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RESUMO: Os trabalhadores que trabalham
em pé ou sedentarios, como mencionado
neste ensaio, podem ser compreendidos a
luz da saude do trabalho enquanto grupo
de pessoas que padecem das mesmas
doencas, visto que estas, sdo relacionadas
as suas atividades laborais do trabalho. Este
ensaio buscou apresentar as implicacdes
relacionadas aos trabalhadores sedentarios
ou que trabalham sentados. Sendo assim,
buscou-se adotar a perspectiva da saude do
trabalhador que compreende o adoecimento
desta fragdo de classe por meio da atividade
do trabalho. Por fim, nota-se como desafio
a propria definicao de sedentarismo como
dificultadora da compreensao dos prejuizos
da posicéo de trabalho sobre a saude.

PALAVRAS-CHAVE: Saude do trabalhador.
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SEDENTARY WORKERS: A PERSPECTIVE OF WORKERS’ HEALTH

ABSTRACT: Workers who work standing or sedentary, as mentioned in this work, can be
understood in the light of occupational health as a group of people who suffer from the same
diseases, as these are related to their work activities. This essay sought to present the
implications related to sedentary workers or those who work sitting. Therefore, we sought to
adopt the perspective of worker health which includes the illness of this class fraction through
work activity. Finally, the very definition of a sedentary lifestyle is a challenge as it makes it
difficult to understand the harm caused by the work position on health.

KEYWORDS: Worker health. Sedentary lifestyle. Collective health. Sitting posture

INTRODUCAO

Considerando que a maior parte do tempo de vida das pessoas se passa no trabalho,
seria ideal tornar a execugao deste uma experiéncia prazerosa e benéfica para a salde,
transformando-a em um ambiente onde os individuos se sintam motivados a desempenha-
lo com plenitude, alegria e satisfagdo. Contudo, tal realizagdo somente se torna possivel
quando seguimos a premissa fundamental da ergonomia: o trabalho deve ser adaptado
as caracteristicas e necessidades do ser humano, e ndo o contrario (Silva; Lucas, 2009).

Entretanto, como destaca Ribeiro (2020), existem interesses econémicos que
buscam minar os direitos trabalhistas e que contribuem para a precarizacdo destas
condicbes e das relagdes de trabalho. Conforme Foucault (2018), o capitalismo contribuiu
para socializar a ideia do corpo como forca de producéo e forca de trabalho, e com isso, a
sociedade passou a controlar os individuos néo pela ideologia ou pela consciéncia, mas no
€orpo, com o corpo.

Recentemente, a reforma trabalhista e a lei da terceirizacdo trazem mudancas
significativas nas relacbes laborais, que podem resultar em ainda maior precarizacéo do
trabalho, afetando a salde dos trabalhadores e minando a organizacdo coletiva destes.
Em sintese, as leis trabalhistas vigentes tendem a fortalecer o poder das empresas na
definicao das condic¢des de contratacdo e demisséo, enfraquecendo a negociacgéao coletiva
dos trabalhadores e a atuacdo dos 6rgdos publicos (Jackson Filho et al., 2018).

Merlo e Lapes (2007) reforcam que a medida que as empresas, o trabalho, os
trabalhadores, a producéo, os produtos, os mercados e os padrdes de consumo se tornam
mais flexiveis, o desemprego aumenta. Isso ocorre em grande parte devido a introdugéo de
inovacoes tecnolégicas que reduzem a necessidade de mao-de-obra, ao mesmo tempo em
que se propagam formas precarias de relagdes de trabalho, tais como contratos por tempo
parcial, contratos temporarios e subcontratagéo.

Os autores acrescentam que no Brasil, acredita-se que o significativo aumento
das Lesbes por Esforgcos Repetitivos (LER) esta diretamente relacionado as mudancas
na organizagéo do trabalho e a implementacéo de novas tecnologias que requerem ritmos

mais acelerados. Pesquisas indicam que, em geral, a ado¢cdo dessas tecnologias néo
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resultou em uma diminuigéo do ritmo de trabalho, mas sim em sua intensificagcdo, o que
esta estreitamente ligado a expanséo das LER (Merlo; Lapes, 2007).

Entre as areas que estudam os efeitos do trabalho sobre o individuo, a ergonomia
tem grande relevancia (Coury, 1994). Durante o periodo do Renascimento Europeu,
surgiram os primeiros estudos com o objetivo de sistematizar e cientificar o conhecimento
sobre as diversas varidveis envolvidas na execugdo das atividades ocupacionais humanas
e suas consequéncias para 0 corpo, a producdo e o movimento. Esta fase inicial da
ergonomia é reconhecida como precursora ou gestacional, destacando-se figuras como
Leonardo da Vinci (1452), Bernardino Rammazzini (1700) e, mais recentemente, Wojciech
Jastrzebowski (1857), que empregou pela primeira vez o termo ergonomia em seu artigo
intitulado “Ensaios de ergonomia ou ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da
ciéncia sobre a natureza” (Lauar et al., 2010).

No Brasil, foi na década de 1980 que a ergonomia alcangou seu apice devido ao
retorno de diversos pesquisadores brasileiros que concluiram mestrado e doutorado na
Franga, sob a orientagéo do professor Alain Wisner ou do professor Maurice de Montmollin.
Esses profissionais passaram a integrar universidades em diversos estados brasileiros,
onde criaram ou contribuiram para a implementacdo de cursos de especializacdo em
ergonomia (Lucio et al., 2010).

As praticas laborais, ainda mesmo a posicdo de trabalho, se apresentam na
concepcdo de condi¢cdes de trabalho como estruturas de exploragcdo do trabalhador
pelo trabalho. O trabalhador reduzido a uma engrenagem do sistema produtivo, tem
seus prejuizos revelados no corpo explorado. A saude do corpo do trabalhador causaria
impactos no sistema capitalista industrial enquanto corpo lesado, corpo doente ou corpo
morto. (Dejours, 2015). Este ensaio buscou apresentar as implicagdes relacionadas aos

trabalhadores sedentarios ou que trabalham sentados.

SOBRE O TRABALHADOR SEDENTARIO / POSTURA SENTADA

Coury (1994) reforca que historicamente, nos primérdios da humanidade, o habito
de sentar-se ndo era comum. O aumento da pratica de sentar-se parece ser atribuido
principalmente a dois fatores: o incremento do conforto ao sentar e a oferta de suporte e
estabilidade para o corpo humano. Este ultimo fator é essencial para manter a atengéo em
atividades mais detalhadas e precisas. Com a especializagdo do trabalho, as demandas
por atencéo e precisao se tornaram mais frequentes, o que consequentemente resultou em
um aumento da postura sentada.

Atualmente, a postura sentada &€ amplamente adotada pela maioria dos profissionais
que atuam em ambientes de trabalho informatizados, como digitadores, administradores,
secretarias, operadores de caixa e telemarketing. Essas ocupagbes exigem que 0s
trabalhadores permanecam sentados por longos periodos, muitas vezes sem uma devida
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atencdo a ergonomia dos seus postos de trabalho. Como resultado, surgem doencas
relacionadas as atividades laborais, que ao longo do tempo podem levar a incapacidade
temporaria ou permanente desses trabalhadores (Guerra et al., 2017). Estima-se que 80%
das pessoas irdo apresentar alguma experiéncia de dor cronica devido ao trabalhado
sentado (Rodrigues; Amorim, 2021).

E importante salientar que o conceito de sedentarismo ainda é desafiador, visto
sua associacdo com estilo de vida e relacdo com as atividades fisicas. Percebe-se uma
preocupacdo inerente ao estilo de vida sedentario, ou seja, com pouca ou nenhuma
atividade no corpo. Entretanto, pode-se considerar que mesmo pessoas com estilo de
vida ativo ainda sim podem ser consideradas sedentarias pela posicéo e seu acimulo de
horas em seus postos de trabalho (Lopes et al., 2020). Esse termo que frequentemente
estd associado a qualidade de vida, pratica de exercicios e saude antes era prevalente a
descrigcéo do trabalho (Palma; Vilaga; Assis, 2014).

A maioria dos estudos sobre a ocorréncia e natureza de desconfortos posturais do
individuo que trabalha sentado investigam o assunto dividindo os acometimentos por areas
corporais, concentrando o interesse em segmentos da coluna ou especificamente nos
membros, deixando de fornecer indices globais de queixas dos individuos. De qualquer
modo, o nimero desses incidentes parece estar aumentando ao longo do tempo, sobretudo
os localizados nos membros superiores e pescocgo (Coury, 1994).

O sedentarismo tem se mostrado ambiguo e paradoxal quando se pretende
compreender seu impacto na relagéo saude e doenca. Essa condigédo é vista ao mesmo
tempo como fator de risco e beneficio a satde. Ao passo que é associado a diversas doencas,
ele protege de outras. Trabalhadores de atividades sedentarias tem maior expectativa de
vida frente aos trabalhadores bragais. Esse fato se relaciona também as questdes relativas
ao risco de acidentes que € minimizado entre os trabalhadores sedentarios (Palma; Vilaca;
Assis, 2014).

Dores, curvatura na lombar, sindrome do piriforme encurtado, caracterizada por
uma compreensdo do nervo isquiatico, sdo algumas das patologias associadas a postura
sentada no trabalho. Isso se deve tanto a postura, como também as condi¢bes mobiliarias
e instrumentos de trabalho como computadores, celulares, etc. A atividade repetitiva, de
pouca amplitude e semelhantes pressdes osteomusculares se apresentam como fatores de
risco a saude dos trabalhadores sedentarios (Rodrigues; Amorim, 2021).

Além dos encargos atribuidos a inadaptacao prolongada a esta postura, o trabalhador
enfrenta adversidades decorrentes da incongruéncia entre o mobiliario utilizado para a
posicao sentada e os requisitos de ergonomia impostos pelo seu corpo (SOARES, 2001).
As inadequacgdes nas caracteristicas da area de trabalho, como assentos ou bancadas,
compelindo o trabalhador a adotar posturas ndo conformes, podem induzir o surgimento
de desconfortos localizados nos conjuntos musculares envolvidos na manutencéo dessas
posturas (IIDA, 1990).
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E relevante ressaltar que existe uma correlacdo significativa entre os niveis de
conforto e segurancga do trabalhador e os resultados em termos de eficacia e produtividade.
Arelacao entre as tarefas desempenhadas pelo trabalhador e o grau de conforto associado
a sua execugdo estd intrinsecamente ligada a um aumento na produtividade. Qualquer
forma de desconforto, seja ele emocional ou fisico, durante as atividades laborais, pode
resultar em distracdo, inquietacdo, mal-estar, insatisfacdo e, potencialmente, levar a
afastamentos por motivos de satde. Em consonéncia com a atual valorizacéo do bem-estar
humano, & imperativo compreender as condi¢cdes de ergonomia, tanto ao inaugurar quanto
ao reformar um posto de trabalho (MAYOLINO, 2000).

No contexto da postura sentada, constatou-se que ela pode tanto acarretar
beneficios quanto maleficios a satde dos trabalhadores, sendo as condi¢bes ergondémicas
dos postos de trabalho um fator preponderante para o desenvolvimento de grande parte
das patologias degenerativas do sistema lombar. A duragdo da jornada de trabalho, as
caracteristicas do assento e a capacidade de alternar entre as posturas sentada e em pé
exercem uma influéncia significativa no surgimento, a médio e longo prazo, de doencas
osteomusculares. (MAYOLINO, 2000).

Além disso, no contexto atual de crescente tendéncia a precarizagdo das relacoes
de trabalho e ao constante risco de entrar nas estatisticas alarmantes do desemprego,
observa-se um aumento significativo da ansiedade e do medo entre os trabalhadores,
a tal ponto que os desgastes fisicos e psicologicos frequentemente séo minimizados e
considerados parte normal da vida e do trabalho (MERLO E LAPES, 2007).

Por outro lado, entre esses profissionais, observa-se ndo apenas a manifestacao
de patologias associadas a postura e a ergonomia dos postos de trabalho, mas também
a incidéncia de estresse ocupacional. Este ultimo é originado pelos fatores relacionados a
fisiologia psicolégica e comportamental de um individuo que procura se adaptar e ajustar a
uma determinada situa¢do que ameaca superar suas capacidades e recursos, culminando,
no contexto laboral, na ineficacia da adaptagéo do trabalhador as exigéncias do emprego
(ZAMIER & STEFANO, 2004).

Contudo, ao conformar-se a um padrao postural determinado pelas exigéncias de sua
atividade laboral, frequentemente, o individuo negligencia suas necessidades individuais.

CONSIDERAGCOES

Considerando que a maior parte da vida das pessoas transcorre no ambiente de
trabalho, torna-se desejavel transformar essa experiéncia em algo prazeroso e benéfico para a
saude, proporcionando um ambiente onde os individuos possam desempenhar suas atividades
com plenitude, alegria e satisfagdo. Contudo, esse objetivo s6 pode ser alcangado ao seguir a
premissa fundamental da ergonomia, que preconiza a adaptagéo do trabalho as caracteristicas
e necessidades do ser humano, e néo o contrério (Silva; Lucas, 2009).
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O sedentarismo & amplamente reconhecido como um dos principais desafios a
saude contemporanea e representa um dos efeitos mais prejudiciais para os trabalhadores
que passam longos periodos sentados ou que estdo afastados das atividades fisicas.

Portanto, é imperativo uma atencdo aprofundada para os fatores ergonémicos,
especialmente em relagdo as mesas, cadeiras, disposicdo das salas e configuracdo dos
computadores. Esta abordagem visa permitir que os profissionais, pelo menos durante suas
jornadas de trabalho, possam mitigar os efeitos adversos decorrentes do sedentarismo e
da auséncia de atividade fisica sobre a saude.

Simultaneamente, é necessario que as empresas estimulem ativamente seus
colaboradores a se engajarem em atividades fisicas ao longo do dia, proporcionando
pausas especificas para que, individualmente ou em grupo, possam praticar exercicios
fisicos.

Em sintese, este ensaio buscou abordar as complexidades relacionadas aos
trabalhadores que passam longos periodos sentados, explorando aspectos ergonémicos,
condi¢cbes laborais, implicagbes da legislagéo trabalhista e as contribui¢cdes historicas e
contemporaneas da ergonomia. A compreensado desses elementos € fundamental para
promover ambientes de trabalho saudaveis e sustentaveis, priorizando o bem-estar dos
trabalhadores e mitigando os impactos negativos do sedentarismo laboral.
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