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Ginastica Laboral

Ginastica Laboral Aplicada ao
Cirurgido-Dentista

A Ginastica Laboral pode ser conceituada como um conjunto
de praticas Fisicas elaboradas com base na atividade profissional
exercida durante o expediente, visando compensar as estruturas mais
utilizadas no trabalho e ativar as que nao sao requeridas, relaxando-as
e tonificando-as .

Atividade fisica no local de trabalho se faz cada dia mais
presente em todas as profissdbes, sendo necessarias certas
adaptacdes dependendo da atividade exercida pelo trabalhador. Deve
ser realizada durante as pausas obrigatérias e objetiva o
impedimento da instalagdo de varios vicios de postura, em face da
posicdo em que o individuo € obrigado a permanecer durante suas
atividades habituais .

Apesar do cirurgido-dentista saber que deve trabalhar
seguindo os principios ergondmico e que alongamentos podem trazer
beneficios a sua rotina, deve-se levar em consideragao alguns topicos
que podem limitar a aplicagdo da ginastica laboral para os mesmos,
como por exemplo: o curto tempo de intervalo entre um paciente e
outro; as roupas pouco confortaveis para uma pratica fisica; e a
manutencdo da cadeia asseéptica, ou seja, evitar contaminagao
cruzada entre profissional, ambiente de trabalho (ch&o e paredes) e
pacientes. Portanto, a atividade fisica realizada no ambiente de
trabalho, ou ginastica laboral, deve respeitar os topicos citados para
que nao haja o comprometimento do protocolo que normalmente é
seguido pelos cirurgides-dentistas .

A ginastica laboral tem sido apontada como o meio que melhor
se adapta a compensacao do esfor¢o muscular, devido ao seu largo
espectro de movimentos analiticos e aos efeitos benéficos gerais .
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Aspectos Blomecénicos causals das Lesdes por Esforgos
Repetifivos (LER) e Desordens Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho (DORT) no cirurgido-dentista

A postura adequada tem por objetivo um trabalho ordenado,
com o minimo de perda de tempo e energia e com 0 maximo de
precisdo. A troca de um movimento maior por um menor diminui o
tempo operatério, aumenta a concentragdo, diminui a fadiga e
melhora o rendimento.

Fatores, como dificuldade de visualizagdo do campo operatério
e vicio postural, sao aspectos causais relacionados a posigédo de
trabalho peculiar, concentrando o esforgo fisico em um unico campo
de trabalho, consequentemente, o profissional inclina a coluna
lateralmente, além de realizar flexdes e extensdes. O uso abusivo
destes movimentos pode ocasionar defeitos posturais, envolvendo
contragdes musculares, desta maneira provocando, fadiga. Existem
varias sindromes e condicdes associadas as LER/DORT.

As principais patologias sdo os disturbios osteomusculares,
descritos na literatura por Bernardino Ramazzini (1633-1714), ha
mais de 200 anos como a “doencga dos escribas". Atualmente estas
alteragdes sdo designadas LER e DORT.

As LER/DORT s&o um conjunto de lesdes que reduzem no
individuo a capacidade de realizar movimentos. O grau de limitagéo
varia segundo o estagio da doenca e pode evoluir de parcial a total, se
o trabalhador nao for afastado das atividades repetitivas que as
provocam. A deteccdo precoce das lesbes permite controlar o
agravamento das doengas, evitando ainda tratamentos prolongados
e longos periodos de afastamento médico do profissional

ALER apresenta quatro estagios:




Ginastica Laboral

Grau I- Queixas mal definidas

Queixas subjetivas e a dor sdo um fendmeno raro, mas pode
apresentar um desconforto nos membros afetados. Esta fase
raramente interfere na produtividade do trabalhador.

Grau lI- Dor regredindo com repouso em contraste aos poucos
sinais objetivos

A dor é mais persistente e piora a medida que o quadro clinico
evolui, tirando o sono do paciente. Nesta fase a dor pode interferir na
produtividade do trabalhador.

Grau |lI- Exacerbagdo dos sinais objetivos e né&o
desaparecimento da dor com repouso

As queixas tornam-se mais frequentes e mais intensas, sédo
freqUentes a perda da forga muscular, parestesias, dificuldade para
dormir, perda de movimento, edema na regidao acometida, maos frias
e suadas, e aumento da freqUéncia cardiaca apds as manobras.
Nesta fase ocorre a queda da produtividade, o tratamento pode
demorar de seis meses a um ano e a tendéncia a recidiva é muito
grande.

Grau V- Estado doloroso e invalidez

A dor é insuportavel, ocorre a perda da forga muscular e a dos
movimentos, atrofias dos dedos sdo mais comuns, a invalidez se
caracteriza. Nesta fase € comum a depressao, ansiedade e angustia.

Dentre as principais formas de manifestacdo das LER/DORT
podemos destacar:

¢TENOSSINOVITE: representa a inflamagao dos tecidos sinoviais

que revestem os tenddes em sua passagem pelos tuneis fibrosos
dos ossos. E subdividida em Tenossinovite de De Quervain e
Tenossinovite dos Extensores dos Dedos.

oTENDINITE DO SUPRA-ESPINHOSO: inflamacédo do tendao do
supra-espinhoso em torno da articulagédo do ombro, decorrente de
atividades repetitivas do braco, exercicio muscular excessivo,
sintomas de sensacao de peso e dor no local.
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«SINDROME DO TUNEL DO CARPO: compreende o estreitamento
do tunel do carpo, localizado no punho, causando a compressao de
varias estruturas existentes ao longo do tunel, incluindo o nervo
mediano.

«SINDROME MIOFASCIAL: consiste em dor e espasmo da
musculatura e de outras partes moles em determinada regido do
corpo, sem que exista necessariamente uma tendinite ou
tenossinovite.

oEPICONDILITE: caracterizada por ruptura ou estiramento nos
pontos de insercao do cotovelo, ocasionando processo inflamatoério
que atinge os tenddes, musculos e respectivos tecidos que o
recobrem.

eBURSITE: inflamagdo das bursas (pequenas bolsas das paredes
finas em regides de atrito entre os diversos tecidos do ombro), com
manifestagdes de dor na realizagdo de certos movimentos.

Os sinais e sintomas séo:

e Fadiga muscular;

¢ Alteragao de sensibilidade;

e Sensacao de peso;

¢ Perda de controle de movimentos;

e Dificuldade para encostar a ponta de um dedo em outra
ponta;

¢ Formigamento;

e Dor.

A prevencao das LER/DORT envolve uma grande mudanca
nao somente no ambiente de trabalho, como também no estilo de
vida do profissional.

O cirurgido-dentista precisa conhecer e aplicar os principios da
ergonomia em seu consultério, adaptando os equipamentos e seu
ritmo de trabalho,bem como realizar exercicios fisicos de
alongamento e evitar as situagdes extremamente estressantes, ja
que o estresse é fator desencadeante das LER/DORT.
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Consideracoes Finais:

Evitar:

e Inclinacido excessiva da cabeca para frente, laterais e
rotacdes de cabeca;

e Trabalhar com os membros superiores afastados do tronco,
mantendo-os elevados acima da linha do ombro e suspensos
noar; Curvar o corpo para frente e manter as costas
apoiadas no encosto do mocho, e 0s pés no solo;

® Torcer o tronco para minimizar tensdes e sobrecargas nos
discos intervertebrais, articulagdes e musculos;

e Movimentos repetitivos dos membros superiores, limitando a
duracgao do esforgo continuo;

¢ Longasjornadas de trabalho.

Manter:

® Distancia em torno de 30 a 40cm de distancia entre os olhos
do dentista e a boca do paciente;

® Um angulo coxa-perna entre 90 e 120 graus;

e Os punhos em posi¢ao neutra, evitando flexdes ou
extensdes extremas que passem de 20 graus;

e Coxas totalmente apoiadas sobre o assento, a borda anterior
do assento deve ser arredondada, evitando a compressao da
regiao posterior dos joelhos.

Recomendacgoes:

e Realizar trocas de posturas durante os atendimentos;

¢ Trabalhar, sempre que possivel, com a ajuda de uma
auxiliar;

® Realizar alongamentos musculares (ginastica laboral) dentro
do seu consultério, em intervalos entre um atendimento e
outro, ou sempre que julgar necessario;

¢ Realizar atividades fisicas regularmente;

¢ Adotar habitos posturais saudaveis durante o trabalho e fora
dele.
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Exercicios Propostos

O alongamento é uma forma de trabalho que visa a manutencéao
dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos de
amplitude normal com o minimo de restricdo fisica possivel. E uma
atividade simples, suave, tranquila, que proporciona grande
relaxamento e bem-estar. Praticado corretamente, pode evitar muitos
problemas relacionados ao trabalho, com a vantagem de poder ser
realizado em quase todos os lugares e a qualquer hora, ndo exigindo
nenhum equipamento especial, ou seja, o individuo pode alongar-se
periodicamente no decorrer do dia. O alongamento vem sendo
indicado e praticado nos ambientes de trabalho por ser um exercicio
que contribui, de forma significativa, para minimizar a tensdo muscular
e suas consequéncias.

Para a execugdo adequada da ginastica laboral, o cirurgido-
dentista deve manter uma respiragao tranquila, ter aten¢ao na postura,
fazer os exercicios com suavidade, prestando aten¢ao na sensagao do
alongamento, evitando forgar e balancear para ndo causar dor, prestar
atengdo nos musculos envolvidos durante o alongamento e respeitar
os seus limites. Os cirurgides-dentistas deverdo realizar a ginastica
laboral em ortostase (posi¢cao em pé).

Os exercicios propostos neste manual foram baseados nos
alongamentos (exercicios que induzem a distensibilidade do tecido
biolégico) e na jornada de trabalho de 8 horas diarias do cirurgiao-
dentista. Podem ser realizados no consultério, no intervalo entre as
sessdes de atendimento, ou ainda duas vezes por semana.
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Em pé, membros inferiores afastados, realizar os
movimentos de extensdo da cabeca e hiperextensdo
da cervical, utilizando como apoio as pontas dos
dedos das maos espalmadas no queixo. Manter a
posicdo por 30 segundos e repetir o alongamento;

Em pé, bragos ao longo do corpo e ombros
relaxados, realizar a rotagdo da cabega para o lado
direito até o limite. Manter a posi¢do por 30
segundos e voltar devagar, repetir o alongamento
para o outro lado;

Em pé, aproximar o queixo do tronco com o
auxilio da mao oposta flexionando a cabega para
baixo. Manter a posi¢ao por 30 segundos e voltar
devagar, repetir o alongamento;

Em pé, aproximar o queixo do tronco com
o auxilio da mao oposta flexionando a
cabeca para baixo. Manter a posic¢ao por 30
segundos e voltar devagar, repetir o
alongamento;

Em pé, realizar a inclinag@o lateral da cabeca para o lado com
auxilio do brago do mesmo lado, ¢ o brago oposto realiza uma
extensdo em pronacao. Manter a posi¢do por 30 segundos,
repetir o alongamento para o outro lado;
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Em pé, realizar a elevagao
dos membros superiores,
com as mados entrelagadas,
até um limite confortavel.
Manter a posicdo por 30
segundos e voltar
lentamente, repetir o
alongamento;

Em pé, posicionar os
membros superiores atras
do tronco cruzando os dedos
com a palma da mao voltada
para o corpo, realizar a
hiperextensdo dos bragos.
Manter a posigdo por 30
segundos e voltar devagar a
posic¢do inicial, repetir o
alongamento;

Em pé, realizar a inclinacdo
lateral do tronco, com uma
mao colocada na cintura e o
membro superior oposto
elevado e o cotovelo
estendido. Manter a posi¢ao
por 30 segundos, repetir o
alongamento para o outro
lado;

Em pé, realizar a extensdo dos
membros superiores & frente com os
dedos entrelagados. Manter a posi¢io
por 30 segundos e voltar devagar a
posigdo inicial, repetir o alongamento;

Em pé, com um dos membros
superiores, realizar o movimento de
aducdo horizontal de ombro com o
cotovelo em extensdo apoiado pelo
membro superior contralateral.
Manter a posi¢do por 30 segundos,
repetir o alongamento com o outro
lado.
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Em pé, realizar com o membro superior
esquerdo aducdo posterior de ombro e
depressdo da cintura escapular do membro
superior contra lateral, tracionando-o pela mao.
Manter a posi¢do por 30 segundos, repetir o
alongamento para o outro lado;

Em pé, realizar a rotacdo da cabeca para o
lado direito até um limite confortavel,
realizar a adugdo do braco esquerdo junto
ao torax flexionando a articulacdo do
cotovelo e levar a mao esquerda para tras
da cabecga, colocar a mao direita no
cotovelo esquerdo e empurrar levemente
o cotovelo para tras. Manter a posi¢ao por
30 segundos, repetir o alongamento com
o outro lado;

Em pé, realizar a flexdo do ombro
direito com rotagdo lateral estando o
cotovelo flexionado, com a mao
esquerda empurrar levemente o braco
direito em direcdo a regido posterior da
cabeca. Manter a posicao por 30
segundos, repetir o alongamento para o
outro lado;
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Os dedos das duas maos, devem estar entrelagados e¢ os bragos devem
estar estendidos a diante. As entrelacadas giram a esquerda tendo os
punhos como fulcro do movimento. Isso provocard a simultinea
pronac¢do da mao direita e supinacdo da mao esquerda. Depois deve ser
girado para a direita, fazendo assim a supina¢do da mao direita e a
pronacao da esquerda. Cada rotagdo deve durar cinco segundos. Gire
primeiro para a esquerda e depois para a direita, repetindo toda a série trés
vezes;
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Efetuar a flexdo palmar a 90° e manter esse alongamento
durante 10 segundos alternando com a dorsoflexdo a 70°
mantendo esse alongamento também a 10 segundos, repetindo
tal gesto trés vezes;

Unir os cinco dedos das duas mios pela
polpa, fazendo corresponder o dedo minimo
de uma ao dedo minimo da outra, e assim
consecutivamente, pressione depois uns
contra os outros e gradualmente, espalmar
ate que os dedos polegares e minimos unidos
formem uma linha reta horizontal. E
importante que os dedos sé se toquem pela
poupa. Mantenha esse alongamento durante
10 segundos e repita trés vezes;

Em pé, com o braco direito junto ao corpo
realizar a flexdo do cotovelo a 45°. com o
punho em posicdo neutra, apoiar a mao
esquerda na palma e dedos da mao direita e
realizar levemente o movimento de extensao.
Manter a posi¢ao por 30 segundos, repetir o
alongamento para a outra mao;
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Efetuar a flexdo palmar a 90° e manter esse alongamento durante
10 segundos alternando com a dorsoflexdo a 70° mantendo esse
alongamento também a 10 segundos, repetindo tal gesto trés
vezes;

Os punhos devem ser alongados, inclinando-os a 75° na direcao do
dedo minimo. Permanecendo na posi¢do alongada por 10
segundos e depois repetindo o movimento por trés vezes,
alternando-o primeiro para o lado do polegar, depois em direcao
ao dedo minimo;
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Os dedos devem ser unidos e apertados
com firmeza uns contra os outros, em
torno do médio. Nao deve sobrar
nenhum espago entre os dedos. Essa
posi¢cdo deve ser mantida por 10
segundos e repetida trés vezes;

Os punhos devem ser alongados, inclinando-
os a 75° na dire¢do do dedo minimo.
Permanecendo na posicao alongada por 10
segundos e depois repetindo o movimento
por trés vezes, alternando-o primeiro para o
lado do polegar, depois em dire¢do ao dedo
minimo;

Elevar o braco a 90° em supinacao,
com o cotovelo estendido fazer a
dorsoflexdo da mao e manter a posi¢ao
por 30 segundos, fazendo para ambos
os lados;

Em pé, com o cotovelo direito estendido e proximo ao
corpo e punho direito em posicao neutra, deve-se com os
dedos da mao esquerda empurrar o polegar direito
levemente para cima. Manter por 30 segundos, repetir o
alongamento na outra mao;
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