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APRESENTAÇÃO

Segundo Bachelard, “um discurso sobre o método científico será sempre um 
discurso de circunstância, não descreverá uma constituição definitiva do espírito 
científico”; considerando a amplitude dessa temática, uma obra que almeje lançar foco em 
propostas, recursos e resultados nas ciências da saúde, naturalmente terá como desafio a 
caracterização de sua abordagem metodológica. Neste sentido, este e-Book foi organizado 
de modo a apresentar ao leitor 171 artigos seriados justamente por este elo comum que 
une, na ciência, a proposta (objetivo), o recurso (viabilidade) e o resultado (evidência): o 
método de pesquisa per si.

Dos seus nove volumes, os dois primeiros são dedicados aos relatos de caso, relatos 
de experiência e de vivência em saúde apresentando aspectos da realidade clínica, cultural 
e social que permeiam a ciência no Brasil.

Já no intuito de apresentar e estimular o diálogo crítico construtivo, tal qual o 
conhecimento dos recursos teóricos disponíveis frente aos mais variados cenários em 
saúde, os volumes três, quatro e cinco exploram estudos de revisão da literatura que 
discutem o estado da arte da ciência baseada em evidência sugerindo possibilidades, 
hipóteses e problemáticas técnicas no intuito de delimitar condutas para a prática clínica.

Por fim, os volumes de seis a nove compreendem os resultados quali e quantitativos 
das mais diversas metodologias de intervenção em saúde: estudos comparativos, ensaios 
clínicos e pré-clínicos, além de ações em políticas públicas na área de saúde coletiva.

Com a intelecção dos tópicos tratados nessa obra, espera-se – tanto quanto possível 
– contribuir no processo de ampliação, fundamentação e fomento da discussão e reflexão 
científica na interface entre propostas, recursos e resultados nas Ciências da Saúde.

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira

Fernanda Viana de Carvalho Moreto 
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Resumo: As empresas, comércio e indústrias, 
tem procurado proporcionar aos seus 
colaboradores, um ambiente organizacional; 
saudável e com maior qualidade nas atividades 
laborativas. Pensando nessa melhoria do 
ambiente de trabalho, tem-se a prática da 
Ginástica Laboral (GL), pois a mesma pode 

ser utilizada como instrumento, capaz de 
proporcionar maior Qualidade de Vida (QV) ao 
colaborador. Esta pesquisa objetiva identificar 
e avaliar as queixas de dores osteomusculares 
em colaboradores de uma Universidade. Para 
tanto, formulou-se a seguinte questão: Quais 
os locais relatados aos sintomas de dor e 
desconforto osteomuscular em colaboradores 
de uma Universidade? Desta forma, hipotetizou-
se que por meio de exercícios físicos realizados 
durante a prática da GL, podem ocorrer 
diminuição das dores osteomusculares, 
relatadas pelos colaboradores. Sendo assim, 
esta pesquisa denominou-se exploratória, 
descritiva, quase-experimental de análise 
quantiqualitativa, cuja população foram 18 
colaboradores da Universidade Estadual 
de Ponta Grossa – UEPG, pertencentes ao 
município de Ponta Grossa. Para o instrumento 
utilizou-se, o Diagrama de Áreas Dolorosas, 
a fim de identificar os locais de dores 
osteomusculares relatados pelos colaboradores 
e uma intervenção com exercícios posturais, 
estabilização segmentar e alongamento 
segmentar, em cadeias musculares. Os dados 
do Diagrama de Áreas Dolorosas foram 
convertidos da escala de Likert, para índices de 
dores osteomusculares. Através da análise de 
variância entre os grupos de maior contingente 
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de servidores avaliados, constatou-se as regiões corporais que apresentaram maiores 
queixas de dores osteomusculares. Espera-se que a GL, por meio de exercícios físicos, 
reduza a álgica em colaboradores.
PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de Vida; Ginástica Laboral; Dor musculoesquelética.

ABSTRACT: The companies, commerce and industries, have sought to provide their 
employees, an organizational environment; healthy and with greater quality in labor activities. 
Thinking about this improvement in the work environment, we have the practice of Labor 
Gymnastics (GL), because it can be used as a tool, capable of providing a better Quality 
of Life (QL) to the employee. This research aims to identify and evaluate the complaints 
of osteomuscular pains in employees of a University. To do so, the following question 
was formulated: Which places are reported the symptoms of osteomuscular, pain and 
discomfort in collaborators of a University? Thus, it was assumed that through physical 
exercises performed during the practice of GL, osteomuscular pain may decrease, reported 
by employees. Thus, this research was called exploratory, descriptive, quasi-experimental 
quantiqualitative analysis, whose population were 17 employees of the State University of 
Ponta Grossa - UEPG, belonging to the municipality of Ponta Grossa. For the instrument, 
the Diagram of Painful Areas was used in order to identify the sites of osteomuscular pain 
reported by employees and an intervention with postural exercises, segmental stabilization 
and segmental stretching in muscle chains. The data from the Pain Areas Diagram were 
converted from Likert’s scale to osteomuscular pain rates. Through the analysis of variance 
between the groups of larger contingent of servers evaluated, we found the body regions that 
had the highest complaints of osteomuscular pain. It is expected that GL, through physical 
exercise, will reduce the pain in employees.
KEYWORDS: Quality of Life; Work Gymnastics; Musculoskeletal pain.

NOME DO PROGRAMA OU PROJETO

Saúde e Qualidade de Vida no Trabalho

PÚBLICO-ALVO 

Colaboradores da UEPG, Campus de Uvaranas, lotados na Biblioteca, Restaurante 
Universitário, Departamento de Educação Física e Núcleo de Tecnologia e Informação – 
NTI, que participam da Ginástica laboral, duas vezes na semana, período de 20 minutos 
cada sessão. 
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MUNICÍPIOS ATINGIDOS

Ponta Grossa, no Estado do Paraná. 

LOCAL DE EXECUÇÃO

Os colaborados que participam da Ginástica Laboral estão lotados nos setores da 
Biblioteca, Restaurante Universitário, Departamento de Educação Física e no Núcleo de 
Tecnologia e Informação – NTI da UEPG – Campus Uvaranas. 

JUSTIFICATIVA

Trabalhos braçais, como cozinhar e limpar, e trabalhos em escritórios podem causar 
diferentes danos musculares e osteoarticulares. Nos primeiros, podem ocorrer dores 
excessivas e lesões na musculatura, devido ao excesso de peso e de movimento incorreto, 
já no segundo, quando o funcionário passa um tempo excessivo sentado e no computador, 
inflamações nos tendões e ligamentos, bem como, dores musculares podem surgir. Nos 
dois casos, com o passar do tempo, o indivíduo pode desenvolver dores crônicas devido 
a LER/DORT, diminuindo desta forma, sua Qualidade de Vida no Trabalho. 

Levando em consideração o exposto anteriormente, a presente pesquisa busca 
identificar: - Quais os locais relatados aos sintomas de dor e desconforto osteomuscular, 
em colaboradores de uma Universidade?

Sob esta ótica, esta pesquisa sugere a prática da Ginástica Laboral (GL), por meio 
de atividades físicas, como exercícios posturais, estabilização segmentar e alongamento 
segmentar em cadeias musculares, para a diminuição das dores osteomusculares, 
relatadas por colaboradores.

OBJETIVOS

Objetivo Geral

Analisar a incidência de LER/DORT, nos funcionários da UEPG que participam da 
GL.

Objetivos Específicos

Identificar a localização das principais dores musculares e osteomusculares dos 
colaboradores.

 Comparar a incidência de LER/DORT entre diferentes setores da UEPG.
 Relacionar as dores causadas, em decorrência dos movimentos repetitivos, com as 

funções de cada funcionário.
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 Analisar os motivos que levam os colaboradores a desenvolver LER/DORT.

METODOLOGIA

Esta é uma pesquisa exploratória e descritiva de análise quantiqualitativa, classificada 
como pesquisa quaseexperimental, já que um único grupo de trabalhador recebeu 
a intervenção “exercício físico”, no local de trabalho por um período de três meses. A 
amostra foi de 18 colaboradores, de ambos os sexos, distribuídos em cinco homens, 
com idade média de 46,00 ± 12,19 anos e 13 mulheres com idade média de 48,31 ± 9,81 
anos, alocados na Universidade Estadual de Ponta Grossa - UEPG que participam da GL 
ofertada a diferentes setores do Campus de Uvaranas, sendo ordenados os colaboradores 
em: oito servidores da biblioteca, seis do restaurante universitário, um do Núcleo de 
Tecnologia e Informação, um da caldeira da piscina e dois da limpeza, sendo esses três 
últimos servidores do Departamento de Educação Física, sendo a carga horária semanal 
de trabalho de cada colaborador, 40 horas, semanais.

Antes de iniciar a pesquisa os colaboradores foram orientados a preencher o Termo 
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), para então, iniciarem sua participação na 
pesquisa, a qual foi aprovada pelo CEP - Comitê de Ética e Pesquisa da UEPG sob o 
protocolo de nº 2.788.806.

A coleta de dados, foi realizada em dois momentos: o primeiro com o pré-teste, 
antes da intervenção, visando o preenchimento do Diagrama das áreas Dolorosas; o 
segundo momento, após 4 meses de intervenção, no qual os colaboradores preencheram 
novamente o Diagrama.

Os pesquisadores solicitaram aos colaboradores que respondessem ao Diagrama, 
preferencialmente no meio da semana, quarta-feira, e em três horários distintos da jornada: 
ao chegar ao trabalho; no início do intervalo do almoço; e, ao término do Expediente. 

Critérios de inclusão

Os colaboradores que não possuíssem nenhum impedimento físico ou mental, por 
justificativa médica, para participarem da atividade realizada duas vezes por semana, 
tendo a frequência controlada, por meio de uma lista de presença.

Intervenção

A intervenção adotada neste estudo foi elaborada pela primeira autora, sendo a 
prática realizada duas vezes na semana, num período de 20 minutos cada sessão, terça 
e sexta-feira sendo compostas por exercícios de alongamentos individuais, ou em duplas, 
com materiais tais, como: bastões, bola, colchonete, utilizando-se os seguintes exercícios 
e técnicas: exercícios posturais, estabilização segmentar e alongamento segmentar e em 
cadeias musculares. Os alongamentos segmentares foram os exercícios mais executados, 
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por serem característicos da GL e esses aconteceram da seguinte forma: na 1ª semana 
foram realizados exercícios para a coluna cervical e pescoço; na 2ª semana: cervical 
e ombro; 3ª semana: ombro; 4ª semana: antebraço, punho, mão; 5ª semana: todos os 
segmentos de Membros Superiores – MMSS (cervical, ombro, punho e mão); 6ª semana: 
coluna vertebral; 7ª semana: quadril (grupo flexor, extensor, adutor, abdutor); 8ª semana: 
segmentos de Membros Inferiores – MMII (cadeia muscular posterior) e cinesioterapia 
ativa de tornozelo e pés e 9ª e 10ª semanas: combinação de todos os exercícios de 
cervical, MMSS e MMII. Atrelado a esses, para a associação dos exercícios posturais, 
de estabilização segmentar e alongamento em cadeias musculares, na 1ª semana de 
intervenção, ensinou-se a realização de movimentos de retro e anteversão pélvica e auto 
engrandecimento da coluna associado à expiração prolongada que manterá a duração 
do exercício. Nas 2ª, 3ª e 4ª semanas, além do alongamento segmentar, associaram-se 
exercícios em posição deitada, nas 5ª, 6ª e 7ª semanas, exercícios em posição sentada e 
nas 8ª, 9ª e 10ª semanas, exercícios em posição bípede. Os exercícios foram explicados 
verbalmente e demonstrados para que os participantes tivessem melhor percepção dos 
movimentos para depois executá-los.

Instrumento

Esta pesquisa utilizou o Diagrama de Áreas Dolorosas proposto por Corlett e 
Manenica (1980), o qual apresenta o corpo humano fragmentado em 25 segmentos a 
fim de que o colaborador localize as áreas dolorosas com mais facilidade (IIDA, 2005). O 
colaborador aponta o grau de desconforto por meio de uma classificação em 5 níveis que 
varia de ‘nenhuma dor’ para ‘dor insuportável’.

Desta forma, foram avaliados a percepção de dor, no pré-teste, antes da intervenção 
e no pós-teste (três meses após), sendo feito no último dia da intervenção. Essas fases, 
permitiram um comparativo das situações entre o pré e pós-teste.

O Diagrama foi aplicado em três momentos da jornada: antes de iniciar o trabalho, 
após o almoço e ao final do expediente. Os funcionários assinalavam a região corporal 
que possuíam dores no diagrama e junto foi entregue uma escala de variação da dor, 
assinalando também, a intensidade da dor, ou seja, a sensação desta dor, conforme 
escala de Likert: 1 - não sinto dor; 2 - pequena; 3 - moderada; 4 - forte (severo); e, 5 - 
insuportável. As aplicações destes instrumentos de pesquisa foram no próprio local de 
trabalho.

Análise de Dados

A escala de Likert contida no instrumento de Corlett e Manenica (1980), foi convertida 
em índices de dor, com variação de 0,00 a 1,00, através da Equação 1, a seguir:
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Utilizou-se a estatística descritiva de resumo para caracterizar a amostra.
Para a análise dos dados, utilizou-se a ferramenta Real Statisics de análise de 

dados do MS-Excel. Os dados foram agrupados por unidade de trabalho (Biblioteca e 
Restaurante) de maior contingência, e foram submetidos ao teste de normalidade de 
Shapiro-Wilk, atestando a necessidade do uso de teste não paramétrico de análise de 
variância, uma vez que um dos grupos não foi aprovado no teste de normalidade.

Para análise de variância, adotando-se o nível de signifi cância α=0,05, para 95% de 
confi ança, utilizando-se o Teste Wilcoxon pareado por localização das queixas de dores.

RESULTADOS

A escala de desconforto muscular nos segmentos corporais, assinaladas pelos 
colaboradores da UEPG no Diagrama de Áreas Dolorosas, indicam a prevalência de 
dores osteomuscular. 

A tabela 1 aponta que das 522 indicações no pré-teste, 310 (59,39%) foram 
apontadas na escala como; nenhum desconforto/dor e 212 (40,61%), apontaram algum 
desconto/dor em, pelo menos, uma região corporal. Sendo que 70 (13,41%), situou-se 
em algum desconforto/dor, 69 (13,22%) moderado desconforto/dor, 45 (8,62%) bastante 
desconforto/dor e 28 (5,36%) extremo desconforto/dor.

Tabela 1 – Escala de desconforto osteomuscular nos segmentos corporais

Legenda: 1 – nenhum desconforto/dor; 2 - algum desconforto/dor; 3 – moderado desconforto/dor; 4 - 
bastante desconforto/dor; 5 – extremo desconforto/dor

Fonte: pesquisa de campo, 2019.

A Figura 1 apresenta os índices de dor por segmento corporal, organizados por 
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maior valor.

Figura 1 - Índice de dor por segmento corporal

Observa-se, a partir da Figura 1 que a parte inferior das costas é o seguimento 
corporal com maior índice de queixas de dores osteomusculares entre os servidores 
avaliados.

A partir da estatística de resumo foi constatado que os colaboradores dos setores da 
Biblioteca e principalmente do Restaurante Universitário, foram os que mais apontaram 
desconforto osteomuscular, pois a inaptidão do posto de trabalho constitui estresse 
(GONÇALVES, 2003). 

O teste de análise de variância pareado por segmento corporal, apresentou 
evidências da existência de diferenças signifi cativas entre as médias dos índices de dores 
dos servidores por lotação.

Os servidores lotados no restaurante universitário apresentaram maior índice de 
dor em relação aos lotados na biblioteca (p<0,001), como também pode ser observado 
através das Figura 2 e Figura 3.
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Figura 2 – Média e Desvio Padrão dos Índices de Dores Osteomusculares por Lotação dos Servidores
Fonte: autoria própria

Figura 3 – Média dos Índices de dor nos segmentos corporais, geral e por lotações (Restaurante e 
Biblioteca)

 Entre os funcionários da biblioteca as regiões que apresentaram dores mais 
acentuadas foram as; região do pescoço, cervical, dorso, em relação aos membros 
superiores (MMII); ombros e mãos. Sendo que as algias nessas regiões corporais podem 
ser explicadas pelas características de trabalho do setor, como; postura ergonomicamente 
incorreta ao sentar, pesos dos livros e digitação por longas horas no computador (CORLET, 
1980).

 Nos servidores do Restaurante Universitário foram detectadas algias com dores 
intensas na região cervical, dorso e MMII (ombros e braços). Esse resultado pode 
estar relacionado com a sobrecarga, a repetição de movimentos, tempo de serviço e a 
postura que os trabalhadores do setor indicaram como principais fontes dessas algias 
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(GONÇALVES, 2003).
 Com os resultados dos pré-testes, durante doze semanas, exercícios de 

alongamentos segmentares serão ainda aplicados, durante a GL, em sessões de 20 
minutos duas vezes na semana, para aliviar as dores advindas da má postura, da repetição 
de movimento e da sobrecarga.

 Após esse período, o pós-teste com o Digrama de Áreas Dolorosas será novamente 
aplicado, para verificar se a intervenção com a GL poderá pelo menos amenizar as algias 
musculares; proporcionando ao colaborador, maior Qualidade de Vida no Trabalho.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Os resultados da pesquisa, apontaram a presença de dor e/ou desconforto no 
sistema musculoesquelético dos colaboradores entrevistados, permitindo relacionar as 
prováveis dores a atividade laborativa.

Não obstante, o diagnóstico final, evidenciou as consequências dos movimentos 
repetitivos exercidos ao longo de uma função e que as variáveis como; sedentarismo, perfil 
de composição corporal, podem contribuir para o agravamento das dores diagnosticadas.

Desta forma, a metodologia utilizada não só assentiu na identificação dos problemas 
físicos que podem impedir uma melhor relação com a Qualidade de Vida no Trabalho, bem 
como, apontou as melhores alternativas de exercícios físicos, para justificar a necessidade 
da implantação de projetos de Ginástica Laboral, em uma empresa.
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