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Dor lombar;

Posturas sentada;
Fisioterapia.

RESUMO

Introducéo: A posigéo sentada pode acarretar em modificagdes biomecanicas no
corpo humano, devido ao trabalhador permanecer em média um tergo da sua vida
nessa postura. Alteragdes como: desequilibrio muscular entre forga extensora e
flexora do tronco e diminuicéo da estabilidade e mobilidade do complexo lombo-
pelve e quadril o estresse gerado nesta regido pode ser responsavel pelo
desenvolvimento de dores na regido lombar Objetivo: Apresentar a prevaléncia
de dor lombar em profissionais de setores administrativos que atuam na
postura sentada. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa observacional com
instrumento quantitativo, sendo uma amostra composta por 53 profissionais do
setor administrativo de uma organizacdo governamental. Resultados: Dos 53
trabalhadores avaliados observou-se que a prevaléncia de dor lombar no setor
administrativo da institui¢do publica foi de 51%. Conclus&o: A principio existe a
necessidade da elaboracdo de estudos mais atualizados em relagdo ao tema dor
lombar em trabalhadores na posi¢éo sentada, para assim melhorar a compreensdo
do assunto e motivar a prevencdo, afim de reduzir maiores danos na satde dos
mesmos.

1. INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(2016), a dor lombar é um dos problemas de
salde mais comum e gera morbidades

ocupacionais, sociais e econdémicas.

Diversas posturas do trabalho e da vida
cotidiana séo prejudiciais a saude, causando
principalmente  doengas do  sistema
musculoesquelético como a dor lombar. A
coluna vertebral humana é constituida para
estar em longos periodos na mesma posicao,
seja em pé ou sentada, como tambem
estaticas e/ou
(CAROMANDO,

2015). A sobrecarga da musculatura de

permanecer em posturas

movimentos  repetitivos

estabilizagéo na coluna vertebral,

compreensdo das visceras, diafragma e
reducdo do retorno venoso ocasionam
distdrbios biomecanicos prejudiciais a saude

(BARRY, 2011).

A posicdo sentada pode acarretar em
modificagdes biomecanicas no corpo humano,
devido ao trabalhador permanecer em média
um terco da sua vida nessa postura. AlteracGes
como: desequilibrio muscular entre forca
extensora e flexora do tronco e diminuicdo da
estabilidade e mobilidade do complexo lombo-
pelve e quadril o estresse gerado nesta regido
pode ser responsavel pelo desenvolvimento de
dores na regido lombar (REIS, MORO E
CONTNO, 2003).
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Em uma jornada de trabalho na posicéo
sentada a coluna lombar € mantida por longos
periodos, o que leva a prolongada sustentacéo
da flexdo, reducdo da lordose nessa regido e
sobrecarga estatica nos tecidos
osteomioarticulares da coluna, fatores esses
que estdo diretamente relacionados ao
desenvolvimento da dor lombar (MAKHOUS,;

LIN et al., 2003).

Os mesmaos autores ainda relatam que a
posicdo sentada em tempo excessivo pode
aumentar o sedentarismo, enquanto a
substituicdo do tempo de assento com apenas
uma atividade fisica permanente ou moderada

pode contrariar o efeito.

Estudos revelam que a etiologia da dor
lombar é multifatorial. Enfatizam-se causas
biomecénicas, caracteristicas individuais de
cada trabalhador e fatores ocupacionais, uma
vez que o sistema musculoesquelético esta
sujeito a situacbes antiergondmicas, tarefas
monotonas, manuseio de cargas em flexao,
com rotacdo de tronco e vibracdo, que afetam
diretamente a postura corporal, durante longos
periodos na posicdo sentada (BARROS,
ANGELO et al., 2011).

Para Frasson (2016) a obesidade,
tabagismo, nivel de escolaridade e fatores
psicossociais como: depressdo, estresse,
ansiedade, classe social sdo alguns principios
de risco para dor lombar, como também
elementos de risco modificaveis, como
tabagismo e obesidade, devem fazer parte da

estratégia de prevengdo da dor lombar. Com

base nesses fatores de risco, poderdo

recomendar modalidades preventivas.

A fisioterapia tem recursos que
auxiliam na melhora do quadro algico e na
reeducacdo do trabalhador, favorecendo o
retorno as atividades cotidianas e laborais. As
dores sentidas pelos trabalhadores devem
fundamentar a atencdo bésica & programas de
prevencdo das intervencOes fisioterapéuticas
como também aos fatores previstos como
lesbes e  dores

riscos a  futuras

musculoesqueléticas (SACCO, 2013).

O presente estudo tem como objetivo
apresentar a prevaléncia da dor lombar em
profissionais de setor administrativo de uma
instituicdo publica que atuam na postura
sentada.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

A coluna vertebral é uma serie de
0ssos, musculos, ligamentos que dao a
estabilidade necesséria para a sua sustentacéo,
como também nervos e vasos. S&o
denominados vértebras pois, sdo articuladas e
constituem o eixo central esquelético do corpo.
A coluna vertebral é flexivel sendo composta
por 24 vertebras moveis pré-sacrais (7
cervicais, 12 toracicas e 5 lombares). (LIMA;
VASCONCELOS et al., 2012).

Segundo Freire (2011), é na regido
lombar que acontece a acomodacao de cargas
decorrentes do peso corporal da agdo muscular
e das forgas aplicadas externamente, tal

estrutura deve estar forte e rigida para manter
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as relacbes anatdmicas intervertebrais e
protecdo dos elementos neurais, deve permitir
a mobilidade articular e ser flexivel para
desempenhar as funcbes e mecanismos que
garantem a manutencdo do alinhamento
vertebral da coluna.

A dor lombar segundo Couto (1995),
ocorre de forma genérica, devido a utilizacdo
incorreta do corpo humano, na maioria das
vezes por desconhecer os limites da coluna
vertebral. Estudos realizados evidenciam que a
origem da dor pode ser mecanica, postural e
ocupacional que constituem o maior nimero de
pacientes, sendo em geral autolimitadas.

E considerada uma boa postura aquela
que previne movimentos compensatorios,
distribui adequadamente as cargas e conserva
energia (CLAUS et al., 2009).

A posicdo sentada é definida como a
situacdo na qual o peso corpdreo é transferido
para 0 assento da cadeira por meio da
tuberosidade isquiatica, dos tecidos moles da
regido glitea e da coxa, bem como para o solo
por meio dos pés (PYNT et al., 2001). No
entanto, sentar € uma acdo dindmica que deve
ser vista como um comportamento e néo
somente como uma condicéo estatica.

O trabalhador ao passar da posi¢do em
pé para a sentada aumenta 35% a pressao
interna no ndcleo do disco intervertebral e
todas as estruturas (ligamentos, articulagdes e
nervos), que permanecem na parte posterior em
extensdo, se o individuo estiver na posicao
correta. A posigéo sentada prolongada reduz a

circulacao de retorno dos membros inferiores

que geram edema nos pés e tornozelos e
desconfortos na regido cervical e membros
superiores (COURY, 1994).

A postura sentada aumenta cerca de
50% da pressao sobre os discos intervertebrais
da coluna lombar esse aumento acontece
devido ao amortecimento de presséo dado pelo
arco dos pés e pelos tecidos moles dos
membros inferiores, ocorre uma contracao
estatica dos  mdsculos  paravertebrais
resultando em fadiga muscular e dor (COUTO,
1995).

Segundo 0 mesmo autor a postura
sentada quando adotada durante a execugédo
das atividades diarias do trabalhador nédo é
adequada as estruturas anatdmicas tém um
desgaste criando assim condigfes em que 0s
nervos que saem da coluna sdo comprimidos,
surgindo as importunas dores nas costas.

Segundo Souza, Martins et al., (2015)
sintomas

0 questionario  nordico de

osteomusculares sendo ele um dos principais

instrumentos no contexto de salde
ocupacional e ergondmico pois permite
identificar sinais de desconfortos

musculoesqueléticos pelo trabalhador.

Barros e Alexandre (2003) propuseram
a versdo brasileira do Questionario Nérdico e
Sintomas Osteomusculares (QNSO), a partir
de diversos estudos realizados e objetivos
alcancados a partir da utilizagdo do
instrumento.

O QNSO tem apresentado resultados
satisfatorios, apesar das limitacGes impostas e

a autoavaliagdo do participante, simples e 0s
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bons indices de confiabilidade o indicam para
a utilizacdo em investigacdes epidemiologicas
em pesquisas que busquem mensurar a
incidéncia dos sintomas osteomusculares.

Em um estudo realizado por Pizyblski.,
(2015) que analisou os fatores de risco
musculoesqueléticos em costureiras que
trabalhavam na postura sentada em uma
industria e a partir da aplicacéo do instrumento
nordico, conclui que os fatores identificados
podem estar associados a posicdo adotada
durante a jornada de trabalho e a natureza
multifatorial dos disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho e a necessidade de
programas de prevencdo e postos de trabalho
ergondmicos.

Para Pinheiro et al., (2002) que
propuseram em seu estudo com o seguinte
titulo “Validagdo do Questiondrio Nordico de
Sintomas Musculoesqueléticos como medida
de Morbidade”, constataram que a versdo
brasileira recomenda a utilizacdo do mesmo
devido a sua alta confiabilidade como medida

de morbidade osteomuscular.

3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo
observacional transversal, realizado em uma
instituicdo publica da cidade de Foz do
Iguacu/PR.

A populacdo do estudo foi composta
por funcionarios dos setores administrativos
que permanecem no minimo 51% da carga

horéria diaria de trabalho na postura sentada.

A amostra foi formada por aqueles que
se enquadraram nos critérios de inclusao,
sendo todas as pessoas de ambos 0s géneros,
com idade entre de 18 a 59 anos, que tinha
escolaridade de no minimo o quinto ano do
ensino fundamental, que trabalhavam em setor
administrativo h4 pelo menos 6 meses, e
aceitarem participar livremente da pesquisa e
assinaram o TCLE. Ja os critérios de exclusdo
foram aqueles que estavam afastados do
trabalho, de licenca ou férias em menos de um
més antes ou durante a coleta de dados;
gestantes; individuos que possuiam sintomas
osteomusculares em consequéncia de doenca
neuroldgica ou congénita, que tenham
deformidade limitante para a realizagcdo dos
testes fisico, deficiéncia vocal e auditiva;
individuos que tenham sofrido queda ou
trauma nos ultimos 3 meses.

Foi desenvolvido um questionario
(Apéndice A) estruturado pelos préprios
autores dessa pesquisa, a fim de se obter dados
sociodemograficos. Quanto a queixas de
sintomas osteomusculares e dor lombar
utilizou-se o Questionario Nordico e Sintomas
Osteomusculares (QNSO) (Anexo I1). A coleta
de dados ocorreu por meio de entrevista
individual no setor de trabalho do participante.

A pesquisa foi aprovada pelo comité de
Etica e pesquisa da Escola de Enfermagem de
Ribeirdo Preto da Universidade de S&o Paulo
(CEP — EERP/USP) sob o protocolo CAAE:
74543517.8.0000.5393 e atende as normas da
resolucdo 466/2012, que envolve pesquisa

com seres Humanos.
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Para coleta e consolidacdo dos dados
utilizou-se da aplicacdo de coleta de dados
online da familia de aplicativos Google — 0 G.
Forms. Apos coleta finalizada, empregou-se o
recurso de exportacdo. Assim, foi criado um
banco de dados. As informacGes foram
organizadas em uma planilha eletronica
Microsoft® Excel®, para andlise descritiva

dos dados.

4. RESULTADOS
Foram avaliados 53 trabalhadores do
setor administrativo de uma institui¢do publica.
Na populacdo do estudo a média de
idade foi de 39 anos, com desvio padrdo de (+
8,11), predominio do género feminino com
51% em relagdo ao masculino 49%, com nivel
de escolaridade o ensino superior completo
com 67,92% e quanto a profissao, verificou-se
maior prevaléncia de recepcionistas com
30,19%. (Tabela 1).
Tabela 1. Caracteristicas sociodemogréaficas

da populacéo do estudo.

Variaveis \ %
Meédia de idade 39,22

Faixa etaria

20-39 32 60,38
40-59 21 39,62
Género

Feminino 27 51
Masculino 26 49
Escolaridade

Ensino superior 36 67,92
Pés-graduacéo 9 16,99
Ensino médio

completo 7 13,2
Ensino técnico 1 1,89
Profissao

Recepcionista 16 30,19
Auditor fiscal 13 24,52
Analista tributario 12 22,65
Administrador 5 9,43
Técnico de informatica 3 5,66
Outros 3 5,67
Delegado 1 1,88

Fonte: O autor (2018).

Na Figura 1 pode-se observar que a
maioria dos trabalhadores do estudo relatou o
uso do computador acima de 70% do tempo em

sua jornada de trabalho.

Figura 1. Percentual do uso do computador

durante a jornada de trabalho.

7%

tempo

tempo

tempo

Fonte: O autor (2018).

Menos de 50% do

M Entre 50% a 70% do

B Acima de 70% do
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Quanto aos dados da avaliagcdo de dor
lombar foi utilizado o Questionario Nordico de
Sintomas Osteomusculares (QNSO), sendo
que 51% (n=27) relataram sentir dor lombar

nos uUltimos doze meses.

Dos trabalhadores avaliados que relataram dor
lombar 25,92% (n=7) procuram auxilio de
profissionais da &rea da saude, 2% (n=1) foram
afastados das suas atividades diarias e 37,03%
(n=10) sentiram dor nos ultimos sete dias.
(Figura 2).

Figura 2 — Prevaléncia de dor lombar dos trabalhadores de setor administrativo da instituigéo

publica.

Dor lombar
60%
51%
50%
40%

30%

20%

13%

10%
2%
0% |

12 prof. saude

12 meses 12 impedimento

Fonte: o Autor (2018).

5. DISCUSSAO

Haeffner (2014), estudou sobre a
prevaléncia da lombalgia em uma empresa
brasileira, foi verificado que a faixa etaria do
grupo foi de 31 a 40 anos de idade. O que
corrobora com a presente pesquisa que foi
verificada uma faixa etaria de 31 a 59 anos de
idade.

No estudo atual, pode-se verificar que a
maioria da populagdo participante foram
mulheres com o equivalente a 51%, como

também encontrado no estudo realizado por

19%

7 dias dor

realizado por Azevedo et al., (2008), que
revelou em sua pesquisa que a mudanga no
cenario do trabalho nos ultimos anos tornou a
mulher cada vez mais presente na esfera
trabalhista e tais estdo mais propensas a
sintomatologia dolorosa devido a sobrecarga
mecanica ocasionada pela dupla jornada de
trabalho a qual muitas vezes estdo submetidas.

Segundo Forte e Lima (2009), a
posicdo sentada por muito tempo gera

acentuada retificacdo da lordose lombar,
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desgaste dos discos, dor, encurtamento e
fraqueza muscular aumentando assim as
queixas de dores osteomusculares. Neste
estudo verificou-se que 91% dos trabalhadores
entrevistados  utilizavam o computador
diariamente na sua jornada de trabalho de seis
a oito horas, destas na postura sentada,
contribuindo assim para o desenvolvimento de
patologias ocupacionais como a dor lombar.
Fornias, S& et al., (2016), realizaram
um estudo realizado em 54 paises, analisando
0 tempo gasto sentado mais de trés horas por
dia, juntamente com dados sobre tamanho da
populacgéo, tabelas atuariais e mortes globais,
relatou que mais de 60% das pessoas gastam
mais de trés horas por dia sentando-se. Dos
trabalhadores entrevistados do estudo em
questdo permaneciam em média de seis a oito
horas na posicdo sentada e faziam uso do
computador durante a jornada de trabalho.
Morales et al., (2009), realizou um
estudo onde avaliou a prevaléncia de lombalgia
em 170 adultos jovens que permaneciam em
média 6 horas por dia na posicdo sentada em
seus achados encontrou a prevaléncia de
58,9% de queixa de dor na regido lombar, ja
em outro estudo elaborado por Bomgiorno e
Tokars (2014), avaliaram 57 bancérios, que
trabalhavam 8 horas diarias e permaneciam na
posicdo sentada com ritmo de trabalho
acelerado e uso do computador ambos o0s
estudos observaram uma alta prevaléncia de
distdrbio musculoesquelético com
predominancia de dor na coluna lombar. O que

se reforca com a presente pesquisa, pois 91%

dos trabalhadores faziam uso do computador
na posicdo sentada e a prevaléncia de dor
lombar foi de 51% a posicdo pode ter sido um
agravante ao surgimento dos sintomas de dor
musculoesquelética.

No presente estudo observou-se que
alguns trabalhadores adotaram posic¢oes
inclinadas em direcdo a tela do computador e
mudavam de postura frequentemente,
inclinando o corpo para frente e para trds. Em
um estudo realizado por Vieira (2017), que
propbs uma analise ergondmica do trabalho em
postos informatizados, realizando uma analise
com 19 trabalhadores do setor administrativo e
em seus achados encontrou que ao sentar
inclinado em direcdo a tela do computador e
em cadeiras inadequadas, a curvatura da
lombar fica mais plana, o0s musculos
permanecem tensionados e pressionam 0S
nervos da coluna, causando dor nas costas.
(2011),

realizaram um estudo transversal sobre a

Ferreira e Silva et al,

prevaléncia de dor lombar no Sul do pais, onde
avaliaram 972 adultos com idade acima de 20
anos e em seus achados encontraram a
prevaléncia de 63% da populagdo com queixa
de lombalgia, ja outros estudos realizados por
Schneider, Mohnen et al., (2007), Altinel,
Kose et al., (2008), nos paises da Alemanha e
Turquia encontraram a prevaléncia de 59% e
51%, tais dados se assemelham ao estudo em
questdo, pois o predominio da dor lombar
verificada foi de 51%, demonstrando a

importancia mundial deste agravo a salde.
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Duarte, Gongalves et al., (2017),
realizaram um estudo com 53 trabalhadores de
um hospital em Belo Horizonte/MG e
aplicaram o Questionario Nérdico de Sintomas
Musculoesquelético, observaram que a
prevaléncia de dor lombar era de (38,2%) em
relagdo aos demais itens contidos no
questionario. No estudo em questdo dos 53
entrevistados, 27 (50,95%) relataram dor
lombar, 21 (39,62%) relatam dor em outras
regides.

Costa e Silva et al., (2013), realizaram
um estudo em uma instituicdo de ensino com
funcionarios do setor administrativo que
permaneciam em média de 6 a 8 horas sentados
e em seus achados encontraram que as queixas
de dor lombar nos ultimos sete dias de pesquisa
foram de 39,0%, j& no presente estudo 37,03%
dos entrevistados relataram dor lombar nos
ultimos sete dias.

Mello e (2013),

realizaram um estudo com 44 trabalhadores de

Barros et al.,

um setor administrativo onde a prevaléncia de
lombalgia foi a, mas acometida como também
o0 indice de 25% de afastamentos do trabalho
devido a dor lombar. No presente estudo pode-
se verificar que 2% dos trabalhadores foram
impedidos de realizar suas atividades e
afastados temporariamente das suas funcoes
devido a dor lombar.

Branddo e Horta et al., (2005),
realizaram um estudo com bancérios, onde foi
identificada a ocorréncia de dor osteomuscular
em 60% dos entrevistados por pelo menos um

episédio de dor no dltimo ano e 43% nos

ultimos sete dias. Dos trabalhadores
entrevistados na pesquisa em questdo, 37,3%
sentiram dor nos ultimos sete dias e 25,92%
procuram auxilio profissional da saude.
Segundo dados do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (2013), 77,8% das
pessoas residentes no Brasil procuram
atendimento de algum profissional da area da
salde e nos dltimos anos s6 na Regido Sul,
83,0% procurou auxilio. No estudo em questao
25,92%

fisioterapica.

buscaram ajuda médica e/ou

A dor lombar é um desafio para o0s
fisioterapeutas na sua pratica clinica, pois
demonstra um progndstico em que a dor
persiste em muitos pacientes, devido a soma de
diversos fatores, entre eles, psicologicos e
sociais. Os pacientes acometidos por essa
enfermidade costumam apresentar espasmo
muscular na regido lombar e diminuicdo da
mobilidade do tronco (HENEWEER, STAES
etal., 2011).

Para Macedo, Sassaki et al., (2005)
através da fisioterapia €& possivel obter
melhoras significativas para a dor lombar.
Com base nos artigos, pode-se verificar com os
exercicios orientados (alongamento, caminhar,
entre outros) que ha um decréscimo nas dores
lombares subagudas e cronicas. Além dos
beneficios, também se destaca a prevencao de
futuros problemas na coluna, especialmente,
no local de trabalho do paciente, ao
habituais

desempenhar suas atividades

laborativas.
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6. CONCLUSAO

No presente estudo pode-se notar que
ha prevaléncia da dor lombar no setor
administrativo de uma instituicdo publica e a
associacdo da dor com relagéo a quantidade de
horas que o trabalhador permanece sentado
durante o dia.

A principio existe a necessidade da
elaboracdo de estudos mais atualizados em
relacdo ao tema dor lombar em trabalhadores
na posicdo sentada, para assim melhorar a
compreensdo do assunto e motivar a
prevencdo, afim de reduzir maiores danos na
salide dos mesmos.

A fisioterapia do trabalho visa orientar
o trabalhador sobre a sua qualidade de vida
afim de prevenir lesdes musculoesqueléticas.
O resultado desta intervencao ¢ uma melhora
no desempenho e na produtividade no trabalho.
A ginastica laboral pode também vir a ser
utilizada como uma ferramenta capaz de
motivar seus participantes a realizar atividade
fisica regular também fora do ambiente
laboral, como também pausas regulares
durante a jornada de trabalho e mudancas de

posturas.
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Apéndice A- Ficha de avaliagéo

UNIAMERICA

‘FACULDADE UNIAD DAS AMERICAS

Ficha de Avaliagéo

Data de Avaliagdo: /[
Nome:

Idade:

Sexo: Data de nascimento: __ /__/
Estado civil:

Profissdo/ cargo na empresa:
Rua: N:

Bairro:

Cidade: UF:

E-mail:
Celular: (_)
Trabalha quantas horas por dia:
Utiliza o computador no trabalho? ( ) sim () nédo

Faz uso do computador no trabalho: ( ) menos que 50% do tempo ( ) acima de
50% do tempo () acima de 70% do tempo

Assinatura do (a) participante

Carla Francielle Figueira
Académica responsavel pela pesquisa

Foz do Iguagu,  de de 2017
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Anexo | — Questionario Nordico e Sintomas Osteomusculares (QNSO).

DISTURBIOS MUSCULO-ESQUELETICOS
Por favor, responda as questdes colocando um “X" no quadrado apropriado _ um “X” para cada pergunta. Por favor, responda a todas as perguntas
mesmo que vocé nunca tenha tido problemas em qualquer parte do seu corpo. Esta figura mostra como o corpo foi dividido. Vocé deve decidir, por si
mesmo, qual parte esta ou foi afetada, se houver alguma.

Nos Ultimos 12 Nos ultimos 12 meses, Nos Ultimos 12 Nos Ultimos 7
meses, vocé teve vocé foi impedido(a) de meses, vocé dias, voce teve
problemas (como realizar atividades consultou algum algum problema

dor, formigamento/ normais (por exemplo: profissional da area em?
dorméncia) em: trabalho, atividades da saude (médico,
domésticas e de lazer) fisioterapeuta) por
por causa desse causa dessa
problema em: condigdo em:
[ON&o [JSim [ONso [JsSim [ONao [sim |[ONao [JSim
[ON&o [JSim [ONao [JSim [ONao [OSim |[ONao [JSim
s Coethe \OR | OINao  Osim | [CONso  [Isim ONao [Isim |[INdo [JSim
"COTOVELOS [ONao [JSim [ONao [JSim [ON&o [JSim [ONao []Sim
"PUNHOS/MAOS [ON&o [JSim [ON&o [JSim [ONao [Jsim |[JNao [JSim
NRARTE INFERIOR i y . i :
DAS COSTAS [JNao [JSim [JNao []Sim [ONao [JSim |[ONao [JSim
QUADRIL/ COXAS | [INao []Sim [ONao [JSim [ONao [JSim |[JNao [JSim
—
JOELHOS [ON&o [JSim [ONao [JSim [ONao [Jsim |[JNao [JSim
PORNOZELOS! | MiNgo  [Isim | [INao [Isim ONao [Isim |[CIN&o [JSim




