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RESUMO

A ergonomia estuda a relagdo entre o ser humano e o ambiente de trabalho,
tendo como objetivo promover saude, seguranga e conforto. Nesse contexto,
a fisioterapia desempenha um papel importante na prevencédo de lesdes
ocupacionais, causadas por movimentos repetitivos, posturas inadequadas e

esforgo fisico.

Este trabalho tem como objetivo analisar uma cooperativa de prestagédo de
servicos, na qual os colaboradores estdo expostos a alta demanda fisica. A
partir de observacgdes realizadas no ambiente de trabalho, foram identificados
os principais fatores de risco ergondmico. Com base nesses dados, foram
propostas intervencdes fisioterapéuticas, como exercicios de aquecimento,

alongamento e orientagdes posturais.

Espera-se que essas acbes contribuam para a prevencdo de lesdes,

melhora da qualidade de vida e promog¢ao da saude dos trabalhadores.

Palavras-chave: Ergonomia; Fisioterapia; Saude do trabalhador; Prevencao

de lesbes; Trabalho ao ar livre.



ABSTRACT

Ergonomics studies the relationship between human beings and the work
environment, aiming to promote health, safety, and comfort. In this context,
physiotherapy plays an important role in the prevention of occupational
injuries caused by repetitive movements, improper postures, and physical

exertion.

This study aims to analyze a service cooperative in which workers are
exposed to high physical demands. Based on observations carried out in the
workplace, the main ergonomic risk factors were identified. From these
findings, physiotherapeutic interventions were proposed, such as warm-up

exercises, stretching, and postural guidance.

It is expected that these actions will contribute to the prevention of injuries,

improvement of quality of life, and promotion of workers' health.

Keywords: Ergonomics; Physiotherapy; Occupational health; Injury

prevention; Outdoor work.



1.0 INTRODUGAO

A ergonomia € uma area de extrema importancia na fisioterapia, voltada
para a adaptacao das atividades humanas as limitagdes e capacidades do
corpo. Seu principal objetivo € promover saude, conforto e eficiéncia nas

tarefas diarias, especialmente no ambiente de trabalho.

Na fisioterapia, a ergonomia atua tanto na prevengao quanto na
reabilitacdo de disfuncdes musculoesqueléticas. O fisioterapeuta analisa
posturas, movimentos repetitivos e condi¢des laborais que possam gerar
sobrecarga no corpo. A partir dessa avaliagédo, s&o propostas intervengdes
capazes de reduzir riscos e melhorar o desempenho funcional do trabalhador
(MARZIALE et al., 2012).

Além disso, a aplicagao da ergonomia esta presente em diversos
ambientes, como atividades ao ar livre, industrias e até tarefas domésticas.
Pequenas mudangas, como ajustes posturais, pausas adequadas e
orientagdes corporais, podem fazer grande diferenga na saude do individuo.
A conscientizagao sobre habitos posturais corretos € uma das principais

estratégias utilizadas.

Nesse contexto, a fisioterapia também pode atuar de forma pratica por
meio da aplicagao de exercicios de aquecimento e alongamento, contribuindo
para a prevencgao de lesdes e melhora da qualidade de vida dos

trabalhadores.

Este trabalho tem como objetivo apresentar a importancia da ergonomia
associada a intervencao fisioterapéutica em trabalhadores de servigcos gerais
ao ar livre, destacando técnicas simples que podem promover saude, bem-

estar e melhor desempenho nas atividades diarias.



2.0 PROBLEMATIZAGAO

Trabalhadores de servicos gerais ao ar livre estdo frequentemente
expostos a condicdbes que exigem esforgo fisico intenso, movimentos
repetitivos e posturas inadequadas, fatores que podem contribuir para o
surgimento de dores musculoesqueléticas e lesbes ocupacionais. Além disso,
a falta de orientagdes ergonémicas e de praticas preventivas agrava ainda
mais esse cenario ( BRASIL, 1978).

Diante desse contexto, surge a seguinte problematica:
A aplicacdo de exercicios de aquecimento e alongamento pode contribuir
para a reducdo de dores musculoesqueléticas e prevengao de lesdes em

trabalhadores de servigos gerais ao ar livre?

3.0 JUSTIFICATIVA

A escolha deste tema se justifica pela alta exposicédo de
trabalhadores de servigos gerais ao ar livre a riscos
ergonémicos, como esforco fisico intenso, movimentos
repetitivos e posturas inadequadas, que favorecem o
desenvolvimento de dores musculoesqueléticas e lesdes
ocupacionais. Essas condi¢gdes impactam diretamente a saude,

o0 bem-estar e o desempenho desses trabalhadores.

Nesse contexto, a fisioterapia desempenha um papel
fundamental na prevencdo dessas alteracbes, por meio da
analise funcional e da aplicagdo de intervengbes simples e
eficazes. A utilizacdo de exercicios de aquecimento e
alongamento antes e apos a jornada de trabalho apresenta-se
como uma estratégia acessivel, de baixo custo e com potencial

para reduzir desconfortos fisicos e prevenir lesdes.

Além disso, muitos trabalhadores ndo recebem orientagdes
adequadas sobre cuidados posturais e ergonomia no ambiente
de trabalho, o que refor¢ca a importancia de acdes educativas e

preventivas.



Dessa forma, este estudo se torna relevante ao propor uma
intervengao pratica voltada a prevengao de lesdes, melhora da
postura e promog¢ao da qualidade de vida, contribuindo também

para a valorizagao da ergonomia na fisioterapia ocupacional.

4.0 OBJETIVO GERAL

Promover a prevengéao de lesdes por meio de praticas de alongamento
e fortalecimento muscular, contribuindo para a melhora da mobilidade,
funcionalidade e qualidade de vida dos trabalhadores, bem como para a

corregao da postura.

4.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

A. Capacitar funcionarios quanto as posturas adequadas
B. Identificar riscos ergonédmicos no ambiente de trabalho
C. Implementacéo de pausas regulares durante a jornada de trabalho e

descanso da musculatura e articulagao



5.0 METODOLOGIA
Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, com
abordagem descritiva, baseada na observagdo do ambiente de trabalho e na

analise das atividades realizadas pelos colaboradores.

A coleta de dados foi realizada por meio de observagdes diretas no local de
trabalho e de relatos informais de trabalhadores, permitindo a identificagao

dos principais riscos ergondmicos presentes nas atividades desenvolvidas.

A partir dessas informacgdes, foram analisadas as condi¢gdes laborais,
considerando fatores como esforgo fisico, postura, movimentos repetitivos e

organizacao da jornada de trabalho.

Com base na andlise realizada, foram propostas intervengoes
fisioterapéuticas de carater preventivo, incluindo exercicios de aquecimento
antes do inicio da jornada, alongamentos ao longo e ao final das atividades,
além de orientagbes posturais voltadas a redugdo de sobrecargas

musculoesqueléticas.

Dessa forma, a metodologia adotada permitiu relacionar a teoria com a
pratica, contribuindo para a promocao da saude e prevencao de lesées no

ambiente de trabalho.
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6.0 REFERENCIAL TEORICO

A ergonomia pode ser definida como a ciéncia que estuda a adaptacéo do
trabalho ao ser humano, visando proporcionar conforto, segurangca e
eficiéncia (IIDA, 2016). Sua aplicagdo no ambiente laboral é fundamental
para prevenir lesdes, melhorar o desempenho e promover a saude dos

trabalhadores.

De acordo com a Norma Regulamentadora NR-17, a ergonomia busca
adequar as condi¢gdes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos
trabalhadores, garantindo melhores condicbes de saude e bem-estar
(BRASIL, 2021). Dessa forma, a ergonomia nao se limita apenas ao ambiente
fisico, mas também envolve aspectos organizacionais e funcionais do

trabalho.

6.1 RISCOS ERGONOMICOS EM TRABALHADORES DE SERVICOS
GERAIS

Trabalhadores de servigos gerais ao ar livre estdo frequentemente
expostos a diversos riscos ergonémicos, como esfor¢o fisico intenso,
movimentos repetitivos, levantamento de peso e permanéncia prolongada em
pé. Essas condi¢gdes podem gerar sobrecarga no sistema musculoesquelético,

favorecendo o desenvolvimento de dores e lesdes (BRASIL, 2025).

Entre as principais consequéncias desses riscos, destacam-se os
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), que afetam
musculos, tenddes e articulagdes, comprometendo a funcionalidade e a
qualidade de vida dos trabalhadores. Além disso, a auséncia de pausas
adequadas e de orientagbes ergondmicas contribui para o agravamento
dessas condi¢des (DUL; WEERDMEESTER, 2012).

11



7.0 ANALISE ERGONOMICA E INTERVENGAO FISIOTERAPEUTICA

A ergonomia € uma ciéncia que surgiu oficialmente em 1857, sendo
inicialmente definida como o estudo das “regras para o trabalho”. Ao longo do
tempo, essa area passou a se desenvolver com o objetivo de compreender e
melhorar a relacdo entre o ser humano e o ambiente laboral. A ergonomia
analisa fatores como organizacdo do espacgo, esforgo fisico, condi¢des
ambientais e aspectos funcionais, buscando promover conforto, seguranca e

eficiéncia nas atividades desempenhadas.

Nesse contexto, a fisioterapia possui papel fundamental, especialmente na
area da saude do trabalhador. O fisioterapeuta atua na avaliagdo do
ambiente de trabalho, identificando riscos ergondmicos e realizando o
diagnostico cinesiologico funcional, que analisa os movimentos do corpo e
suas limitagdes. Sua principal funcdo € prevenir doengcas ocupacionais e

promover a saude por meio de intervengdes adequadas.

A aplicagdo da ergonomia traz beneficios tanto para os trabalhadores
quanto para as empresas, contribuindo para a reducao de lesdes, melhoria
das condi¢des de trabalho e aumento da produtividade. Entre os principais
problemas relacionados ao ambiente laboral, destacam-se os disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), que surgem devido a

repeticdo de movimentos, esforgo excessivo e posturas inadequadas.

No contexto deste estudo, foram realizadas observagdes em um ambiente
de trabalho composto por colaboradores que atuam em servigos gerais ao ar
livre. Com base em informagdes coletadas no local e em relatos de
trabalhadores, observou-se que as atividades exercidas envolvem
principalmente limpeza urbana, incluindo corte de grama, pintura de meio-fio,
varricdo e manutengao de vias publicas. Essas fungdes exigem esforgo fisico

constante, favorecendo o surgimento de sobrecargas musculoesqueléticas.

Ainda de acordo com as observagdes realizadas, identificou-se que a
jornada de trabalho € de aproximadamente 8 horas diarias, com pausas para

alimentagdo e descanso ao longo do expediente. O esforgo fisico é

12



considerado moderado, porém continuo, 0 que pode gerar desgaste ao longo

do tempo.

Durante a analise do ambiente de trabalho, foram identificados diversos
fatores de risco ergondmico, como levantamento e transporte manual de
cargas, permanéncia prolongada em pé&, movimentos repetitivos e pausas,
por vezes, insuficientes. Esses fatores, associados a falta de orientagéo
postural adequada, aumentam significativamente o risco de desenvolvimento

de DORT, comprometendo a saude e o desempenho dos trabalhadores.

Observou-se também a realizagdo de ginastica laboral em determinados
periodos, porém com frequéncia reduzida em relacdo a demanda fisica diaria
das atividades. Além disso, alguns relatos indicam que afastamentos do
trabalho podem estar relacionados ndo apenas a fatores fisicos, mas também
a questdes psicoldgicas, evidenciando a necessidade de uma abordagem

mais ampla da saude do trabalhador.

Diante desse cenario, foram propostas intervengodes fisioterapéuticas com
foco na prevencdo de lesbes e promog¢do da saude. Entre as estratégias
adotadas, destaca-se a aplicagdo de exercicios de aquecimento antes do
inicio da jornada de trabalho, com o objetivo de preparar a musculatura,

melhorar a circulagdo sanguinea e reduzir o risco de lesdes.

Além disso, foram introduzidos exercicios de alongamento ao longo do
expediente e ao final das atividades, contribuindo para a melhora da
flexibilidade, reducdo da tensdo muscular e alivio de desconfortos fisicos.
Outro ponto importante foi a orientacdo dos trabalhadores quanto a adogao
de posturas corretas durante a execugdo das tarefas, incluindo técnicas
adequadas para levantamento de peso, alinhamento da coluna e distribuicédo

equilibrada do esforgo fisico.

A atuacao fisioterapéutica demonstrou-se eficaz ndo apenas na prevengao
de lesdes, mas também na conscientizagdo dos trabalhadores sobre a

importancia do cuidado com o proprio corpo. A educacdo em saude, nesse
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contexto, torna-se essencial para a mudanga de habitos e melhoria da

qualidade de vida.

A integracdo entre ergonomia e fisioterapia é essencial para promover
ambientes de trabalho mais seguros, saudaveis e produtivos, especialmente

em atividades com esforgo fisico intenso.

8.0 RESULTADOS ESPERADOS

o Capacitar os colaboradores para identificar riscos ergonémicos e
aplicar estratégias preventivas no dia a dia;

e Incentivar habitos saudaveis relacionados a adocdo de posturas
corretas no ambiente de trabalho;

« Promover a conscientizagao dos trabalhadores sobre a importancia da
ergonomia na prevengao de disfungdes musculoesqueléticas;

e Melhorar a adogédo de posturas adequadas durante a realizagao das

atividades laborais.

14



9.0 CONCLUSAO

Diante do que foi apresentado, fica evidente que a ergonomia
desempenha um papel essencial na qualidade de vida dos
trabalhadores, especialmente daqueles que atuam em servigos gerais
ao ar livre, estando expostos a esforgos fisicos intensos, posturas
inadequadas e movimentos repetitivos. Ao longo deste trabalho, foi
possivel compreender que esses fatores, quando associados a falta de
orientagdo e de medidas preventivas, contribuem para o surgimento de

dores musculoesqueléticas e lesdes ocupacionais.

Observa-se que a fisioterapia se destaca ndo apenas na reabilitacao,
mas também na prevencado dessas condi¢des, por meio da aplicagao
de alongamentos, exercicios de aquecimento e da implementagéo de
pausas durante a jornada de trabalho. Essas estratégias demonstram

ser acessiveis e eficientes na redugao dos riscos ergonémicos.

Dessa forma, a integragdo entre ergonomia e fisioterapia é essencial
para a constru¢ao de ambientes de trabalho mais seguros e saudaveis,
contribuindo para a prevengao de lesdes, valorizagao do trabalhador e

promog¢ao de uma melhor qualidade de vida.
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