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1. Introducéo

A lombalgia refere-se a uma dor que ocorre na coluna vertebral lombar, ocasionada entre
as vértebras L1 e L5. Um problema que atinge grande parte da populacdo mundial, onde a
maior atingida séo os trabalhadores que permanecem sentados em condicdes antiergondmicas
por tempo prolongado, ocasionando episddios de dores na lombar em algum momento da vida
(BARROS, ANGELO E UCHOA, 2011).

Segundo Hasegawa (2011) a lombalgia é o segundo sintoma com mais frequéncia de
procura pelos servigos médicos. Considerada a principal causa de afastamento de
trabalhadores de escritorios que permanecem sentados a maior parte do dia. Assim
interferindo diretamente na qualidade de vida dos individuos que ndo tem o conhecimento de
tratamentos que amenize a dor.

Os riscos ocupacionais sdo o0s riscos de acidentes que os trabalhadores estdo sujeitos no
ambiente de trabalho. Dentre esses riscos estdo 0s ergondmicos, muitas vezes esquecidos, em
ambientes administrativos e de escritorio, ocasionando a lombalgia (BATISTA, 2020).

Quando usamos o termo "lombalgia ocupacional”, queremos dizer lombalgia causada ou
agravada por atividades relacionadas ao trabalho. Afeta principalmente os jovens e é a principal
causa de transtornos relacionadas ao trabalho, incluindo absenteismo e incapacidade total ou
parcial para o trabalho. Geralmente € um problema postural, ou seja, postura inadequada ao
sentar, deitar, curvar ou carregar objetos pesados. Outra causa muito comum de lombalgia é a
lesdo por esforco ou trabalho repetitivo. (HELFENSTEIN, GOLDENFUM e SIENA, 2010).

O trabalho onde a postura sentada se torna repetitiva, sem pausas, posturas incorretas
tomadas devido a distorcbes no ambiente e organizacdo do trabalho; oficios envolvendo
carregamento de cargas; tarefas que resultem em flex&o e/ou rotagéo excessiva do tronco, pode
ser um fator agravante para os problemas ja existentes e novos, que podem vir a ser ocasionados
devida a ma postura dentro do ambiente de trabalho (FREITAS, 2021).
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De acordo com a Associacdo Nacional de Medicina do Trabalho em 2017, a dor lombar foi
a condicdo que mais afastou brasileiros do trabalho. Segundo o INSS, foram 83,8 mil casos ao
longo do ano, e estima-se que 65% a 90% da populacdo mundial sofrerd pelo menos uma vez,
com consequéncias dessa dor (DIARIO DO NORDESTE, 2018).

Por esses motivos, o estudo tem como objetivo apresentar intervencdes fisioterapéuticas
no dia a dia dos trabalhadores, com intuito de ajudar no alivio de dores causadas pela postura
incorreta de sentar.

2. Materiais e métodos

O método empregado no resumo foi pesquisa de revisdo bibliografica, sendo possivel obter
a sustentacdo de qualquer pesquisa cientifica, € necessario conhecer o que foi desenvolvido por
outros pesquisadores para que se possa contribuir com o avango de determinado campo de
conhecimento. E um método de pesquisa que permite a sintese de multiplos estudos publicados
e possibilita conclusdes gerais a respeito de uma area de estudo particular.

A pesquisa foi realizada com base em artigos cientificos que discorrem sobre o tema em
bases de dados eletrénicos. Como critérios de inclusdo foram selecionados artigos cientificos
publicados nos ultimos 12 (doze) anos nas bases de dados Scielo, Foco e RENOVARE. A busca
foi conduzida utilizando as palavras-chave e as combinagdes: lombalgia, dor e lombalgia,
tratamento e lombalgia, fisioterapia e lombalgia, ergonomia, postura sentada, pesquisadas na
lingua Portuguesa.

Os artigos foram analisados de forma a identificar quais abordagens fisioterapéuticas
adequadas para a melhoria da lombalgia, causada pela ma postura sentada no ambiente de
trabalho. Buscando responder o questionamento: quais 0s beneficios que a pratica de exercicios
fisioterapéuticos e adaptacdes ergondmicas podem trazer aos individuos que trabalham
sentados?

3. Resultados e Discussdes

Foram selecionados 4 artigos cientificos nas bases de dados selecionadas. 2 artigos
descrevem estudo de caso ou que trata de um assunto especifico, 2 artigos aborda a revisao
bibliografica. Na tabela 1 pode-se observar os dados dos artigos selecionados para redacéo do

presente trabalho.
Tabela 1. Dados e caracteristicas dos estudos selecionados.

(0]
el\sltucil% Titulo Obijetivo (O) e caracteristicas (C) Autor/Ano
(O) Investigar o0  processo  de
desenvolvimento das lombalgias, de uma
Lombalgla\: das maneira geral, até as possiveis formas de ROCHA. J. C., et.
1 causas as tratamento. a1/2013
consequéncias. (C) Estudo clinico comparativo, avaliando ' '
o efeito da Reeducacdo Postural Global
(RPG), em 32 gestantes.
(O) Investigar a provavel relacdo existente
entre lombalgia e atividades laborais
Lomt_)algla executadfis na posicao sen~tada. BARROS, S. S., et.
2 Ocupacional e a (C) Avaliacédo da percepgéo da dor lombar al /2011
Postura Sentada. pela escala de dor autopercebida, das ' '

limitagOes e dificuldades na execucdo das
atividades laborais e de vida diaria.
Protocolo (O) Verificar os protocolos de tratamento  ARAUJO, A. G. S,,
fisioterapéutico no  fisioterapéuticos na lombalgia. et. al./2012.
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tratamento da (C) Terapia manual (manobras miofaciais)

lombalgia. cinesioterapia (alongamento e
fortalecimento).
(O) Apresentar abordagens para o
tratamento da dor lombar. BOSCATO, K. L.,
(C) Exercicios de estabilizacdo lombar e et. al./2022.
aplicacdo de ultrassom.

Revisdo de métodos
4 para tratamento da
dor lombar.

A grande parte dos trabalhadores tem o habito de chegar ao trabalho e sentar-se de qualquer
maneira, sem se atentar a forma correta de se manter sentado durante sua jornada de trabalho.
A ergonomia no trabalho é uma area de estudo que tem como objetivo estabelecer praticas e
condicdes adequadas de trabalho, visando favorecer a satde no dia a dia do trabalhador (PIRES,
2020).

De acordo com Borges (2021) o desenvolvimento tecnoldgico acelerado dos paises,
influenciou os trabalhadores a adotaram cada vez mais uma postura incorreta de se sentar. A
ergonomia busca ajustar o ambiente de trabalho para que o trabalhador ndo sofra com ela, onde
como exemplo um profissional precisa passar 8 horas por dia em uma mesa de computador, de
frente para um monitor e sentado, a ideia € minimizar ao maximo qualquer consequéncia que
esse cenario possa gerar a satde dele.

Deve ser de responsabilidade do empregador disponibilizar no ambiente de trabalho, mesas
niveladas; cadeiras que contribuam para uma postura adequada e outros itens que Borges (2021)
explica como deve ser a postura correta de se sentar:

— Ao sentar-se € preciso estar em cima do tuber isquiatico (ossos do bumbum) e o quadril
precisa estar um pouco em anteverséo (quadril para frente);

— Os pés sdo posicionados no chdo, de forma que a tibia (0sso da perna) e o fémur (0sso
da coxa) formem um angulo de aproximadamente 100°;

— E os joelhos afastados dois palmos de distancia um do outro;

— O tronco precisa estar ereto e formando um “S” quando visto de lado;

— As escapulas precisam estar unidas;

— O cotovelo precisa estar em 90°;

— Acoluna cervical (pescogo) precisa estar alongada;

— O olhar precisa estar voltado para o horizonte, ou seja, se trabalha com computador, o
monitor precisa estar em frente aos seus olhos.

A postura correta de se sentar € aquela qual evita movimentos compensatorios, distribuindo
as cargas e energias do corpo corretamente, organizando os musculos, as articulacbes e o
esqueleto. Assim, o corpo como um todo, incluindo os 6rgdos, funciona adequadamente
(BORGES, 2021).

A ergonomia no trabalho aliada a fisioterapia traz satde, agrega eficiéncia e melhora na
produtividade do trabalhador. Segundo Oliveira (2021) a maioria das pessoas nao se sentam de
forma correta, isso gera consequéncias maléficas a estrutura da coluna, afetando mais ainda
trabalhadores que desenvolvem suas funcBes sentados. A postura inadequada € responsavel
pelo surgimento de doencas ocupacionais no ambiente de trabalho, como lesdes por
esforcos repetitivos (LER) e doenga osteomuscular relacionada ao trabalho (DORT). Esse
habito também causa lombalgia (dores na lombar), hipercifose (corcunda) e tendinite.

O tratamento fisioterapéutico para dor lombar pode ser feito com uso de aparelhos e
alongamentos para alivio da dor, massagens para relaxar os muasculos tensos e correcéo postural
e através de exercicios para eliminar a causa da dor. Algumas intervencdes de exercicios
praticos podem ser realizadas durante o periodo de trabalho como é descrito por Aradjo (2012):


https://beecorp.com.br/blog/dez-solucoes-ergonomicas-para-reduzir-a-repetitividade/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost

VIII Férum Rondoniense de Pesquisa, v.8, n.1, 2022
ISSN: 2764-345X
Limaet al., 2022

— acada trinta minutos de trabalho com o auxilio de um despertador, fazer pausas de um
a trés minutos para levantar-se e permanecer em pé. para cada 20 minutos sentado,
devemos ficar de pé por oito minutos e em movimento por ao menos dois minutos

— Quando estiver falando ao telefone dar preferéncia a se manter em pé;

— Determinagdo de metas possiveis de alcancar e com previsdo de aumentando de tempo

aos poucos da atividade proposta (reduzir os intervalos sentado).

— Nao carregar bolsas, mochilas e peso nos bragos e nas costas, dar preferéncia para

utilizacdo de mochilas com rodinhas;

Sendo assim a fisioterapia dispde de vérios recursos que auxiliam no controle do quadro
algico e na reeducacdo funcional dessas disfunc6es, promovendo bem estar fisico, mental e
social e favorecendo o retorno as atividades cotidianas e laborais. A intervencéo da fisioterapia
é imprescindivel no alivio da dor dos funcionarios que trabalham sentados, sendo de suma
importancia o papel do fisioterapeuta para restabelecer a qualidade de vida dos funcionarios
com lombalgia (SANTOS E RUSKI, 2019).

4. Considerac0es finais

Devido ao tempo prolongado que o trabalhador permanece sentado na mesma postura e,
muitas vezes na posicao incorreta, algumas intervencoes fisioterapéuticas e ergondmicas como
a préatica de exercicios orientados (alongamentos, caminhadas, entre outros), periodos de pausa
durante a jornada de trabalho e orientacdes sobre a postura correta em sentar, podem apresentar
bons resultados e promover flexibilizacdo dos musculos e aumento da amplitude articular,
favorecendo o alivio dos sintomas da dor, reduzindo os casos de afastamentos do trabalhador
de suas funcgdes e promovendo uma melhor qualidade de vida do individuo.
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