O olhar da fisioterapia para a saude do trabalhador em home office: experiéncias
vivenciadas por discentes do curso de fisioterapia

The look of physiotherapy concerning the health of home office workers: experiences carried
out by students of the physiotherapy course
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RESUMO

O objetivo deste relato é apresentar a experiéncia vivenciada por quatro discentes do curso de
fisioterapia no transcorrer da disciplina Fisioterapia no Trabalho, que desenvolve acfes
voltadas a salde do trabalhador. Este artigo aborda aspectos histdricos do trabalho e destaca a
influéncia da pandemia de Covid-19 decretada no inicio de 2020, no contexto do trabalho. A
énfase é dada ao trabalho no formato home office, modalidade adotada para contribuir com as
medidas sanitarias impostas. Considerando as reais possibilidades deste formato de trabalho
perdurar, nossas acOes foram direcionadas para 0s pontos negativos desencadeados pelo home
office, dentre eles a dificuldade em estabelecer limites entre 0 ambiente profissional e o
pessoal, a necessidade de alterar a infraestrutura da casa, a falta de socializacdo e possiveis
conflitos familiares. Deste modo, entendemos que a saude fisica e emocional do trabalhador é
afetada. A fim de contribuir com a protecdo e promoc¢do da saude do trabalhador, elaboramos
uma cartilha com exercicios especificos aqueles em home office. Ao finalizarmos a cartilha e
disponibiliza-la, entendemos a importancia da disciplina para a formacdo do profissional
fisioterapeuta e o quanto podemos fazer a diferenca na satde do trabalhador.

Palavras-chave: Saude do trabalhador. Fisioterapia. Home Office.

ABSTRACT

The goal of this report is to present the experience lived by four students of the physiotherapy
course during the Physiotherapy at Work discipline, which develops actions aimed at
workers’ health. This article addresses historical aspects of work and highlights the influence
of the Covid-19 pandemic declared in the early moments of 2020 in the context of work. The
emphasis is work in the home office format, the modality which was adopted to contribute
with the health measures that were imposed. Considering the real possibilities of this work
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format to persist, our actions were directed to the negative points caused by home office,
among which the difficulty in establishing limits between professional and personal
environments, the need to change the infrastructure of the house, lack of socialization and
potential family conflicts. Thus, we understand that the physical and emotional health of the
worker is affected. To contribute to the protection and promotion of workers’ health, we have
developed a booklet with specific exercises for those who are working from home. As we
finalized the booklet and made it available, we understood the importance of the discipline for
the qualification of the physiotherapist professional and how much we can make a difference
workers’ the health of workers.

Keywords: Workers’ health. Physiotherapy. Home Office.

INTRODUGCAO (onde estavamos...)

Trabalho é definido pelo dicionario de filosofia Abbagnano como “atividade cujo fim
é utilizar as coisas naturais ou modificar o ambiente e satisfazer as necessidades humanas”
(ABBAGNANO, 2007). Entretanto, ele recebe inimeros significados e sua definicdo estd em
constante mudanca, adaptando-se as modificagcdes historicas, politicas e socioecondmicas
(MORIN; TONELLI; PLIOPAS, 2007; RAFALSKI; ANDRADE, 2015).

Nos periodos histdricos anteriores ao nosso, na ldade Antiga, por exemplo, a principal
forma de labor era o trabalho rural, em que o homem ndo produzia em funcgdo do lucro, mas
para consumo proprio, relacionando o trabalho a sobrevivéncia (ALBORNOZ, 2004b). Na
atualidade, devido a globalizacdo e suas novas configuracGes sociais, econémicas e
tecnoldgicas, o trabalho é um esforco planejado e coletivo, associado a insercdo, a
contribuicdo social, a autonomia e & seguranca, proporcionadas pelo retorno financeiro, além
de ser um fator para construcdo da identidade pessoal e social por meio do reconhecimento
(ALBORNOZ, 2004a; MORIN; TONELLI; PLIOPAS, 2007; RAFALSKI; ANDRADE,
2015; RIBEIRO, 2021). Desta forma, atualmente, credita-se significativa importancia ao
trabalho, porque ele potencializa a criacdo de vinculos e fornece uma fonte de ocupacao que
possibilita agregar sentido a vida. Por outro lado, as novas configuracdes de trabalho com
consequente controle e exploracdo da classe trabalhadora surgem e efetivam desigualdades
econdmicas cada vez mais contundentes, com reflexos juridico-politicos (SOUZA;
ABAGARO, 2021). Com destaque as continuas metamorfoses, o processo de uberiza¢do do
trabalho, com forte tendéncia de ampliacdo, assume crescente presenca desde os anos 2000.
Todavia, o tipo de dindmica que subjaz a uberizacdo é mais antigo e coaduna elementos
tipicos da flexibilizacdo do trabalho em curso desde meados da década de 1970 (ABILIO,
2019).
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Cabe destacar que, em virtude da obsolescéncia do padrao “rigido” de acumulagdo,
fundamentado no binémio taylorismo/fordismo, paises com avancado perfil capitalista
passam por um processo de reestruturacdo produtiva, cujo eixo principal é a flexibilizacdo da
producéo e de suas relagdes corolérias. Portanto, o imperativo da polivaléncia em substitui¢do
a superespecializacdo do trabalhador, a mudanca da relacdo tempo-espaco e a automagdo sao
elementos que se enraizam no capitalismo contemporaneo (SOUZA; ABAGARO, 2021).

O inicio do ano de 2020 foi marcado por grandes transformacdes sociais. No dia 9 de
fevereiro de 2020, o Ministério da Salde brasileiro declarou estado de emergéncia em salde
publica, e em 11 de marco de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou
pandemia de Covid-19 (PRADO et al., 2022). O mundo tomou medidas sanitarias com a
finalidade de prevenir o adoecimento diante da crise, 0 que acarretou alteracfes na rotina e no
comportamento humano e, consequentemente, alteragcdes no mundo do trabalho (FERREIRA,
2021; RIBEIRO, 2021). Com a implementacdo do isolamento social, as organizagoes
buscaram alternativas para viabilizar a continuidade dos negdcios, adaptando os diversos
setores a nova realidade, emergindo, entdo, o trabalho remoto de forma emergencial, com o
objetivo de reduzir a propagacdo do virus e mesmo assim continuar produzindo (RIBEIRO,
2021).

Como dito, o trabalho no formato home office teve um crescimento importante a partir
dos anos 2000, e esse estilo de trabalho se caracteriza por ser realizado fora do ambiente
laboral, visando a flexibilidade no horario, a autonomia, o melhor equilibrio entre vida
profissional/pessoal e a reducgdo de custos. Com a pandemia de Covid-19, o home office
cresceu ainda mais, funcionando como uma forma de protecdo para a satde dos trabalhadores;
entretanto, algumas empresas acreditam que essa mudanca pode ser definitiva em muitas
areas (LOJOR, 2021; PRADO et al., 2022; RAFALSKI; ANDRADE, 2015; XIAO et al.,
2021).

Esse modelo de trabalho tem seus pontos negativos e positivos, levando em
consideracdo o contexto em que ele é inserido e a condigdo de cada trabalhador. Dentre os
pontos positivos, podemos constatar que ele pode proporcionar: maior tempo com a familia, o
que pode otimizar a qualidade de vida do trabalhador; maior concentragdo, quando em
ambiente adequado; redugdo do tempo de deslocamento, uma vez que o trabalhador ndo
precisa ir até a empresa, e como resultante estard menos exposto aos riscos fisicos e ao
estresse do trénsito; economia com determinados gastos, como transporte e alimentagéo;

aumento de produtividade; reducdo da pressdo e obtencdo de maturidade profissional em
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razdo da autoridade e da autonomia vivenciadas (LOJOR, 2021; PRADO et al., 2022,
RAFALSKI; ANDRADE, 2015; XIAO et al., 2021).

Em contrapartida, 0s pontos negativos merecem especial atencdo, pois podem
sutilmente desencadear, por exemplo, dificuldade em estabelecer limites entre 0 ambiente
profissional e pessoal; alterar a infraestrutura da casa, que em sua maioria nao é adequada
para a jornada de trabalho e nem sempre a empresa se responsabiliza pela regularizacéo; falta
de socializacdo, visto que o isolamento social pode diminuir as possibilidades de troca de
conhecimento, 0 que impacta na salde emocional, podendo contribuir para o adoecimento
mental; aumento do estresse, que pode ser ampliado pelos ruidos domiciliares; conflito entre
trabalho e familia (LOJOR, 2021; PRADO et al., 2022; RAFALSKI; ANDRADE, 2015).

Tudo isso colabora para que ocorram impactos na saude fisica e emocional do
trabalhador, situacdo que se torna um grande desafio, afetando a qualidade de vida no
trabalho. Estes aspectos, quando somados as questdes ergondmicas, como posturas
inadequadas, reducdo no nuimero de pausas e aumento de horas na frente do computador,
acarretam no desenvolvimento de alteracdes e dores musculoesqueléticas (LOJOR, 2021;
PRADO et al., 2022; RAFALSKI; ANDRADE, 2015). Deste modo, nosso objetivo foi
desenvolver uma cartilha com exercicios simples e eficazes, a fim de ajudar aqueles que

continuaram exercendo algumas ou todas as fungdes laborais em home office.

METODOLOGIA (o que nos marcou...)

O curso de fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia oferece em sua matriz
curricular a disciplina Fisioterapia no Trabalho, que é desenvolvida com o olhar voltado para
a salde do trabalhador. Ao cursarmos esta disciplina, fomos provocadas a refletir sobre a
promocdo da salde do trabalhador, pois discutimos questfes e contextos que mostram a
importancia de “chegar antes da doenca”. Entendemos que a saude do trabalhador deve ser
considerada no contexto da atencdo basica a saude, momento que se reflete em relagdo a
acOes protetivas, promotoras e preventivas direcionadas aqueles que exercem fungoes
laborais. Assim, a formacdo em fisioterapia com este olhar esta além de a¢Oes reabilitadoras,
em que acles sdo direcionadas a doenca/acometimento. Considerando este novo olhar
despertado em nds, com apoio e orientacdo do docente responsavel pela disciplina,
aprofundamos nossos estudos. Buscamos mais referéncias bibliograficas, e nosso olhar

gradativamente se ampliou, nossas discussdes tornaram-se mais profundas, no sentido de
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buscar entendimento sobre os fatores que influenciam o processo de adoecimento do
trabalhador.

Dessa forma, construimos uma cartilha, a fim de informar e orientar o trabalhador
sobre a importancia da promogdo e prevencdo da salde fisica e mental durante o trabalho
(figuras 1 a 4). Todo o layout e a producdo do material foram desenvolvidos por meio da
plataforma de design grafico Canva (PERKINS; OBRECHT; CAMERON, 2012), um
software online gratuito, que nos permitiu criar e escolher 0s exercicios propostos na presente
cartilha. Esses exercicios auxiliardo no bom posicionamento durante o trabalho, uma vez que
sdo capazes de promover o alongamento e o fortalecimento das estruturas corporais essenciais
para manter uma postura funcional com qualidade para o trabalhador. E importante realiza-los
com frequéncia, como descrito na cartilha, pois dessa forma o corpo respondera
significativamente a esses exercicios, promovendo maior qualidade de vida no trabalho a
esses trabalhadores durante as atividades laborais deles. Ressaltamos que 0s exercicios que
serdo descritos na cartilha foram demonstrados no evento promovido pela Pro-reitoria de
Gestdo de Pessoas da Universidade Federal de Uberlandia, intitulado “Live na Semana do
Servidor Pablico 2020, no qual o docente da referida disciplina coordenou as discusses,
abordando a temética Atencao a satde do trabalhador em tempos de trabalho remoto.

Figural Figura 2 Figura 3 Figura 4
EXERCICIOS
LABORAIS PARA =
FAZER EM HOME T
OFFICE oL, s
tranquilo de sua casa - 3

P50 ;i

7

1
- profsionai d s e

Fonte: Os autores (2020).

Considerando a crescente demanda de trabalho em home office, observamos a
importancia de orientarmos o trabalhador a estabelecer uma rotina que inclua pequenas pausas

e, principalmente, exercicio fisico orientado durante a jornada laboral em home office, além
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de tentar estruturar adequadamente sua infraestrutura. A implementac&o da rotina de exercicio
fisico orientado é extremamente importante nesse modelo de trabalho, uma vez que contribui
para otimizar o metabolismo e o sistema circulatorio, favorecendo a liberagcdo de hormonios,
como a endorfina, responsavel pela sensacdo de bem-estar, alegria e analgesia (XIAO et al.,
2021). Ela também contribui para o alivio do estresse e reducdo das dores musculares, as
quais sdo as principais queixas desses trabalhadores devido a posturas inadequadas, além de
melhorar a qualidade do sono, fator muito importante para os trabalhadores (LOJOR, 2021,
PRADO et al., 2022). Fundamentados pela literatura, desenvolvemos a presente cartilna com
o0 objetivo de informar aos trabalhadores sobre os beneficios e maleficios do home office, e
mostrar que os exercicios fisicos podem minimizar estes maleficios, otimizando a qualidade
de vida deles.

Os exercicios sugeridos em nossa cartilha sdo principalmente exercicios de
alongamento dos tecidos e ganhos de mobilidade da coluna vertebral. Com isso, visamos uma
melhor jornada de trabalho no formato home office, que coloca o trabalhador na postura
sentada e muitas vezes com desalinhamento, resultando em sobrecarga das articulacdes de
todo o corpo. Portanto, posturas inadequadas e um estilo de vida sedentério associado a esse
formato de trabalho em casa podem resultar na diminuicdo da flexibilidade e fraqueza
muscular, o que é vital para manter uma adequada funcionalidade e posturas corporais.

A maioria dos trabalhadores em home office relata desconforto ou dor lombar, que se
acentuam em virtude de longas horas de trabalho na posicdo sentada. Sendo assim, a
manutencdo da estabilidade da coluna lombar e da pelve é importante para que haja
estimulagdo/ativacdo de alguns musculos localizados no tronco e quadril, como por exemplo
os multifidos, transverso abdominal, obliquo interno e glateo maximo. No entanto,
trabalhadores que relatam “dor nas costas” ou lombalgia experimentam um enfraquecimento
desses musculos, levando a instabilidade da articulacdo sacriliaca, condicdo que pode agravar
0 problema (NOURBAKHSH; ARAB, 2002; HUNGERFORD et al., 2003).

A estimulacdo/ativagdo dos musculos isquiotibiais (localizados na regido posterior da
coxa) € usada para compensar essa deficiéncia. Contudo, esta atitude pode provocar piora da
lombalgia, pois a estimulacao/ativacdo destes musculos compromete a agdo dos musculos de
maior efetividade no controle postural. Fundamentando essa linha de raciocinio, o estudo
de Han et al. (2016) implementou exercicios de estabilidade do core, como a “prancha”
(Figura 5) e exercicios de alongamento dos isquiotibiais/cadeia posterior (Figura 6) para
individuos com lombalgia, obtendo relatos de reducdo da dor e melhora da capacidade para o

trabalho.
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Figura 5 — Exercicio de prancha
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Fonte: Os autores (2020).

O American College of Sports Medicine (2014) recomenda o0s exercicios de
alongamento como benéficos para melhorar a rigidez articular, aumentando a amplitude de
movimento das articulag¢Ges, fornecendo nutrientes aos tecidos moles e ligamentos, ndo sendo
necessario nenhum tipo de aparelho ou acessorio para realizacdo dos exercicios de
alongamentos propostos.

Além disso, destacamos a importancia dos exercicios de mobilidade da coluna, que
visam reduzir a sobrecarga sobre as articulagdes. Os exercicios 4, 5 e 6 propostos conforme as
Figuras 7, 8 e 9 em nossa cartilha corroboram os achados de Dagfinrud, Hagen e Kvien
(2008), apresentados em sua revisdo com resultados estatisticamente diferentes em favor

daqueles que realizaram exercicios de mobilidade toracolombar orientados pela fisioterapia.
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Figura 7 — Exercicio “gato
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Fonte: Os autores (2020).

Sugerimos ainda alguns exercicios de alongamento para membro superior e para
membro inferior (figuras 10 a 14), visando os beneficios supracitados para o sistema
musculoesquelético de trabalhadores que se mantém na mesma posi¢do o dia todo. Uma boa
flexibilidade tem efeitos benéficos sobre os musculos e articulacdes, ajudando a evitar lesdes
e a reduzir as dores musculares. Além disso, facilita os movimentos corporais e a realizacéo
das atividades diarias (NELSON; KOKKONEN, 2007).
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Figura 10 — Exercicio de Figura 11 — Exercicio de Figura 12 — Exercicio de
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Fonte: Os autores (2020).

Nesta linha e ancorados ao estudo de Shariat et al. (2020), recomendamos que 0S
exercicios devem ser realizados em média de 10 a 15 minutos de duragdo e trés vezes por
semana. Todos 0s exercicios consistem em 10 repeti¢fes (ou duram um periodo de 10 a 15 s),
e o0s exercicios devem ser realizados trés vezes ao dia (com um descanso de 60 a 90 s entre as
séries). Os exercicios devem ser realizados de forma lenta e controlada, colocando tensdo em

um musculo tipicamente no final da amplitude de movimento e devem ser sentidos como um
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leve desconforto. Acreditamos que essa rotina ajudara na atenuacdo do aparecimento de
condicgdes de dor musculoesquelética provocada pela diminuicao da atividade.
CONSIDERACOES FINAIS (o que ficou...)

Diante da possibilidade de este formato de trabalho se tornar definitivo em muitas
areas, € preciso ser levado em consideracdo a condi¢cdo e a capacidade de cada trabalhador
para aderir ao home office. Existem pessoas que ndo conseguem se adaptar muito bem devido
a questdes psicologicas e emocionais, além de ndo possuirem uma infraestrutura adequada em
casa. Por isso, é necessario que as empresas desenvolvam um planejamento para fornecer um
suporte de qualidade para que essa mudanca ocorra de forma a minimizar os pontos negativos
citados neste artigo. Além disso, seria de grande valia que os empregadores desenvolvessem
programas educacionais e de protecdo/promocdo da saude, incluindo exercicios fisicos
orientados, para garantir que os funcionarios estejam aptos ao trabalho, proporcionando
melhores condicGes de saude ao trabalhador, abrangendo aspectos fisiol6gicos e psicoldgicos.
Diante disso, os trabalhadores em geral que estiverem desenvolvendo suas atividades em
home office e se interessarem em receber orientagcdes, bem como a cartilha apresentada neste
artigo poderdo procurar o Grupo de Estudo em Saude Coletiva, Cronobiologia e Trabalho
(GESCROT). O GESCROT desenvolve suas atividades na Faculdade de Educacdo Fisica e

Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia.
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