IBGE, 2014).
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Ao mesmo tempo em que acontecem as mudancas demograficas, também acontecem
as mudangas no trabalho. A evolucdo demografica faz com que haja interesse no fendmeno do
envelhecimento no trabalho.

O envelhecimento da forca de trabalho exigiu que as questdes relativas ao
envelhecimento funcional se tornassem prioridade no campo de seguranca e satde no trabalho
e, neste cenario, a capacidade para o trabalho tornou-se um indicador importante por abarcar
aspectos relativos a satde fisica, bem-estar psicossocial, competéncia individual, condi¢des e
organizac¢do do trabalho (MARTINEZ et al., 2010).

O estilo de vida sedentario e as demandas de trabalho podem levar a disturbios
musculoesqueléticos e reduzir a capacidade para o trabalho (BUGAJSKA & SAGAN, 2014).
A capacidade de trabalho ¢ a capacidade de um individuo para trabalhar em sua vida
profissional associada as demandas especificas das tarefas de trabalho (CHUI et al., 2007).
Um longo dia de trabalho, associado a posi¢des de trabalho forcado e a falta de periodo de
recuperagdo adequado apresentam alto risco de incapacidade para o trabalho (JAKOBSEN et
al., 2015).

De acordo com o Instituto Finlandés de Satde Ocupacional (FIOH) refere as
condi¢des de trabalho como um dos fatores determinantes na manutenc¢ao da capacidade para
o trabalho (FIOH, 2005). Estudo aponta que a deteriora¢ao das condi¢des de trabalho aumenta
o esfor¢o fisico e a tensdo mental, especialmente entre os funcionarios mais jovens. Outro
fator observado ¢ que a modificagdo multifacetada das condig¢des de trabalho auxilia na
redu¢do da incapacidade para o trabalho (NEUPANE et al., 2013, 2014).

Os programas de exercicios sdo indicados como uma abordagem de intervencao para a
prevencdo e gestdo da incapacidade no local de trabalho (CULLEN et al.,, 2017). Os
potenciais efeitos benéficos dos programas de exercicios sobre a capacidade para o trabalho
podem ser entendidos a partir de uma combina¢do de varios mecanismos fisicos e
psicologicos (DE VRIES et al., 2015). Michishita et al. avaliaram trabalhadores que
realizaram repouso passivo e repouso ativo (10 minutos de exercicio), demonstrando que a
pratica de intervalos ativos nas unidades de trabalho ¢ importante para melhorar as varidveis
fisico-funcionais. De fato, a avaliagdo de pausas de recuperagdo psicofisiologicas e do
exercicio € necessaria, principalmente quando ambas as varidveis sdo avaliadas em conjunto.
Poucos estudos avaliaram o impacto de programas de exercicios e pausas de recuperagao

psicofisioldgicas na fadiga do trabalhador no local de trabalho.



; Il Congresso
) Nacional de
“ " Envelhecimento

JLCNEH

Temas e Tendéncias das Pesquisas em
Envelhecimento no Brasil

O objetivo deste estudo foi avaliar se as condi¢gdes ergondmicas e programas de
exercicios podem reduzir a fadiga antes, durante e depois do horario de trabalho e melhorar a

capacidade de trabalho dos participantes.

2. Método
2.1 Desenho do Estudo

Este estudo transversal foi realizado em uma empresa de moveis em Arapongas,
Brasil.
2.2 Participantes

Um total de 20 participantes foram convidados a participar. Os participantes foram
divididos em 4 grupos (G1 - Exercicio com pausa, n = 5, idade = 37 e indice de massa
corporal - IMC = 25; G2 - Exercicio sem pausa, n = 5, idade = 35, IMC = 26; G3 - Sem
exercicio sem pausa, n = 5, idade = 37, IMC = 25, G4 - Sem exercicios sem pausa, n = 5,
idade = 38, IMC = 26). A aprovagdo ética foi obtida do Comité de Etica Local (CEP /
UNOPAR: 2.531.274).
2.3 Medidas fisicas e individuais

A metodologia utilizada nesta acdo ergondmica segue a Andlise Ergondmica do
Trabalho. Este método consiste em vdrias etapas. O primeiro passo ¢ identificar a demanda
inicial e a respectiva reformulagdo, analise global e escolha de condigdes criticas de trabalho.
As hipoteses sdo formuladas para serem validadas ou rejeitadas por meio de uma anélise
sistematica. A validacdo da hipotese ¢ entdo realizada para obter um diagnoéstico preciso da
situagdo estudada. A partir do diagndstico ¢ possivel fazer sugestdes de melhoria nas
condigoes de trabalho.

O programa de exercicios foi realizado duas vezes por semana, em dias alternados,
com aproximadamente 40 minutos de exercicio em cada sessdo, totalizando 8 sessdes. O
programa incluiu exercicios de resisténcia (excéntrico e concéntrico) / alongamento e
exercicios aerobicos. Exercicios como agachamentos, flexdo unilateral do joelho, extensao,
aducdo, abducdo unilateral do quadril, flexdo plantar em posi¢cdo ortostatica, adugdo e
extensdo dos bragos, flexdo e extensdo do cotovelo foram realizados (materiais de baixo custo
como tapetes, paus, bolas elasticas) bandas, halteres e pesos de tornozelo foram utilizados).

Para quantificar a fadiga individual e o desconforto corporal, foram utilizados

levantamentos com escala de Borg de 10 pontos. A escala mostra valores de 0 = nada a 10 =
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extremamente forte. A pesquisa foi administrada a cada participante antes, durante e depois da
jornada de trabalho.
2.4 Anélise

Meédias e desvios padrao sdo apresentados. Primeiro, o teste de Shapiro-Wilk foi usado
para avaliar a normalidade das variaveis e determinar quais testes seriam utilizados. O teste de
Kruskal-Wallis foi utilizado para avaliar as diferengas entre os resultados da fadiga para cada
grupo (exercicio com pausa, exercicio sem pausa, sem exercicio com pausa € sem exercicio
sem pausa). Todas as analises estatisticas foram realizadas com o programa SPSS 20.0 for

Windows (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA), com nivel de significancia de 0,05.

3 Resultados

De acordo com a Analise Ergonomica do Trabalho, houve um alto risco para os
membros superiores, principalmente devido ao fator de repetitividade/frequéncia e a
quantidade inadequada de tempo de recuperacdo. Concomitante a esse fator, os trabalhadores
relataram insatisfacdo com a auséncia de pausas de recuperacdo psicofisioldgicas durante o
dia de trabalho.

Em geral, ndo foram encontradas diferencas entre as caracteristicas dos participantes
(idade, P = 0,322 e IMC, P = 0,453). Os participantes que realizaram as pausas de
recuperagdo psicofisiologica e programa de exercicios apresentaram menor fadiga quando
comparados com os grupos que ndo realizaram o programa, principalmente nos momentos
durante e apos o horario de trabalho (G1 <G3 / G4, P = <0,04 ¢ G1 < G3 / G4, P = <0,05,
tabela 1). Nao foram encontradas diferencas entre os grupos antes do horario de trabalho. A
figura 1 mostra que as pernas eram a parte do corpo que tinha mais fadiga.

De acordo com a Analise Ergonomica do Trabalho, houve um alto risco para os
membros superiores, principalmente devido ao fator de repetitividade / frequéncia e a
quantidade inadequada de tempo de recuperacdo. Concomitante a esse fator, os trabalhadores
relataram insatisfacdo com a auséncia de pausas de recuperacdo psicofisioldgicas durante o

dia de trabalho.
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Tabela 1. Comparacao entre grupos (1) Exercicio com pausa, (2) Exercicio sem pausa, (3) Nao ha
exercicio com pausa e (4) Nao héd exercicio sem pausa, para fadiga antes, durante e depois do
trabalho. N = 20

Exercicio Exercicio  Sem exercicio  Sem exercicio  Kruskal-Wallis

com pausa  sem pausa com pausa Sem pausa P)
Fadiga 0 [0-0] 0 [0-0] 0[0-1] 0[0-1] (0.283) --
(antes)
Fadiga 2 [2-3] 3[3-3] 5[3-6] 5[3-6] (0.005)* <0.025
(durante) (1<3,4)
Fadiga 2 [2-3] 2 [0-2] 5[4-7] 4 [4-6] (0.007)* <0.015
(apos) (1 <3,4)

Os valores sdo apresentados em mediana e [intervalo interquartilico intervalado 25-75].
* Diferencas significativas entre grupos.

Ombro; 5%

Coluna; 10%

Perna; 71%
Braco; 14%

Figura 1. Regido corporal de fadiga relatada pelos participantes.
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4. Discussao

Intervengdes ergondmicas associadas a pausas de recuperagdo psicofisioldgica e
programas de exercicios podem ajudar a reduzir a fadiga dos funcionarios, demonstrando
ganho na eficiéncia do trabalho e tarefas do dia a dia. No entanto, os resultados nao
mostraram diferengas entre 0s grupos com exercicios, com ou sem a pausa de recuperagao
psicofisioldgica, indicando que a pratica de exercicios pode ser tdo importante quanto o
repouso.

Com base nesses resultados, acreditamos que ¢ importante realizar programas de
exercicios no ambiente de trabalho. Ha evidéncias para sustentar o uso do exercicio para
reduzir a fadiga relacionada ao trabalho (DE VRIES et al., 2017). Os fatores fisiologicos e
motivacionais associados a adesdo de um programa sdo condi¢des importantes para a
realizacdo de exercicios no ambiente de trabalho. De fato, a pratica de exercicios fisicos pode
auxiliar na associagdo positiva entre atividade fisica, saide e manutencdo da capacidade

funcional.

5. Conclusio

Em conclusdo, os achados sugerem que os aspectos ergonomicos associados aos
programas de exercicios podem auxiliar na reducao da fadiga principalmente durante e apds o
horario de trabalho. Estes resultados podem contribuir para a promogao da satde e prevenir a

deterioragdo da capacidade de trabalho, auxiliando na longevidade produtiva.
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