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QUALIDADE DE VIDA EM BIBLIOTECAS UNIVERSITARIAS: COMO A ERGONOMIAE A
GINASTICA LABORAL CONTRIBUEM PARA ROTINAS MAIS SAUDAVEIS
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Resumo: A qualidade de vida é cada vez mais necessaria as organizacfes, tendo em vista a quantidade de
afastamentos apontados pelo Ministério do Trabalho na atualidade. Tanto a ergonomia quanto a ginastica laboral
contribuem na busca por essa qualidade de vida tdo desejada. Em ambientes informacionais cujos colaboradores em
sua maioria cumprem longas jornadas, torna-se fundamental que a analise ergonémica associada a ginastica seja
proposta e praticada a fim de propiciar melhores desempenhos. Esse foi o objetivo deste estudo, que analisou o
ambiente de uma biblioteca universitaria e, em virtude do cenério encontrado, propds mudangas e exercicios para o
bem-estar da equipe local. Mediante a avaliacdo dos colaboradores pelo fisioterapeuta, foram elaborados e propostos
exercicios para a equipe, além da analise que o profissional fez do ambiente, detectando ajustes necessarios e
possiveis. Resultados iniciais apresentaram melhorias na disposi¢do fisica dos colaboradores e ambiente mais
favoravel as jornadas de trabalho.
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1 INTRODUCAO

Quando o tema qualidade de vida surge nas organizacgdes, repensar as condi¢c6es de trabalho se torna
determinante para o cumprimento das rotinas trabalhistas. Adaptacdes muitas vezes sdo necessarias para
gue o ambiente se torne mais favoravel ao cumprimento de longas jornadas e, por isso, tal preocupacéo
pode ser justificada pelo impacto das transformagdes que o trabalhador vivencia.

Dentro desse contexto, a ergonomia vem ganhando espaco de forma cada vez mais frequente,
auxiliando no direcionamento das melhores solugdes para o ambiente. Reconhece-se que algumas
adaptacdes requerem investimento, e, como nem sempre as organizacdes dispéem de verba para tal,
apresentam-se aqui neste artigo, de natureza exploratoria e com abordagem qualitativa, algumas orientagdes
e adaptacdes feitas em uma biblioteca universitaria.

Alguns estudos anteriores ja chamavam a atencdo para a necessidade de voltar os estudos de
ergonomia para os ambientes informacionais. Neis (2015) analisou a biblioteca setorial da Educacdo da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, sob a Optica da norma regulamentadora 17 — Ergonomia;
Capri, Bahia e Pinto (2012) analisaram a ergonomia de uma biblioteca universitaria em Santa Catarina para
confrontd-la com a percepcdo do usuario; Silva (2008) apresentou um estudo tedrico da ergonomia em
bibliotecas, com reflexdes sobre o ambiente; e Blattmann e Borges (1998) avaliaram o0s aspectos
ergondémicos em uma biblioteca universitaria, enfatizando que os fatores ambientais e as questdes sobre a
postura e 0 movimento ja ilustravam a necessidade de atencéo para o ambiente informacional, dentre outros.
Assim, tendo em vista a continuidade dos estudos, por meio de uma proposta de ginastica laboral associada
as modificagcdes/adaptacdes no ambiente informacional, buscou-se oferecer melhores condic¢Ges para que
os colaboradores desenvolvessem suas atividades de forma mais saudavel.
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2 A ERGONOMIA E A GINASTICA LABORAL

Em 2014, as doencas ocupacionais representavam mais de 20,76% de todos os afastamentos do
universo previdenciario, sendo grande parte desenvolvida ou agravada pelo ambiente de trabalho, o que ja
comprovava a necessidade de programas que evitassem essas ocorréncias (BRASIL, 2014).

Dores nas costas e formigamento nas pernas e/ou pés (em grande parte devido a problemas de
postura), dermatoses como dermatites, infec¢bes, canceres ou ulceragfes podem surgir da exposicdo a
determinados agentes (de natureza quimica, fisica ou biolégica), LER/DORT (leséo por esforgo repetitivo
é um dos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho, como mialgias, tendinites, bursites, etc.),
doencas psicossociais (desmotivacéo, intensidade do trabalho, inseguranca, medo, exigéncias profissionais
ou pessoais, assedio moral ou sexual), problemas de audicéo ou visdo (exposic¢ao aos ruidos, agentes fisicos,
quimicos, bioldgicos além do sobre-esforco e os desconfortos favorecidos pelo ambiente ou mobiliario
inadequado), além do estresse ocupacional, estdo cada dia mais presentes na rotina dos trabalhadores.
Diante disso, os cuidados com o ambiente e com a saude do trabalhador precisam ser observados e
acompanhados pelo empregador, buscando evitar, amenizar ou impedir que tais doengas aumentem e
comprometam ambos os lados.

Uma série de fatores contribui para que se busque um equilibrio entre o corpo e a mente, além do
auxilio/intervencédo profissional, quando necessario. Para os casos fisicos em especifico e aqui tratados,
especialmente a ergonomia associada a ginastica laboral contribui para o cuidado e reflete de forma direta
na salde do colaborador.

A Ergonomia é uma ciéncia multidisciplinar, que surgiu para atender as demandas da sociedade e
adaptar o trabalho ao ser humano, englobando as varidveis das condi¢cBes de trabalho (iluminacéo,
temperatura, umidade, acuUstica, mobiliario) que interferem na salde e no conforto do ambiente do
trabalhador, agrupando conhecimentos de fisiologia, psicologia e ciéncias conexas aplicadas ao trabalho,
visando melhores adaptacdes aos métodos e meios ao homem (BARBOSA, 2000; WISNER, 1987). Trata-
se de um estudo sobre a adaptacdo do ser humano e precisa ser entendida como algo que esta além de
maquinas ou equipamentos, considerando toda a situacdo em que hé relacionamento entre homem e
trabalho, como aspectos fisicos e organizacionais (I1IDA, 2005).

Para Sell (1994), a ergonomia representa a humanizacdo do trabalho, cujo resultado esta na
produtividade do sistema devido a melhoria na condi¢do de trabalho e, consequentemente, na vida das
pessoas. Mas melhorar o ambiente ndo é o Unico aspecto que favorece a qualidade de vida no trabalho.
Descanso, alimentacdo saudavel, equilibrio emocional, satisfacdo e motivacdo profissional além de
cuidados com o fisico (caminhada, corrida, relaxamento, ginastica, musculacdo, alongamento, ou a préatica
de esportes) contribuem para a satde de qualquer trabalhador, independente da atividade exercida.

A ginastica laboral é uma atividade orientada, realizada no ambiente de trabalho por meio de
exercicios fisicos cuja finalidade é a reducdo em dores musculoesqueléticas (principalmente nas regides
cervical e lombar) e prevencdo da fadiga muscular, e objetiva promover o bem-estar por meio da
consciéncia corporal (OLLAY; KANAZAWA, 2016). Ela tem alcancado indices satisfatorios tanto para a
empresa (tornando-se um diferencial empresarial, pois além de incentivar a préatica de exercicios também
abre espaco para programas de qualidade de vida e prevencdo de doengas ocupacionais) quanto para o
colaborador, com mudancas e habitos mais saudaveis (CARVALHO, 2003).

O registro da pratica da ginastica laboral data de 1925, na Pol6nia, quando foi estabelecida como
“ginastica de pausa” como uma forma de prevengdo contra problemas causados pela LER/DORT em
operarios, seguida apés alguns anos pela Holanda, Bulgaria, Alemanha Oriental e Russia. No Brasil, o
registro é de 1978, na cidade de Novo Hamburgo/RS, como exercicios baseados nas analises biomecanicas
pela escola da Federacgdo de Estabelecimento de Ensino Superior - FEEVALE (AZEVEDO; GRANADO,
2010; POLITO; BERGAMASCHI, 2002).

A ginastica laboral é aplicada no horario de trabalho e em nada afeta a produtividade do trabalhador.
Consiste em uma série rapida de exercicios de alongamento, realizados sem exigéncia de roupa ou ambiente
especifico. Esse alongamento proposto visa trabalhar o corpo, que muitas vezes se esforca alem dos limites

Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis (Brasil) - ISSN 1414-0594

Esta obra esta licenciada sob uma Licenca CreativeCommons.

Pégina6 12


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/

Revista

[T Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis,
v. 22, n. 3, p. 611-625, ago./nov., 2017.

Associacao Catarinense de Bibliotecarios

para executar suas tarefas ao longo do dia, e € realizado de forma voluntaria e coletiva, buscando reduzir a
fadiga muscular, além de promover a consciéncia corporal, a saude e o bem-estar, proporcionando também
a integracdo do colaborador em um ambiente mais descontraido. A reducdo do numero de acidentes de
trabalho e a busca pela motivagdo e disposicdo para o trabalho também fazem parte dos objetivos da
atividade.

Segundo Ollay e Kanazawa (2016) e Canete (2001), os tipos de ginastica laboral séo classificados
e utilizados conforme suas finalidades: a ginastica preparatoria ou de aguecimento (de 10 a 15 minutos),
que é indicada para qualquer tipo de tarefa e prepara o sujeito para iniciar suas atividades, aperfeicoando a
coordenacao dos movimentos e da musculatura; a ginastica compensatdria/pausa ativa/distensionamento,
que € realizada durante a jornada de trabalho (geralmente de 5 a 10 minutos), traz um momento de descanso
ao corpo, impedindo vicios na postura devido a posicdo do sujeito enquanto realiza suas atividades,
estimulando pontos de relaxamento e alivio de dor; a ginastica de relaxamento (de 10 a 15 minutos), que é
realizada ao término da jornada de trabalho (é mais dificil de ser realizada porque deve ocorrer ao término
das atividades, quando o colaborador ja quer encerrar o expediente), alonga pequenos e grandes masculos,
melhorando a circulacéo local e geral estimulando a percepg¢éo e 0 autoconhecimento corporal; e a ginastica
corretiva, que também € realizada nas pausas do expediente e objetiva restabelecer o equilibrio muscular,
utilizando exercicios de fortalecimento para musculos mais fracos e/ou encurtados.

Diante do exposto, vale ressaltar que, independentemente do tipo de ginastica laboral a ser
implantada, a orientacdo do profissional é fundamental e, mesmo que a instituicdo ndo o tenha em seu
quadro de colaboradores, o gestor pode e deve procurar alguém que, através dessas atividades, propicie
melhor qualidade de vida a sua equipe.

2.1 As Bibliotecas Universitarias

Por muito tempo, os estudos sobre ergonomia e ginastica laboral tiveram como foco caixas de banco
ou supermercado, escriturarios, auxiliares administrativos, digitadores, atendentes, operadores industriais,
telefonistas, auxiliares de produgdo e secretarias (MIRANDA,; DIAS, 1999). Entretanto, € necessario
considerar que, nas bibliotecas universitarias (exceto em horéarios especificos, como horario de entrada,
intervalo ou saida), o trabalho ndo s6 dos bibliotecarios como também de auxiliares possui uma grande
carga sedentaria (inUmeros processos técnicos e administrativos) e exige, em boa parte do tempo, que a
pessoa trabalhe sentada em frente aos computadores). Lima e Cruz (2011) avaliam que a postura errada
(sentado com a parte superior das costas curvadas ou de forma corcunda, com a cabeca direcionada para
frente ou com a regido lombar curvada), que pode ocasionar lesdes e dores, que véao sendo sentidas de forma
as vezes gradual no corpo, com formigamentos, sensacdo de peso nas costas, pescoco, bracos e maos, pernas
e pés (COURY, 1995). Ainda sobre a postura do trabalhador sentado, Couto (1995, p.269-272) descreve
duas variaveis que demonstram as condic¢des antiergonomicas no local de trabalho,

a) Dependentes da cadeira de trabalho.

Cadeira sem ajuste de altura (muito alta: inchaco das pernas; muito baixa: fadiga dos masculos das
costas).

Assento inclinado para tras: encurvamento da coluna sobre a superficie de trabalho.
Falta de apoio para o dorso: dorsalgia e encurvamento da coluna.

Falta de apoio para os pés: inchacdo das pernas.

Apoio lombar exageradamente alto: limitagdo dos movimentos.

Apoio lombar exageradamente fino: ndo funciona.

Assento ndo almofadado ou espumado: cansaco precoce e degeneracdo de disco.
Distancia Antero-posterior do assento exagerada: fadiga ou edema.

Angulo assento-encosto reto (90 graus): fadiga dos musculos das costas e do pescoco.

b) CondicGes inadequadas ndo dependentes da cadeira de trabalho

Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis (Brasil) - ISSN 1414-0594

EY MG HD

Esta obra esta licenciada sob uma Licenca CreativeCommons.

Pégina6 13


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/

Revista

[T Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis,
v. 22, n. 3, p. 611-625, ago./nov., 2017.

Associacao Catarinense de Bibliotecarios

Trabalhar sentado em balcBes ou bancadas feitas para se trabalhar em pé: fadiga muscular
generalizada.

Méquina ou equipamento cuja area de trabalho esté distante do trabalhador: fadiga no dorso.

Falta de espaco para as pernas: tor¢do no tronco.

Arranjos longe do alcance do corpo: fadiga nos masculos das costas.

A guarda de livros, atividade bem corriqueira nas bibliotecas, nem sempre é realizada de forma
correta e requer orientagdes devido aos prejuizos que pode causar aos colaboradores se a fizerem de forma
agressiva ao corpo. Abaixando ou estendendo-se em demasia, carregando excesso de peso, empurrando o
carrinho (quando houver) de forma errada, sdo situagdes que podem trazer prejuizos a satde do colaborador
e que precisam ser acompanhadas de modo a evitar ndo sé problemas de saide como também acidentes de
trabalho.

Os profissionais que trabalham em unidades de informacao (este artigo refere-se especificamente as
bibliotecas universitarias, mas outros tipos de bibliotecas podem se beneficiar tanto das adapta¢cdes no
ambiente quanto dos exercicios posteriormente propostos) se defrontam com atividades repetitivas que, na
maioria das vezes, afetam de forma direta sua salde e, consequentemente, a execucao da tarefa.

Maia et al. (2006, p.260) ja alertavam que a “ma organizagdo do trabalho, posturas inadequadas,
viciosas, atos laborativos repetitivos, falta de pausa para recuperacdo e mobiliarios incorretos levam
diversas categorias, incluindo as que trabalham em bibliotecas, a ter doengas ocupacionais”.

Seja na guarda de livros, no atendimento ou no processo técnico em si, € preciso refletir sobre a
disposicao do ambiente e a forma como a atividade esta sendo realizada a fim de que o profissional ndo se
arrisque e nem arrisque sua saude. Neste caso, cabe ao gestor local estar atento a salide ocupacional de sua
equipe. Caso a instituicdo ndo ofereca meios para tal cuidado, o gestor precisa buscar informacoes e, se
possivel, um profissional externo para auxilia-lo, pois a consulta a um profissional qualificado é a garantia
de que as mudancas necessarias no ambiente e a ginastica proposta sejam de fato apropriadas para aquela
realidade. “Cabe a universidade rever seus conceitos de construcdo, buscando condigdes ergondmicas
seguras e mobiliario adequado ao desempenho da agdo laboral” (MAIA et al., 2006, p. 260).

Um fato bem comum é o espaco fisico disponibilizado para as bibliotecas. De forma geral, ja nascem
“pequenas”, tendo em vista que o crescimento do acervo é algo constante (ou, pelo menos, deveria ser),
assim, ndo séo raras algumas adaptacdes feitas por gestores e diretores para que o ambiente abrigue o que
precisa, porém nem sempre as necessidades em termos de acesso e ergonomia sdo devidamente
consideradas. Esse é um ponto de alerta importantissimo, pois compromete o desenvolvimento das
atividades e 0 acesso ao ambiente ndo s6 dos colaboradores como dos proprios usuarios (vale mencionar
aqui a necessidade de cumprir as normas da NBR9050, de 1994, sobre a acessibilidade de pessoas com
deficiéncias as edificacbes, mobiliario e equipamentos urbanos). O fato é que, mesmo sem dispor de espaco
suficiente, o ambiente informacional precisa respeitar seu publico, oferecendo condi¢des saudaveis para o
trabalho, estudo e permanéncia no local.

Nesse sentido, a ergonomia apresenta-se nas organizacdes de duas formas: na busca pela dinamica
na rotina dos colaboradores, com intervalos para lazer ou relaxamento, onde deve ser trabalhada a ginastica
laboral, por exemplo; e o planejamento eficiente do ambiente, contribuindo de forma preventiva diante dos
problemas de mau uso do espago, enquanto a primeira se torna responsavel por corrigir ou prevenir seus
efeitos.

3 ATEORIA NA PRATICA

O local de trabalho é, para muitos, o lugar onde passam a maior parte do seu tempo. Dividindo-se
em turnos, jornadas, ou acumulando empregos, a realidade brasileira na atualidade oferece ao trabalhador
uma rotina que reflete em sua saude, seja de forma social, psicoldgica ou fisica, conforme citado no inicio
deste artigo.
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Diante disto, a analise ergondmica foi proposta em uma biblioteca universitaria® com os
colaboradores locais, por um fisioterapeuta externo convidado pelo gestor do setor, que, mediante conversa
inicial para apresentacédo do estudo, analisou 0 ambiente. A equipe da biblioteca universitaria em questéo,
no momento pratico do trabalho, estava composta por uma bibliotecéria e trés auxiliares de biblioteca,
sendo estes os respondentes do questionario aplicado pelo fisioterapeuta. Durante a ambiental é que alguns
pontos foram identificados para ajustes importantes no que diz respeito & ergonomia e que sdo bem
frequentes em ambientes informacionais, conforme identificados a seguir.

Figura 1- Posicionamento em balcéo (ilha) de atendimento

Fonte: Acervo pessoal das autoras (2017)

No balcéo de atendimento/pesquisa, detectou-se a disposi¢do inadequada da tela do computador e
na cadeira utilizada. Diante da tela, o colaborador abaixava a cabeca para uso do computador, e na cadeira,
a perna e os pés ficavam curvados e apoiados nela. Nestes casos, a inclusdo de um “elevador” de tela (caso
0 modelo ndo permita a regulagem da tela, algo como uma caixa ou uma resma de sulfite, por exemplo)
serviu para adaptar e melhorar o uso para o colaborador, evitando o abaixar da cabega e melhorando a viséo
da tela e a postura da cervical.

Para os pés, a inclusdo de um apoio (na falta de um banco, uma caixa também pode ser utilizada)
melhora a angulacdo do joelho e diminui a pressdo na regido poplitea, favorecendo a circulacdo e o apoio
dos pés. O ideal seria elevar a cadeira e que ela tivesse bracos para apoiar os cotovelos, alinhando méaos
com o antebraco, deixando os ombros relaxados. Na auséncia dessa cadeira, improvisou-se uma caixa para
apoiar os pés e evitar a dobra da perna.

O cuidado com a postura se estende aos colaboradores, que realizam processo técnico também. Ha
a necessidade de verificar o posicionamento das costas, pescoco, pernas e pés, além do cotovelo (que deve
estar apoiado na mesa de forma completa), proporcionando melhores condigdes de realizar o trabalho, seja
ele de carimbagem, contagem de paginas, organizacdo de documentacao, digitacéo, etc.

Para a mesa do gestor ou para demais profissionais que trabalhnam em mesas comuns (Figura 2), 0s
apoios tanto para 0 mouse quanto para o teclado precisam manter o punho em condigéo estavel, sem deixa-
los abaixados ou erguidos, pois, estando o cotovelo junto ao corpo, se pode evitar inflamagdes nos ombros,
cotovelos e punhos. Além disso, a posicdo das pernas precisa de atencdo também: quando elas estéo

3 Pertencente a uma Instituicdo de Ensino Superior no interior do Estado de S3o Paulo, cujo nome nao foi autorizado
divulgar.
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dobradas, o fluxo sanguineo fica comprometido, o ideal é deixa-las levemente esticadas, com apoio na
medida certa (sem eleva-las ou abaixa-las) para melhorar a circulacéo.

Figura 2- Posicionamento recomendado para Vvisao, bracos, coluna, pernas e pés

B

Fonte: Anderson (1998, p.56)

Como visto na Figura 2, o monitor precisa estar na altura dos olhos, sem exigir a curvatura do
pescoco e cabeca, a uma distancia de 45 a 65 cm. Na cadeira, além dos apoios para braco e cotovelo, €
preciso atencdo com a regido lombar (localizada entre a metade das costas e a cintura), que precisa estar
encostada evitando curvaturas e a incidéncia de problemas dolorosos. Evitar ficar sentado por muito tempo
também colabora para a postura saudavel, sendo recomendado parar de hora em hora durante pelo menos
cinco minutos.

Uma atividade rotineira nesse ambiente e que nem sempre € feita da forma correta é a guarda de
livros, ou seja, o retorno dos livros as estantes. O abaixar e levantar, o alongamento do corpo, 0 empurrar
de carrinhos ou o transporte de peso inadequado sdo cenas presentes em unidades diversas, por isso
precisam ser acompanhadas para evitar problemas posturais e dores desnecessarias (além da importancia
natural que a guarda de forma atenta representa para o setor).

Devido ao sistema de classificacdo adotado nas bibliotecas, a disposicdo dos livros nas estantes
segue a ordem do sistema escolhido, sendo assim, torna-se inevitavel que fiquem organizados em bandejas
mais baixas e outras mais altas, independente do peso dos materiais. Assim, o colaborador precisa saber
que toda extensdo feita em seu corpo sera sentida no ato ou posteriormente, por isso a postura adequada
precisa ser respeitada e praticada diariamente com responsabilidade, conforme demonstrado na Figura 3.

Figura 3- Posicionamento na guarda de livros - embaixo

| %

Ap pegar um livro em prateleiras muito

baixas, o ideal & evitar fazer a flexdo da
coluna, sempre gue possivel agache para
pega-los. Quando tiver gue ficar bastanta
TEMpo Na posicdo seria recomendavel um
banguinho com rodinha.

Fonte: Acervo pessoal das autoras (2017)
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Quando o colaborador faz uso de carrinho para transporte dos livros, a postura também precisa ser
orientada e corrigida, caso necessario, pois a forma errada na condugdo do carrinho ocasiona dores
musculares e até acidentes de trabalho (caso algum material transportado caia em cima de algum membro,
por exemplo). A figura a seguir demonstra como estava sendo realizada (fotos da esquerda) e como deve
ser (fotos da direita), segundo orientacao do fisioterapeuta.

Figura 4 - Posicionamento ao empurrar o carrinho na guarda de livros

Ao puxar o carrinho, o ideal é que
esse movimento seja realizado
utilizando as duas mdos, dessa
forma evita lesdes no ombro e
evita de fazer a rotagdo da coluna.

Fonte: Acervo pessoal das autoras (2017)
A retirada dos livros e materiais dos carrinhos transportadores também precisa ser orientada, pois a
virada no tronco ou o abaixamento realizado de forma errada pode trazer dores e sérios problemas na
coluna, conforme orientagdo a seguir.

Figura 5 - Posicionamento na guarda de livros — retirada do carrinho e acesso a estante

Agachando para pegar o
livro & virando o corpo
em bloco para guarda-lo,
evita torgdes e
sobrecarga na coluna.

Fonte: Acervo pessoal das autoras (2017)

Conforme mencionado anteriormente, a ergonomia associada a ginastica laboral pode garantir mais
qualidade de vida aos colaboradores, por isso, além dos cuidados e orientagdes acima, foi proposta para a
equipe da biblioteca uma série de exercicios para serem realizados de forma diferente e semanalmente, a
fim de acompanhar e verificar os efeitos mais imediatos dessa iniciativa.

Apo6s a reunido inicial do fisioterapeuta com a equipe para apresentacdo do trabalho que seria
realizado ali, foram apresentados os exercicios (que também foram fixados no mural dos colaboradores do
local, para posteriores consultas). Tais exercicios foram elaborados tendo em vista as respostas preenchidas

Pégina6 17

Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis (Brasil) - ISSN 1414-0594

EY HMC RO
Esta obra esta licenciada sob uma Licenca CreativeCommons.


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.5/br/

Revista

[T Revista ACB: Biblioteconomia em Santa Catarina, Florianopolis,
v. 22, n. 3, p. 611-625, ago./nov., 2017.

Associacao Catarinense de Bibliotecarios

no questionario inicial que o profissional passou para a equipe, com questdes de multipla escolha. O
objetivo foi verificar o nivel de compreensédo sobre a importancia da ergonomia e da ginastica laboral para
a qualidade de vida, além de observar se algum membro da equipe possuia algum problema fisico ou dor
ocasionada pelo ambiente ou tarefa especifica.

O questionario aplicado pelo fisioterapeuta continha trés pilares:

a) Questdes de contextualizacao da equipe (género, idade, escolaridade, estado civil, tempo de trabalho
na funcdo, carga horéaria atual e verificagdo de uso ou ndo de medicamentos);

b) Questbes de conhecimento sobre a qualidade de vida (vocé conhece ergonomia? E ginastica laboral?
Sabe qual a relacdo delas para sua satde?);

c) Questdes especificas sobre o fisico do individuo (existéncia de dores, limitacdes e/ou restri¢coes de
movimentos na execucao das tarefas).

Apbs a aplicacdo do questionario, o fisioterapeuta analisou os dados coletados e apresentou, na
semana seguinte, uma série de exercicios para o gestor e sua equipe, a fim de iniciar um projeto de qualidade
de vida, com a realizacdo da ginastica laboral antes do inicio da jornada de trabalho ou na troca de turnos.

Dentre os tipos de Ginastica Laboral, optou-se pela Ginastica Laboral Compensatdria, caracterizada
por ser uma atividade com duracdo menor, de cinco a oito minutos, realizada durante a jornada de trabalho
(ZILLI, 2002), interrompendo a monotonia do desempenho das funcGes, aproveitando as pausas para
executar exercicios especificos de compensacdo aos esforcos repetitivos e as posturas inadequadas
solicitadas nos postos operacionais.

Tendo em vista que nem todas as bibliotecas de universidades/faculdades possuem profissional
habilitado para aplicacdo da Ginastica Laboral e diante da importancia da sua realizacdo, principalmente
nesse ambiente que oferece riscos ocupacionais, sugeriu-se a realizacdo da Auto-Ginastica, na qual cada
colaborador realiza as sequéncias de exercicios de alongamento durante o expediente de trabalho com base
nos exercicios propostos para cada dia da semana. Nesse modelo de aplicacdo, o colaborador pode realizar
0s exercicios em grupo ou mesmo sozinho, no meio do expediente, ndo prejudicando as atividades do setor.
Os exercicios propostos foram formulados apds andlise das atividades realizadas no ambiente de trabalho
tendo como objetivo a prevencédo das doencas que o trabalho repetitivo e monétono pode acarretar e causar
acidentes de trabalho e baixa produtividade, ocupando um importante espaco entre as iniciativas de
prevencao propostas pelos profissionais que atuam na satde do trabalhador. Por isso, precisam ser bem
planejados e variados, ja que consistem numa pausa ativa no trabalho, caracterizada por um programa de
exercicios, alongamentos estaticos e dindmicos, servindo para quebrar o ritmo da tarefa desempenhada pelo
trabalhador (FREITAS-SWERTS; ROBAZZI, 2014)

De forma geral, os exercicios foram pensados para que fossem variados em cada dia da semana,
tanto para que englobasse mais musculaturas quanto para que ndo ficasse repetitivo e desestimulante para
a equipe. Também néo foi possivel colocar muitos exercicios em cada dia, tanto pelo tempo curto quanto
para que os exercicios fossem concentrados em uma sé folha para ser mais préatico. Os exercicios foram
fixados no mural da equipe, para consulta sempre que necessario com explicacbes resumidas sobre o
exercicio do dia.

Inicialmente, a equipe respondeu a um questionario (no més de fevereiro de 2017) com informacdes
relacionadas a algumas dores musculares nas costas, pernas, formigamento nos pés, provavelmente devido
as necessidades de adaptacdo ao mobiliario local. Essa Gltima parte do questionério foi reaplicada apos trés
meses e as dores informadas pelos colaboradores ndo voltaram a aparecer, 0 que comprova que 0s ajustes
eram realmente necessarios e que 0s exercicios propostos contribuiram para melhorias na satde da equipe.

Para as segundas-feiras (Figura 6), foram sugeridos exercicios de alongamentos e movimentos
dindmicos, de tronco, pés e pescoc¢o, seguidos por dois alongamentos de musculos que envolvem a regido
do ombro (triceps e peitoral). Como muitas das atividades realizadas envolvem o uso de computador,
pensou-se também em alongamentos para as méaos, envolvendo dedos e extensores e flexores de punho.
Para os membros inferiores (MMII), pensou-se em exercicios que envolvam as principais musculaturas que
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podem sofrer encurtamentos pela posicao sentada. Dessa forma, como proposta principal, foram alongadas
as musculaturas dos adutores, posteriores da coxa (isquiotibiais - IITT), quadriceps e psoas.

Figura 6 — Exercicios propostos para a segunda-feira

“Ginastica Laboral Compensatoria: Faga vocé mesmo™

EXERCICIOS GINASTICA LABORAL — SEGUNDA-FEIRA

Lembre-se
de manter cada
postura por cerca
de 20 a 30
segundos  cada

B

lado. ; Y ¥ % T
2 e Movimente o v,
Movimente o tronco para a S - 3
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t‘zgi‘zxme as figuras acima 10 i : /\ e B s 10
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—% . N interrompa o
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O3 Tenha uma otima
semana!

CUIDE DA SUA SAUDE E VIVA MELHORM!

Fonte: Material elaborado pela Fisioterapeuta (2017)

Para as tergas-feiras (figura 7), foram sugeridos inicio com exercicios dindmicos, porém diferente
da segunda, foi optado pelo exercicio de ficar nas pontas dos pés e descer, isso favorece a circulacdo, uma
vez que os funcionarios permanecem parte do tempo com os pés parados. Apos, 3 alongamentos de
musculos que envolvem a regido do pescoco e 2 envolvendo a regido do ombro e cintura escapular. Optado
por manter os alongamentos dos extensores e flexores de punho e os de MMII dos IITT e psoas.
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Figura 7 — Exercicios propostos para a terca-feira

EXERCICIOS GINASTICA LABORAL — TERCA-FEIRA
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Fonte: material elaborado pela Fisioterapeuta (2017)

Para as quartas-feiras (Figura 8), sugeriu-se iniciar com um exercicio dindmico de tronco e, logo
apos, trés alongamentos de musculos, que envolvem a regido do ombro, um de cintura escapular e dedos,
um para alongamento de pesco¢o, muasculo trapézio, pois essa € uma musculatura que facilmente sofre
tensdes podendo causar encurtamentos e gerar dores irradiadas. Novamente mantidos os alongamentos dos
extensores e flexores de punho, visto o grande nimero de pessoas acometidas de tendinites nessas
musculaturas e aumentado o nimero de musculaturas alongadas em relacdo aos dois dias anteriores, sendo
como principais: psoas, adutores, IITT, piriforme e quadriceps.

Figura 8 — Exercicios propostos para a quarta-feira

EXERCICIOS GINASTICA LABORAL — QUARTA-FEIRA
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Fonte: material elaborado pela Fisioterapeuta (2017)
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Para as quintas-feiras (Figura 9), sugeriu-se iniciar com um exercicio dindmico de pescoco e, logo
apos, alongamento de trapézio: dois alongamentos de musculos da regido do ombro e mantidos os de
flexores e extensores de punho, e dois exercicios para alongamento de musculaturas da regido do tronco.
Entre os exercicios de MMII, foi incluido o de triceps sural e mantidos os dos adutores, piriforme,
quadriceps e parte dos posteriores.

Figura 9 — Exercicios propostos para a quinta-feira

EXERCICIOS GINASTICA LABORAL — QUINTA-FEIRA
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Fonte: material elaborado pela Fisic;térapeuta (2017)

Para as sextas-feiras (Figura 10), sugeriu-se iniciar com exercicio de alongamento de trapézio e,
logo apos, alongamento de peitoral. Nesse dia, ndo foram propostos exercicios de alongamento dos flexores
e extensores de punho, porém foram incluidos exercicios para os dedos, dois exercicios para 0s pés, mais
dindmicos, e outros dois para alongamento dos IITT.
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Figura 10 — Exercicios propostos para a sexta-feira

"Ginastica Laboral Compensatoria: Faga vocé mesmo”

EXERCICIOS GINASTICA LABORAL — SEXTA-FETRA
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Fonte: material elaborado pela Fisioterapeuta (2017)

A biblioteca tem expediente aos sdbados e para esse dia, cuja jornada € menor (pois s6 ha
funcionamento meio periodo) a equipe foi orientada a escolher os exercicios de um dos dias na semana,
gue ndo a sexta-feira para realizar a ginastica, devido a importancia da variacdo dos exercicios propostos
ao longo da semana.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, é possivel afirmar que exames periddicos e orientacBes precisam fazer parte da
vida do trabalhador nas organizacgdes, além da busca pela reducao dos riscos ambientais ou psicossociais,
por meio de avaliagOes e adogédo de agdes que visem promover o bem-estar e qualidade de vida para o
trabalhador, que sofre com o sedentarismo empresarial e suas consequéncias para 0 Corpo e para a mente.

A avaliagdo ergondmica do ambiente estudado neste artigo mostrou-se fundamental para promover
0S ajustes necessarios, bem como detectar, orientar e corrigir posturas inadequadas na execucao das tarefas
locais. Devido as necessidades do ambiente informacional, ndo raramente, mudangas sdo propostas e
realizadas sem a devida atencdo as consequéncias para quem trabalha no local por longos periodos. E
preciso sensatez para que, por meio de avaliag¢Oes e estudos, as adequacdes sejam saudaveis e respeitem a
salde e o bem-estar do colaborador e do usuario (real ou potencial).

A equipe da biblioteca estudada demonstrou mais animo e melhor disposigéo fisica ap6s o inicio
dos exercicios, que sdo realizados sem que o gestor precise cobrar. Todo estagiario que inicia as atividades
no local é orientado sobre a importancia dos exercicios e dos cuidados com a postura no ambiente.
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A ergonomia torna-se uma ferramenta necessaria para qualquer ambiente, enquanto a ginastica
laboral contribui de forma direta para o trabalhador proporcionando a sensacdo de bem-estar e diminuindo
atritos ou riscos que podem interferir em sua saude. O que antes comegou como um aparente descanso para
operéarios durante a jornada de trabalho, atualmente pode ser considerada com uma atividade de grande
relevancia para os programas de saude do trabalhador e precisa fazer parte das preocupacdes das diretorias
e/ou responsaveis institucionais.

Diante do exposto, ressalta-se que a qualidade de vida no trabalho requer investimentos ndo so6 da
instituicdo como também do colaborador, que além de participativo precisa estar consciente que as a¢es
realizadas ali dependem de seu esforco pessoal e comprometimento, tornando assim uma atividade
constante e saudavel.
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Abstract: The quality of life in organizations is increasingly necessary for organizations considering the number of
departures indicated by the Ministry of Labor at the present time. Both the ergonomics and the work gymnastics
contribute in the search for this quality of life so desired. In informational environments whose employees mostly
work long hours, it is fundamental that the ergonomic analysis associated with gymnastics be proposed and practiced
in order to perform better. This was the objective of this study that analyzed the environment of a university library
and through the found scenario proposed changes and exercises for the well-being of the local team. Through
evaluation of the collaborators by the physiotherapist, exercises were elaborated and proposed for the team, besides
the analysis that the professional made of the environment detecting necessary and possible answers. Initial results
show improvements in the physical disposition of employees and a more favorable environment for working hours.

Keywords: Quality of life. University Libraries. Labor gymnastics. Ergonomics.
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