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A Aplicacido da Ginastica Laboral como Fator de Reducao do
Estresse em Estagiarios de Massoterapia e Estética

The application of gymnastics work as reduction of stress factor in massage
therapy trainees and aesthetics

Fabio Ribeiro do Nascimento', Adriane Sierra Rocha’, Gabriela Miranda’®

RESUMO

ABSTRACT

O estresse esta relacionado diretamente com o dia a dia,
pois quando se tem um funcionario sem motivagdo e com baixo
desempenho, o estresse acaba ndo s6 acometendo o ambiente
de trabalho, massua vida pessoal, gerando entdo um ciclo
vicioso.A profissdo de massoterapia ¢ esteticista requer uma boa
postura, equilibrio e uso dos musculos mais fortes e maiores
para desempenhar o trabalho,é necessario que o profissional
trabalhe com movimentos suaves e uniformes, mudando de
posi¢do com frequéncia. Fadiga, distensdo muscular e lesdes,
podem ser o resultado do uso imprdprio do corpo do profissio-
nal. Objetivo:O objetivo da implantagdo da Ginastica Laboral
(GL) é promover a melhora da qualidade de vida, melhorar o
desempenhoednimo no horario de trabalho, a diminuigdo de
estresse e possiveis algias, apds o periodo de um més e meio.
Meétodos:Para a realizag@o desta pesquisa foram avaliados 9
estagiarios, de ambos os sexos, com idade entre 18 a 40 anos,
sendo aplicado primeiramente o Teste de LIPP, em seguida a
EscalaVisual Analogica (EVA) e apds o periodo de implan-
tagdo da GL, novamente a aplica¢do dos testes.Resultados e
Conclusdo:O resultado obtido ap6s a aplicacdo da GL perante
ao LIPP foi de uma melhora de 40 pontos percentuais. Ja em
relagdo a EVA obtivemos uma melhora no quadro algico em
geral de 20%.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Estresse; Estagia-
rios; EVA (Escala Visual Analogica), LIPP
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The stress is directly related to our daily routine, because
when there is a not motivated and low performance employee
it can damage not only your job environment but your perso-
nal life too causing then a vicious cycle. The massotherapy
and beautician professions require a good posture, balance
and usage of the strongest and biggest muscles to perform the
work. It's necessary that the professional work with soft and
uniform movements, changing position frequently. Fatigue,
muscle distension and lesions can be the result of the positio-
ning and bad usage of the professional body while it performs
his job. Objective: The main goal of gymnastics at work is to
raise quality of life, improve the performance and the mood at
work time, to low the stress and pains, inflicted on the trainees
after one month and a half. Another tool in this context is the
ergonomics, its priority is the human health. Methods: For the
accomplishment of this research, were tested nine trainees
between eighteen and forty years old both sexes first applying
the LIPP test followed by the visual analogue scale. After the
implantation of the gymnastics the testes were re-applied. Re-
sults and Conclusion: The obtained result after the application
of the gymnastics was a gain of 40% on the LIPP test and 20%
on the visual analogue scale.

Keywords: Gymnastics Work;Stress; Trainees,(VAS)
Visual Analogue Scale, LIPP.
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INTRODUCAO

A mecanica corporal éo que permite que o corpo do
profissional da 4rea de massoterapia e estética seja usado de
uma maneira cuidadosa, eficiente e deliberado. Ela envolve
uma boa postura, equilibrio e uso dos musculos mais fortes e
maiores para realizar o trabalho. Fadiga, distensdo muscular e
ferimento, inclusive sindromes de uso excessivos, podem ser
o resultado de posicionamento e uso improprio do corpo do
profissional enquanto realiza seu trabalho. As seguintes regras
gerais se aplicam a mecanica corporal: o corpo do profissional
deve estar em bom alinhamento com os pés separados para
dar suporte. Essa posi¢do proporciona uma alavancagem ade-
quada. E importante que o profissional use o peso do corpo,
embora a for¢ga muscular ndo seja um grande fator. !

Os punhos e maos devem estar sempre relaxados. Aten-
¢d0 nessa area se transmite para o ombro e pode transformar-se
em problemas de ombro e pescogo. E importante permitir que
o corpo do profissional embale e balance com os movimentos
da massagem. O movimento ritmico resultante mantém o cor-
po do profissional relaxado e é confortante para o cliente. E
necessario que o profissional trabalhe com movimentos suaves
e uniformes, mudando de posigdo com frequéncia.!

A postura estatica prolongada, por muitas vezes desa-
linhada, biomecanicamente inadequada, juntamente com as
contragdes repetitivas e estdticas de alguns grupos musculares,
com o uso do peso do corpo e uso excessivo de certas partes do
mesmo geram uma compressdo mecanica de tecidos, que sdo
resultantes em aparecimento de lesdes musculoesqueléticas. !

LER e DORT sdo as siglas para Lesdes por Esforgos
Repetitivos e Distliirbios Osteo-musculares Relacionados ao
Trabalho, sendo doengas caracterizadas pelo desgaste de es-
truturas do sistema musculo-esquelético que atingem vérias
categorias profissionais.*

Muitas poderao ser as lesdes ocorridas na profissdo de
massoterapeuta e esteticista, dentre elas se destacam as dores
lombares onde as causas mais frequentes de lombalgia sdo:
as dores musculares ocasionadas pelas contraturas e utiliza-
¢oes inadequadas dos musculos paravertebrais, iliopsoas e
quadrado lombar. ?

A cervicalgia € uma das patologias que podem estar as-
sociadas a profissdo, devido & posi¢do que as massoterapeutas
e esteticistas permanecem durante o atendimento. E um qua-
dro doloroso que tem uma variedade de causas, tipicamente
¢ resultado de uma contratura muscular na regido cervical,
geralmente assimétrica, desviando a posi¢do da cabeca para
o lado mais acometido. O estresse, o estado emocional, au-
mentam a tensdo dos musculos tornando-os mais propensos a
contratura, resultando em rigidez e dor.’

As tendinites e tenossinovites aparecem como dor fre-
quentemente, devido ao grande uso dos membros superiores, e
estdo muitas vezes associado a inflamagdo da sua bainha, que
pode ser provocado por varias circunstincias. Na maioria dos
casos, ¢ provocada por pequenos traumatismos repetidos ou
por movimentos bruscos e um pouco for¢ados de uma determi-
nada parte do corpo.O sintoma mais comum € o aparecimento
de dor na zona do tendao afetado, que costuma aumentar de
intensidade, sendo o de maior prevaléncia os tenddes dos
flexores do carpo.*

Nao s6 poderdo ocorrer lesdes musculoesqueléticas,
mas também grandes niveis de estresse sdo gerados no local

de trabalho.Estresseé a resposta fisioldgica, psicoldgica e
comportamental de um individuo que procura se adaptar e
se ajustar as solicitagdes internas e/ou externas, sendo um
mecanismo benéfico e necessario ao organismo.’

Como em qualquer situagdo de satde e qualidade de vida
no trabalho, ndo podemos deixar de lincar todo este trabalho
a ciéncia chamada ergonomia.

Todo o estudo estd intrinseco na Ergonomia, pois fala
da LER\DORT, fadiga, postura, equilibrio, musculos, desem-
penho ocupacional, freqiiéncia, sindromes, pausas e qualidade
de vida com produtividade. Sendo um atenuante risco especifi-
camente nos profissionais desta area como foco da pesquisa.'’

A resisténcia Fisica € uma capacidade do sistema muscu-
lar que permite realizar esfor¢os por longa duragdo, resistindo
a fadiga e permitindo uma rapida recuperacgdo depois dos esfor-
¢os, evitando a perda da eficacia motora. E pela adaptidio do
sistema cardiopulmonar que se torna possivel vencer a fadiga.
Esta pode ser considerada para que o motivo do rendimento
decresga ou pare totalmente.

Héuma visdo erronea também de acreditar que o estresse
traz s6 maleficios. A solugdo seria a busca do equilibrio.

Por isso se da a importancia de relatar os dois tipos ba-
sicos de estresse, podendo chamé-los de benéfico ou maléfico,
ou ainda positivo e negativo respectivamente.

O estresse positivo, chamado de “euestressee”, assim
como o negativo, o “diestressee”, causam reagdes fisioldgicas
similares: maos e pés tendem a ficar suados e frios, a acele-
ragdo cardiaca e a pressdo arterial podem aumentar, assim
como o nivel de tens@o muscular. Mas no nivel emocional as
reagOes ao estresse sdo bem diferentes. O “euestressee” motiva
e estimula a pessoa a lidar com a situagdo. O “diestressee”
acovarda, fazendo com que se intimide e fuja da situacdo. 2
Diversos estudos classificam o estresse em trés fases: Fase do
alarme; a fase de contato com a fonte de estresse, com suas
sensagoes tipicas na qual o organismo perde o seu equilibrio
e se prepara para enfrentar a situagdo estabelecida em fungdo
de sua adaptacdo. Fase da resisténcia; € uma fase intermediéria
em que o organismo procura o retorno ao equilibrio. Fase do
esgotamento; Fase “critica e perigosa”, ocorrendo uma espécie
de retorno a primeira fase, porém agravada e com comprome-
timentos fisicos em formas de doengas.”!%!!

Durante a execuc¢do das atividades, os individuos ficam
fisicamente mais, atentos e apos ficardo mentalmente mais
alertas.

Uma das atividades praticadas no proprio local de traba-
lho que tras beneficios ao trabalhador é a Ginastica Laboral que
pode ser classificada quanto ao horario de execugdo e quanto
ao seu objetivo. A primeira classificagdo divide o expediente
de trabalho em trés momentos: Preparatorio, Compensatorio
e Relaxante. A segunda diferencia os objetivos para a aplica-
¢do da Ginastica Laboral em: Ginastica Laboral Preparatoria,
Ginastica de Compensag¢ao, Gindstica Corretiva e Ginastica
de Conservagdo ou manutengdo. >

Entende-se que a Ginéstica Laboral Compensatoria
(GLC) faz referéncia a Gindstica que interrompe a tarefa que
esta sendo executada; ¢ aplicada no meio do expediente ou
no horario de pico da fadiga. Sendo a de nossa escolha para
aplicacdo.A GLC utiliza exercicios fisicos que trabalham
musculaturas pouco solicitadas e relaxam aquelas que tra-
balham em demasia. A pausa ativa deve utilizar atividades
compensatdrias especificas para cada setor, de acordo com
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as caracteristicas do ambiente de trabalho. Visa impedir que
se instalem os vicios posturais das AVD’s e do ambiente de
trabalho. Também tem como objetivo de alcangar o equilibrio
fisico e mental para aexecugao das tarefas, bem como diminuir
as tensdes musculares provocadas pelas posturas estaticas e
unilaterais e a interromper a fadiga.’

Existem diversos métodos para aliviar o estresse, e par-
tindo do principio que a ginastica laboral tem como objetivo
melhorar a postura e os movimentos executados durante o
trabalho, aumentar a resisténcia a fadiga central e periférica,
promover o bem estar geral, melhorar a qualidade de vida,
combater o sedentarismo e diminuir o estresse ocupacional **,
usaremos desta aplicacdo para tentar reduzir as queixas algicas
e consequentemente diminuir os niveis de estresse que sdo
gerados no local de trabalho. Onde sera usada uma ferramenta
que ird mensurar os niveis de estresse (Teste de LIPP) e outra,
a dor (Escala Visual Analdgica —EVA) no inicio do estagio,
e no final do estdgio apds a implantagdo da ginastica laboral
durante intervalos.

No decorrer da aplicag@o da pesquisa, foi proposta a gi-
ndstica composta pelos fatores de fortalecimento, alongamento
e gindstica motivacional, através da recreagdo.

MATERIAIS E METODOS

Procedimentos e Instrumentos da pesquisa

O presente estudo é uma pesquisa de campo do tipo
descritiva; exploratoria; de corte transversal, uma vez que pro-
curou descrever e produzir um resultado esclarecedor sobre os
niveis de estresse em estagiarios de massoterapia e estéticada
clinica-escola IREI da cidade de Joinville, localizado no estado
de Santa Catarina, com base na avaliagdo de cada individuo,
produzindo assim um parametro para que possamos comparar
melhora ou piora dos niveis de Estresse entre eles. A amostra
era composta por 9 estagidrios, sendo 1 do sexo masculino, e
o restante do sexo feminino, com idade de 18 a 40 anos.

O procedimento foi realizado em vinte sessdes no perio-
do de um més e meio, sendo trés vezes na semana (Segundas,
Quartas e Sextas-Feiras), tendo duragdo em média de 10
minutos. Com algumas aplicagdes de recreagdo atuando de
forma motivacional, organizacional e sociabiliza¢do.Os dados
dos niveis de estresse foram coletados por meio do Inventario
de Sintomas de Stress para Adultos (Teste de LIPP);O Teste
de LIPP ¢ composto por 37 itens de natureza somadtica e 19
de natureza psicoldgica, sendo alguns repetidos, diferenciados
apenas em termos de intensidade; e o nivel de dor através
da Escala Visual Analdgica (EVA); onde encontra-se uma
representagdo grafica sobre uma linha contendo no inicio a
pontuacdo “auséncia de dor” e no outro extremo a pontuagao
“dor insuportavel”. A implantacdo da Gindstica Laboral (GL)
foi no proprio local de estagio, de acordo com a disponibilidade
de horérios dos estagidrios.

Foirealizado em Dezembro de 2010, no primeiro dia de
estagio uma palestra conscientizadora sobre a importancia da
ginastica laboral, e em seguida aplica¢do do Teste de LIPP e
escala de EVA feito em seguida a implantacdo da GL durante
todo o periodo de estdgio, e apos o encerramento do estigio
novamente a aplicagdo dos testes, para as coletas de dados e
reavaliacdo.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa
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do Hospital Municipal Sdo José. Os dados foram coletados
entre Dezembro de 2010 a Fevereiro de 2011. Onde foi de-
terminada a presenca de estresse, a fase de estresse (alerta,
resisténcia, exaustdo), a prevaléncia de sintomas fisicos e
mentais e a relagdo entre GL e estresse em estagiarios de
massoterapia e estética.

RESULTADOS

Conforme amostra de 9 estagiarios de massoterapia e
estética obteve-se o resultado demonstrado nos Gréficos.

Analise da figura 1, pode-se observar que houve melhora
entre as fases do LIPP, onde obteve-se resultados positivos na
fase I em 40 pontos percentuais, e nos individuos classificados
como sem fasetambém obtiveram uma melhora em 40 pontos
percentuais.

Teste de LIPP - Niveis de Estresse (2011)
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Figura 1: Média geral dos resultados das fases do Teste
de LIPP, pré e pos aplicagdo da Ginastica Laboral.

Analise da figura 2, dentre os 56 itens que compde o teste
de LIPP,14 itens se destacaram pelos resultados negativos apds a
aplicac@o da ginastica laboral, sendo descritos o item 7- Diarreia
Passageira teve um aumento de 10 pontos percentuais; 17- Mal
estar generalizado, sem causa teve um aumento de 10 pontos
percentuais; 19 - Sensagdo desgaste fisico constante teve um
aumento de 10 pontos percentuais; 20 - Mudanga de apetite
teve um aumento de 10 pontos percentuais; 21 - Surgimento
de problemas dermatologicos (pele) teve um aumento de 10
pontos percentuais; 23 -Cansago constante teve um aumento
de 10 pontos percentuais; 29 -Irritabilidade excessiva teve um
aumento de 10 pontos percentuais; 34 —Insonia teve um au-
mento de 10 pontos percentuais; 37 -Problemas dermatologicos
prolongados teve um aumento de 10 pontos percentuais; 40
-Tontura frequente teve um aumento de 10 pontos percentuais;
43 —Pesadelos teve um aumento de 10 pontos percentuais; 44
-Sensacdo de incompeténcia em todas as areas teve um aumento
de 20 pontos percentuais; 45 -Vontade de fugir de tudo teve
um aumento de 10 pontos percentuais; 47 -Cansago excessivo
teve um aumento de 30 pontos percentuais; 50 -Angustia ou
ansiedade didria teve um aumento de 20 pontos percentuais.

Vale a pena salientar que os itens citados a cima, encon-
travam-se em maior numero na fase I11.
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Itens com Destaque dos Resultados Negativos
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Figura 2: Itens do Teste de LIPP que tiveram destaque como
resultados negativos, pré e pos aplicacdo da Ginastica Laboral.

Analise da figura 3, dentre 0s 56 itens que compde o Teste
de LIPP, os resultados que mais se destacaram de forma positiva,
obtendo a diminui¢do ou cessac¢do dos sintomas foram 14 itens,
sendo eles o item 1 - M&os e/ou pés frios teve uma melhora
de 10 pontos percentuais; 6 -Aperto na mandibula/ ranger de
dentes teve uma melhora de 20 pontos percentuais; 8 -Insonia/
Dificuldade de dormir teve uma melhora de 40 pontos percen-
tuais; 13 -Aumento stbito de motivagdo teve uma melhora de
20 pontos percentuais; 14 -Entusiasmo subito teve uma melhora
de 30 pontos percentuais; 15 -Vontade subita de novos projetos
teve uma melhora de 30 pontos percentuais; 16 -Problemas
com a memdria, esquecimento teve uma melhora de 30 pontos
percentuais; 24 -Gastrite prolongada (queimagdo/ azia) teve
uma melhora de 30 pontos percentuais; 28 -Pensamentos sobre
um sé assunto teve uma melhora de 30 pontos percentuais;
30 - Diminuigdo da libido= do desejo sexual teve uma melhora
de 20 pontos percentuais; 33 -Formigamento extremidades
(méos/ pés) teve uma melhora de 20 pontos percentuais; 35
-Tiques nervosos teve uma melhora de 20 pontos percentuais ;
51 -Hipersensibilidade emotiva teve uma melhora de 20 pontos
percentuais; 52 -Perda do senso de humor teve uma melhora de
20 pontos percentuais.

Vale a pena salientar que os itens citados a cima, encon-
travam-se em maior numero na fase I.

Itens com Destaque dos Resultados Positivos
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Figura 3 : Itens do Teste de LIPP que tiveram destaque
como resultados positivos, pré e pds aplicagdo da Gindstica
Laboral

Andlise da figura 4, obteve-se resultados positivos onde,
todos os colaboradores relataram diminui¢do do grau de dor,
mesmo que estas tenham sido de pequenas alteragdes. Onde a
dor na regido cervical obteve uma melhora de 2,5 pontos na
escala de EVA, na regido tordcica 1,0 ponto na escala de EVA,
na regido lombar apresentou entdo uma melhora de 0,25 pontos
na escala de EVA e na regido do trapézio houve uma melhora
de 2,0 pontos na escala de EVA. Na avalia¢do inicial a média
geral do EVA foi de 7,5 e ap0s a aplicagdo da gindstica laboral
na reavaliagdo foi de 6,0, representando uma melhora de 20%
do quadro algico.

Escalade EVA
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Trapézio
Fonte: EVA (Escala Visual Analégica)

Figura 4: Comparagdo de resultados da avaliagdo do grau
de dor das regides mais acometidas, pré e pos aplica¢do da GL.

Considera-se que a Ginastica Laboral tem como princi-
palobjetivo melhorar a postura e os movimentos executados
durante o trabalho, aumentar resisténcia a fadiga central e peri-
férica, evitando entdo que as queixas algicas evoluam durante as
atividades, e com a implantag¢do da mesma existe uma melhora
significativa do quadro de dor; além de consequentemente pro-
mover 0 bem estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater
o sedentarismo e diminuir o estresse ocupacional.3

DISCUSSAO

O fator deestresse foi avaliado como ponto de estudo dos
estagidrios de massoterapia e estética, patologias dsteomuscula-
res, algias, fadiga, os itens presente no LIPP e a EVA obtiveram
no geral um resultado positivo.

Em contra proposta foi utilizada a aplica¢do da Gi-
nastica Laboral junto com a recreago aplicada no ambiente de
estagio, favorecendo a interacgdo, fator motivacional e bem estar
fisico e mental dos estagidrios, como melhoria, proporcionou
beneficios evidentes. No decorrer da aplicacdo da pesquisa, foi
realizada a gindstica composta pelos fatores de fortalecimento,
alongamento e gindstica motivacional, através da recreagdo.

Antes da aplicagdo da ginéstica laboral 80% dos estagi-
arios encontravam-se na fase II do LIPP, e 20% encontravam-se
em nenhuma fase. Em seguida da aplicag@o da GL passamos a
obter uma melhora, deixando a fase II com apenas 40%, e pas-
sando ser 60% dos estagiarios classificados em nenhuma fase,
portanto, um resultado de melhora em 40 pontos percentuais.

Os resultados mais relevantes de forma negativa se
tornaram agravantes apenas em alguns itens, detalhadamente
em 14 dentre 56 dos mesmos, assim nao trazendo aumento do
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percentual na fase, apenas agudizando alguns sintomas, o que
ndo resultou no aumento do nimero percentual no geral de
niveis de estresse. Acredita-se que um dos motivos pode ser
além da caracteristica e individualidade de cada pessoa, pode-se
ter também a influéncia das férias, pausa existente entre uma
aplicagdo e outra dos protocolos, de como a mesma agiu em
cada individuo. Sendo que essa situagdo relevante, as férias, faz
com que a pessoa fuja completamente do seu ritmo habitual,
incluindo sua rotina, lembrando também das suas horas de sono,
o que pode comprometer varios fatores e agravar os itens, o que
explica o acontecimento, como a diminui¢do da resisténcia,
perda do ritmo e rotina, entre outros.

Dando énfase nos resultados que surgiram de forma
positiva, explica-se que além do quadro no geral ter sido bené-
fico, os itens em particular tirando a base de 14 deles, obtiveram
entdo a diminui¢do ou/e cessagdo dos sintomas. Conforme o
estudo acredita-se que tal se concretiza pelo simples fato que
a relagcdo GL e estresse estdo diretamente ligados, sendo que a
primeira, ajuda na melhoria da segunda.

O resultado obtido apds a aplicagdo da EVA detalha-
damente além de positivo destacou-se também pela diminui¢ao
evidente das queixas élgicas, em todas as regides sem excecao,
representando uma melhora de 20% do quadro no geral. Nesse
caso o item que se destacou foi a dor na regido cervical, obtendo
o maior numero de melhora do mesmo, sendo de 2,5 pontos na
escala de EVA.

Portantoé evidente o beneficio que a implantagdo da
GL trouxe a esses individuos, sendo de grande valia a diminui-
¢do dos sintomas de estresse assim como as queixas algicas.
Uma sugestdo para novos estudos seria em relagdo a duragdo da
aplicagdo. Um periodo mais extenso que um més e meio poderia
trazer resultados mais significativos, e uma amostra maior le-
vantaria mais questionamentos e possivelmente resultados mais
fidedignos. Lembrando que os habitos de vida influenciam muito
no mesmo. Apesar disto, destaca-se a importancia e eficiéncia
da GL no dia a dia de estagidrios e trabalhadores em todas as
amplas areas.
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