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RESUMO: O uso repetitivo das estruturas corporais como tenddes, bamhas, misculos, fascias, ligamentos ¢
nervos, principalmente dos membros superiores, podem causar lesées atualmente conhecidas como lesdes
por esforgos repetitivos (LER). A necessidade do desenvolvimento desta pesquisa partiu da constatagdo de
que com o advento de novas tecnologias houve um crescente aumento do nimero de trabalhadores afetados
por lesdes relacionadas com as atividades ocupacionais. Considerando o uso repetitivo e, muitas vezes, de
forma incorreta das estruturas corporais dos digitadores, bem como, a auséncia de exercicios fisicos regulares,
0 presente estudo procura verificar a influéncia do alongamento nas lesdes por esforgos repetitivos em
digitadores. Para esta pesquisa, contamos com a participagdo de 36 digitadores da agéncia bancaria da Caixa
Econdmica Federal de Maringa, de ambos os sexos, na faixa etaria de 20 a 40 anos. Destes. observou-se que
I8 eram portadores de LER (50%). A seguir, a amostra foi subdividida em dois grupos de 9 individuos. Os
individuos do grupo controle continuaram suas atividades normais sem realizar qualquer tipo de atividade
fisica, ¢ os individuos do grupo experimental realizaram exercicios de alongamento muscular. 15 minutos
antes e 15 minutos apos suas atividades profissionais, num periodo de 6 meses. Observou-sc apés a realizagio
dos exercicios de alongamento. reducio do quadro clinico da LER em 100% dos casos do grupo experimental.
Seis individuos referiram alivio completo dos sintomas ¢ trés relataram moderada diminuigdo da dor. Com
relagdo ao grupo controle ndo se observou melhora nos sinais ¢ sintomas clinicos em nenhum dos casos.
ocorrendo agravamento do quadro em seis individuos que foi confirmado com o fornecimento de atestados
médicos. Estes resultados indicam que o alongamento pode influenciar nio s6 na prevengdo como também na
recuperacdo dos imndividuos portadores de LER.

PALAVRAS-CHAVE: alongamento; digitadores: lesdes por esforgos repetitivos.

INFLUENCE OF ELONGATION ON LESIONS OF REPETITIVE EXERTION IN
COMPUTER USERS

ARAMAKI, M. S.: BERTOLINI, S. M. M. G. Influence of Elongation on Lesions of Repetitive Exertion in
Computer users. Arq. Ciénc. Saide Unipar, 2(2): 135-141, 1998.
ABSTRACT: The repetitive or inadequate use of body structures like tendons, sheaths, muscles. fasciac.
ligaments and nerves, especially of the superior members, can cause lesions currently known as Lesions of
Repetitive Exertion (LER). The need for this rescarch came with the cvidencing that, with the arising of new
technologies, there have been an increase on the number of workers affected by lesions related to occupaci-
onal activities. Considering the repetitive and often incorrect use of body structures by computer users as well
as the absence of regular physical exercises. the present study has the purpose of verifying the influence of
elongation on the lesions of repetitive exertion. For this investigation we had the participation of computer
users from Caixa Econdémica Federal of Maringa, of both sexes. aging 20 to 40 vears. This research is
characterized as experimental, and for the study of the incidence of LER 36 computer users were sclected.
It was observed that 18 of them had LER (50%). Next. they were subdivided into two groups of 9 subjects.
Individuals from the control group went on with their activities, without any kind of physical activity: individu-
als from the experimental group made exercises of muscle elongation 15 minutes before and after their work,
during six months. After the period of investigation it was observed a decrease on the clinical condition in
100% of the cases from the experimental group. Six individuals reported complete relief and three reported
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moderade diminishing of the pain. As for the control group, none of the cases showed improvement of signs
or clinical symptoms, and a exacerbation occurred in six individuals, as confirmed by medical reports. Theses
results indicate that elongation can influence not only the prevention but also the recovery of individuals

suffering from LER.

KEY WORDS: computer users; elongation; repetitive effort injuries.

Introducio

O processo de industrializagio e
informatizagdo vem ocorrendo nas tltimas décadas
priorizando o industrial, 0 maquinario e os modos
de produgdo. Nao € de se admirar que com o tempo
esta forma de conduzir o processo tem se mostrado
inadequado, pois, ao ser colocado diante das
exigéncias do meio produtivo, o organismo humano
mostrou importantes sinais de desadaptacio.

Segundo OLIVEIRA (1980), o organismo
precisa de um tempo para se recuperar de atividades
em excesso, e quando o trabalho exigir muitas
repetigdes durante muito tempo a tendéncia é o
surgimento de uma possivel lesdo. Aparece ent3o,
perturbagdes de carater ocupacional na satde dos
empregados, como por exemplo, as lesdes por
esforgos repetitivos (LER), também chamadas de
lesdes por traumas cumulativos (LTC). Estas lesdes
acometem isoladamente ou em conjunto, tenddes e
suas bainhas, musculos, fascias, ligamentos e nervos;
principalmente nos membros superiores., Sdo
causadas pelo uso repetitivo ou provocados pelo
uso inadequado dessas estruturas que resultam em
dor, fadiga e declinio de produgio (ROCHA, 1990).

CODO & ALMEIDA (1995) afirmam que a
LER representa atualmente um importante problema
de saude ocupacional que leva os trabalhadores a
perder horas de trabalho e gastos com beneficios
pagos pela previdéncia social. A auséncia de
exercicios fisicos regulares, a adogdo de posturas
for¢adas ou estaticas dos digitadores e o “stress”
no trabalho, tornam o corpo humano um depésito
de tensdes e os musculos ficam enrijecidos e
vulneraveis a lesdes.

ANDERSON (1983) acredita que os
exercicios de alongamento sdo essenciais para
aumentar a elasticidade e a resisténcia dos muasculos
tornando-os sempre aptos a aglientar as exigéncias
quotidianas, como esforgos, mudangas de posturas
e até mesmo tensao.

Material e Método
Foram escolhidos para esta pesquisa, 36
funcionarios de ambos os sexos, na faixa etaria de
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20 a 40 anos da agéncia bancaria da Caixa

Econdmica Federal, da cidade de Maring4, sendo

todos digitadores. Destes, 18 portadores de LER,

foram subdivididos em dois grupos amostrais (Tabela

1). Vale ressaltar que os individuos portadores de

LER, ja tinham diagnostico anterior fornecido por

especialistas, sendo 0 mesmo confirmado em nossas

avaliagoes.

* grupo experimental formado por 9 individuos
portadores de LER que se submeteram aos
exercicios de alongamento muscular;

¢ grupo controle formado por 9 individuos
portadores de LER que ndo se submeteram aos
exercicios de alongamento muscular.

Para o teste da amplitude de movimento
articular das articulagdes da regido cervical, ombro
e punho, foi utilizado um gonidmetro de acordo com
a técnica de COLE (1984). O teste da forga
muscular dos musculos da regido do ombro foi
analisado pelo sistema de gradagdo baseado na
capacidade do musculo movimentar-se contra a
agdo da gravidade, na parte na qual esta inserida.
Valemo-nos ainda de um dinamémetro de mao
utilizado segundo a técnica de PINTO (1997).

Apos a realizagdo do pré-teste (avaliagio
inicial), os individuos do grupo experimental iniciaram
0s exercicios de alongamento muscular, com
atividades de alongamento estatico, passivo e
progressivo, acompanhados com o ritmo da musica,
levando a um relaxamento muscular, com duragio
de 15 minutos antes e apos o expediente profissional,
durante 6 meses.

Estes exercicios de alongamento foram
direcionados a musculatura dos membros superiores,
coluna vertebral e principalmente regido do punho.

Posteriormente, os dois grupos foram
submetidos a um pos-teste sendo avaliados pelos
mesmos instrumentos de medida utilizados no pré-
teste com intuito de evidenciar os possiveis
beneficios do alongamento muscular.

Resultados e Discussio
Incidéncia de LER em digitadores
As lesdes por esforgos repetitivos estdo
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aparecendo cada vez mais e com indices maiores
nas estatisticas de doengas ocupacionais. Os
digitadores e caixas executivos s3o os profissionais
mais atingidos pelo problema (CADERNO
INFORMATIVO DE PREVENCAO DE
ACIDENTES, 1996).

Aincidéncia de LER, nos individuos da Caixa
Econdmica Federal de Maringa, foi observada em
50% dos casos. Na literatura sdo relatadas
freqliéncias variadas, 28% (STONE, 1983), 18%
(SETTIMI & SILVESTRE, 1995) e 17,6%
(TESHIMA & FONSECA, 1994).

TABELA1 - Incidénciade LER, verificada em 36 di giladores da Caixa Economica Federal de Maringa, no ano de 1997.

Diagndstico Masculino Feminino Total de Casos
n° % n’ % n° Yo
Casoscom LER Bl 26.6% 14 66,6% 18 50%
Casos sem LER 11 73.4% 7 33.4% 18 50%
Total 15 100% 21 100% 36 100%

Em relag@o ao sexo, a maior incidéncia
de LER foi observada no feminino, enquanto no
sexo masculino, a LER foi encontrada em 4 entre
18 digitadores (Figura 1). Resultado semelhante
foi detectado por KIVI (1988). Estes achados
reforgam a afirmagdo de CUNHA et al. (1992)
de que a LER, assim como as lesdes musculos

22,2% T

esqueléticas em geral, atingem mais
freqiientemente as mulheres. BARNARD
(1982) acredita que isto se deva ao fato das
mulheres ndo possuirem o mesmo potencial de
desenvolvimento dos homens e ainda
apresentarem menor capacidade de armazenar
e converter glicogénio em energia util.

Feminino_!

\EMasculino

77,8%

FIGURA1 - Grafico demonstrativo da incidéncia de LER em relagio ao sexo, verificada em 18 entre 36 digitadores da
Caixa Econdmica Federal de Maringd, no ano de 1997.

A maior incidéncia de LER foi
encontrada na faixa etaria entre 25 e 30 anos
(Figura 2). O mesmo foi verificado por ROCHA
(1990), porém quanto a idade ndo ha consenso
sobre o assunto entre a maioria dos autores.

CUNHA et al. (1992) acreditam que a
incidéncia de LER no grupo etario depende
muito mais da idade média da populagio
empregada do pais do que outros fatores.
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FIGURA2 - Incidénciade LER em relagdo a idade (em anos), verificada em digitadores da Caixa Econdmica Federal de
Maringa, no ano de 1997.

Considerando o tempo de servigo, a maior ROCHA ef al. (1986), que observou maior
incidéncia de LER encontrou-se no periodo de incidéncia de LER em digitadores com tempo
6 a 8 anos de atividade de digitagao (Figura3). de servigo entre 6,5 e 8,2 anos.

Esta variavel também foi pesquisada por

percentual (%)

0-2 2-4 4-6 6-8 8-10 10 acima

tempo de servigo (anos}

FIGURA3 - Incidéncia de LER em relagdo ao tempo de servigo (em anos). verificada em 36 digitadores da Caixa
Econdémica Federal de Maringa, no ano de 1997.

Nos individuos desta pesquisa, o local mais GRISOGONO (1989) descreve que o
comprometido pela LER foi o ombro (Fig. 4). ombro € a articulagdo mais movel do corpo
Este dado esta de acordo com o achado de humano. De acordo com RODRIGUES (1986)
ROCHA ef al. (1986), porém, SETTIMI & estaéa articulagao que possui mais mobilidade,
SILVESTRE (1995) encontraram maior mastambém € a mais predisposta a luxagdes por
incidéncia na regido do punho, 20% e 98%, ser capaz de realizar movimentos de flexdo,
respectivamente. extensio, rotagdo medial e lateral e circundug@o.
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FIGURA4 - Incidéncia de LER em relagdo ao local comprometido, verificada em 18 entre 36 digitadores da Caixa
Econémica Federal de Maringa. no ano de 1997.

Os resultados do presente estudo
demonstrados na figura 5, confirmam os dados
da literatura consultada a respeito dos principais
sinais e sintomas do quadro clinico da LER
(OLIVEIRA et al., 1990; CODO &

ALMEIDA, 1995). DANIELS &
WORTHINGHAM (1983) explicam que o fator
limitador do movimento ¢é a dor e esta depende
do nivel de apreensdo e tensio do individuo.
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FIGURAS - Incidéncia de LER com relagio aqueixa principal, verificadaem 18 entre 36 individuos da Caixa Econdmica

Federal de Maring4, no ano de 1997.

Problemas relacionados no Ambito bancario
Sedentarismo

Dos 18 individuos com LER 13 (72,2%),
todos do sexo feminino eram sedentarios e 5
(27,8%) realizavam atividade fisica regularmente,
sendo 4 casos do sexo masculino e 1 caso do
sexo feminino.
Posto de trabalho

Com relagdo aos utensilios e mobiliarios
profissionais, foi observado que as cadeiras nio
eram adequadas, enquanto que a iluminagéo e a
temperatura do ambiente de trabalho estavam
de acordo com a Norma Regulamentadora do
Ministério do Trabalho. Observou-se ainda, que

a pausa de 10 minutos para cada 50 minutos de
trabalho era respeitada.

LIDA (1990) citando as medidas
ergondmicas, enfatiza que a cadeira
especialmente adequada pode seletivamente
aliviar as fadigas localizadas no pescogo, bragos
e ombros.

Fator psicologico

Nesta pesquisa, nota-se que o fator
psicologico interfere nas atividades ocupacionais
dos digitadores. Estes apresentavam quadros de
tensao nervosa (32,5%), stress (32,5), ansiedade
(22,5%) e depressdo (12,5%). Os estudos
realizados pelo INSTITUTO NACIONAL DE
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SAUDE NO TRABALHO (1993) indicam
varios casos em que as relagdes sociais
influenciam sentimentos de inseguranga nos
digitadores quanto a manutengdo da ocupagao,
como ameaca da perda de emprego, avaliagdo
da produgdo, exigéncias fisicas ou mentais
exageradas do dia-a-dia.
Método de trabalho

Ao observarmos os 18 individuos
portadores de LER, notamos que apenas 6
individuos utilizavam todos os dedos para o
servigo de digitagdo (33,3%), enquanto que 12
(66,7%) ndo utilizavam todos os dedos. Estes
resultados demonstram que nestes ultimos
individuos ndo estava havendo uma distribuigao
uniforme de carga entre os dedos. Segundo
BARNES (1977), tal distribuigdo pode reduzir
a compressdo mecénica proporcionando maior
rapidez e precisdo no trabalho, além de menor
fadiga.
Influéncia do alongamento em digitadores
em relagio a for¢ca muscular

Com a utilizagdo do dinamometro de méo,
observou-se em 6 casos (66,6%) apos o
alongamento, aumento moderado da forga
muscular, enquanto que no grupo controle ndo
foi notado aumento da for¢a muscular em nenhum
dos funcionarios. OTTO (1987) afirma que com
a idade e a vida inativa, os musculos ficam
impossibilitados de ter movimentos muito amplos
e aresisténcia diminui; ja com exercicios e outras
formas de movimento, 0 corpo consegue
recuperar a flexibilidade e a forga. Uma das
formas de se conseguir uma atuagio melhor é
através dos exercicios de alongamento. Este
autor ainda enfatiza que a pratica do
alongamento combate o siress, reduz a tensao
muscular, ajuda na coordenagdo dos movimentos
e melhora a capacidade fisica.
Em relacdo a amplitude de movimento
articular

Segundo LEITE (1990), o alongamento
aumenta a elasticidade muscular sem aumentar
a mobilidade articular, pois para aumentar
mobilidade articular, utiliza-se séries de
exercicios de flexibilidade. Porém, néo foi o que
observamos nesta pesquisa, em todos 0s casos
do grupo controle, notamos limitagdo do
movimento articular do punho, enquanto que
todos individuos do grupo experimental
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mostraram aumento da amplitude de movimento
articular.
Em relaciio a sintomatologia da LER
Apos a realizagio de exercicios de
alongamento pelos portadores de LER,
observou-se que todos os individuos referiam
melhora do quadro; esta melhora foi observada
como auséncia de dor em 6 casos e, 3 casos
relataram apenas moderada diminuigao deste
sintoma. Com relagdo ao grupo controle ndo
houve melhora do quadro algico em nenhum dos
individuos, havendo agravamento em 6 casos
(o que foi comprovado pelo fornecimento de
atestado médico). Existindo, portanto,
predominio de LER em individuos que nao
realizaram exercicios de alongamento.
Observamos ainda que o alongamento
atua como medida terapéutica nas lesoes por
esforgos repetitivos, o que pode ser confirmado
com a utilizagdo do teste Z.

Conclusio

Com base nos resultados desta pesquisa,
chegou-se as seguintes conclusdes:

] - Aincidéncia de LER em digitadores ¢ alta,
havendo predominio no sexo feminino.

2 - As modifica¢gdes dos ambientes de
trabalho, posto de trabalho e organizagao
de trabalho nas empresas levam a redugdo
da incidéncia das lesdes por esforgos
repetitivos.

3 - O alongamento muscular pode influenciar
positivamente, ndo sO na prevengao como
também na recuperagdo dos individuos
portadores de LER.

Sugerimos ainda que os exercicios de
alongamento muscular fossem realizados nao
apenas 15 minutos antes e apos as atividades
ocupacionais, como também de manh, antes de
comegar o dia; no trabalho durante os periodos
de pausas; depois de ficar sentado ou em pé
durante muito tempo; quando sentir-se tenso; em
momentos diferentes do dia, por exemplo,
enquanto assistir televisdo, ouvir musica, ler ou
estar sentado conversando com alguém.
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