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Bem-estar no trabalho: E preciso movimentar o corpo

Fisioterapeuta destaca importéncia dos cuidados para quem passa muito tempo
na mesma posicdo, seja sentado ou em pé

Passar horas na mesma posicao pode causar diversos problemas de saude.
Segundo atualizacao do Ministério da Saude sobre a Lista de Doencas
Relacionadas ao Trabalho, existem doencas causadas por passar muito
tempo em pé e em posicdes forcadas. De acordo com dados do Sistema de
Informacdo de Agravos de Notificacdao (Sinan), foram quase 3 milhdes de
atendimentos publicos relacionados a doengas ocupacionais, sendo que
desse total, 3,7% por lesOes por esforcos repetitivos (LER) ou disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho. Apenas no ano passado, foram

mais de 390 mil casos notificados.

Fique por dentro do que acontece no Grupo Séo Cristévao Saude!



Coordenadora Assistencial do Sao Cristovao Saude, responsavel pela
fisioterapia hospitalar da Instituicao, Marcela Belchior, explica que existem
meios para prevenir o aparecimento de lesdes e doencgas cronicas por ficar
muito tempo em pé ou ha mesma posicao. “Para evitar problemas, durante
o dia é necessario fazer pausas regulares, para caminhar, tomar agua, ir ao
banheiro e mudar de posicao. Realizar atividades fisicas regulares ajuda a
ter a musculatura e articulagdes fortalecidas e preparadas para possiveis
adversidades”. Segundo a especialista, manter a coluna mais alinhada

protege o corpo de deformidades que podem levar as patologias.

A fisioterapeuta destaca formas de evitar problemas e cuidar do corpo

durante o trabalho:

Dores no corpo: O corpo precisa de movimentagao para adequagao
circulatéria e para lubrificar as articulagcdes. Desse modo, movimentos de
contracdo e relaxamento com alongamento dos musculos ajudam a

melhorar a circulacdao e causam bem-estar.

Desvios de coluna: Quando se passa muito tempo na mesma posicao, ha o
risco de sobrecarregar alguma musculatura, nao conseguindo manter uma
postura correta por muito tempo. Com isso, o corpo passa a fazer
compensag¢des e, mesmo que seja em uma postura mais relaxada, nem
sempre € a mais adequada, podendo acarretar aos desequilibrios

posturais. “A postura do nosso corpo deve ser uma preocupacao constante,



ndo apenas durante a execuc¢ao do trabalho. Como nos sentamos no sofa de
casa, dormimos e até caminhamos pode trazer problemas sérios para a

nossa postura”, comenta a especialista.

Doencas cronicas: A baixa mobilidade no ambiente de trabalho sempre
deve ser contraposta com exercicios fisicos diarios, a fim de nao acelerar a
manutencao da hipoatividade fisica. O sedentarismo acelera a instalacao ou
agrava doencas crbnicas, como hipertensao, obesidade, diabetes e

problemas cardiovasculares.

Problemas circulatérios: O movimento do corpo auxilia o retorno venoso
dos membros, e ficar sentado ou em pé por muito tempo pode prejudicar
este mecanismo fisioldgico de retomo sanguineo para o coragao, levando a
doencas circulatodrias, varizes, trombose e edema de membros inferiores,

entre outros.

“Prevenir que os problemas aparecam é primordial, assim como estar
atento aos sinais e sintomas que podem surgir. Caso o corpo ja esteja
apresentando algum desconforto, a recomendacao é buscar um especialista
para que as intervencdes sejam feitas de forma antecipada, nao

prejudicando a saude nem as atividades laborais”, finaliza a Marcela.



