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A Ginastica Laboral consiste num programa de

Os exercicios devem ser realizados de acordo com a exercicios que visam preparar as estruturas
tolerancia de cada um, articulando com a respiragao. musculares mais utilizadas no trabalho, com foco

na prevencao e promogao da saude, estimulo PREVENQAO DAS LES()ES
MUSCULOESQUELETICAS
EM SAUDE

Idealmente, repetir cinco vezes cada exercicio.

para uma rotina mais ativa, melhoria da postura
e percecao corporal.

As sessdes de GL devem ter intensidade leve,

duracdo de 10 minutos, antes, durante e/ou BOAS PRATICAS DE ENFERMAGEM DE REABILITAGAO

apés o turno. de trabalho. PRINCIPIOS DE ERGONOMIA E BIOMECANICA CORPORAL

Rodar a cabeca Inclinar a cabega Fazer flexdo, extensao
para a direita e para direita e para e hiperextensao
para a esquerda. a esquerda. da cabeca.

Os exercicios realizados nas sessdes pretendem
exercitar os principais grupos musculares que
serdo utilizados durante o exercicio da atividade,
permitindo:

e Corrige as posturas adotadas.
e Aumentar a elasticidade do corpo.

e Diminui a tensdo muscular e stress.

-
Fazer extensdo dos Fazer extensdo dos . . P -
bracos para tras e bragos paracimae L4 Dlmlnu' sintomas de dOI‘. %
trel trel . . . . .
" edon, " edon, « Diminui sentimentos de ansiedade e
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Consultar o programa completo aqui: « Melhora o humor e entusiasmo;

¢ Aumenta o nivel de energia;
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ACEDER AO MAURICIO CORDEIRO .
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O QUE SAO LESOES PRINCIiPIOS DA MECANICA CORPORAL

MUSCULOESQUELETICAS (LME)?
A mecanica corporal (MC) define-se pelo
funcionamento  eficiente  dos  sistemas
musculo-esquelético e nervoso, de forma a
sustentar o equilibrio, a postura e o
alinhamento do corpo durante as diferentes
transferéncias, movimentos e na realizagao
das diversas atividades de vida (Ordem dos
Enfermeiros , 2013; Costa et al, 2011; Potter &
Perry, 2006).

No ambito da saude ocupacional, as lesées
musculoesqueléticas (LME) relacionadas com
o trabalho s&o descritas como um dos
principais problemas dos profissionais de
salde, em particular dos enfermeiros.
Estudos realizados em cinco hospitais da
regidao do Porto, verificaram uma prevaléncia
de 84% de sintomas musculoesqueléticos
nos enfermeiros.

Devido as exigéncias fisicas caracteristicas do

seu trabalho, os enfermeiros sdo considerados
a classe profissional mais afetada pelas lesées

musculoesqueléticas ( Serranheira et al,, 2012;

Moura, Martins, & Ribeiro, 2019).

FATORES DE RISCO BIOMECANICOS E
ORGANIZACIONAIS:

Os profissionais na drea da salde estao frequentemente expostos a condi¢des de
trabalho que envolvem cargas fisicas elevadas, assim como a fatores de risco
biomecanicos e organizacionais (Serranheira et al,, 2012; Jerénimo & Cruz, 2014;
Mota et al,, 2020):

Posturas corporais extremas;

LABORAIS « Aplicagao de Forga;
« Repetitividade + Ambiente (temperatura ou luminosidade).
« |dade + Sexo;
INDIVIDUAIS o Altura + Peso;

Estado de Satde + Consciencializagdo dos principios de mecanica corporal. E crucial conhecer cada um dos principios

que a constituem:

Ritmos intensos de trabalho + Monotonia de tarefas;

PSICOSOCIAIS Suporte Social Insuficiente;

Legislagao Existente.

SINTOMATOLOGIA

A Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho define as
lesdes musculoesqueléticas como alteragbées dos musculos,
articulagdes, tendodes, ligamentos, nervos e ossos, causadas ou
agravadas principalmente pelo trabalho e pelos efeitos do
ambiente em que o trabalho é realizado. Afetam sobretudo a
regido:

e Cervical / Lombar / Costas.
« Ombros/Membros superiores.
* Membros inferiores.

Objetivos:
e Reduzir a energia necessaria;
e Reduzir a fadiga;
e Reduzir risco de LME.

As lesbes surgem perante condigées psicossociais e profissionais
desadequadas, culminando em insatisfacdo, fadiga e stress,
indicando que os cuidados diretos a doentes podem ser fatores de
risco (Serranheira, Sousa-Uva, & Leite, 2012 ; Moura, Martins, &
Ribeiro, 2019 ; Duarte e Lima, 2020; EU-OSHA, 2020).

CAPACITAGCAO DOS PROFISSIONAIS

O Enfermeiro Especialista emn Enfermagem de Reabilitagao deve
promover o diagndstico precoce e implementar acdes preventivas,
de forma a assegurar a manutenc¢do das capacidades funcionais,
prevenir complicagdes, evitar ou minimizar incapacidades
instaladas (Serranheira, Sousa-Uva, & Leite, 2012; Cardoso, 2019,
Ordem dos Enfermeiros, 2019; Guirado et al, 2020).

A capacitagao dos profissionais permite:

e Participar na sua prevencao;
o Contribuir para a gestdo da sua saude;
¢ Reduzir o absentismo/burnout.

IMPORTANCIA DE UMA BOA POSTURA

A posicdo em que o corpo se encontra € importante, porque
manter uma posi¢do estatica provoca tensao sobre os tecidos do
corpo. O conceito de centro de gravidade é importante para
manter uma postura equilibrada.

E um ponto imaginario, onde se localiza todo o peso do objecto.
Se pelo contrario, o centro de gravidade do objecto superior nao
se posicionar sobre o objecto por baixo, desequilibra-se e cai, a nao
ser que alguma forga o sustenha (Muscolino, 2006).




