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Resumo

Com a instalacdo da revolugdo industrial nasceram os postos de trabalho que
implicam a repeti¢ao constante de um movimento e/ou a adogdo da mesma postura
durante grande parte do dia. Estes contribuem para a degeneracdo dos tecidos e criagdo
de processos inflamatdrios. Nas tltimas décadas o local de trabalho tem sido considerado
como um ideal para a promogao de habitos mais saudaveis. Os trabalhadores passam mais
de metade do dia em ambiente laboral, face a esta realidade a promocao de
comportamentos saudaveis seria proveitoso. Num primeiro momento, dever-se-ia
analisar os fatores de risco para o desenvolvimento de lesdes musculo-esqueléticas nos
trabalhadores. Isto s sera possivel através de um estudo multidisciplinar da situacao de
trabalho individual. Num segundo momento, implementar-se-iam medidas preventivas
para evitar os desenvolvimentos destas lesdes. A atividade fisica atua como prevengao
destas lesoes. Uma boa condigdo fisica aumenta caracteristicas como a mobilidade ¢ a
forga, protegendo o sistema musculo-esquelético. Nesse sentido, este estudo teve como
objetivo observar se um programa de exercicios especificos, neste caso a Atividade Fisica
Laboral, teve algum efeito. A amostra foi constituida por 99 participantes, 98 mulheres e
1 homem, com idades compreendidas entre os >20 e <63 anos. Os participantes foram
distribuidos aleatoriamente, consoante o turno de trabalho, por dois grupos, o Grupo
Experimental (n=41) e o Grupo de Controlo (n=58). Os resultados obtidos evidenciam
que a atividade fisica vigorosa teve um incremento estatisticamente significativo do
momento pré intervencdo para o momento pos-intervencao (13.89 e 16.36 minutos,
respetivamente; p<0.05). A atividade fisica moderada também sofreu um incremento
estatisticamente significativo passando de 4.95minutos, no momento pré-intervengao,
para 14.65minutos na pos-intervengdo. Adicionalmente, através da aplicagdo de uma
regressao logistica, verificou-se que aumentar a atividade fisica corresponde a uma
diminui¢ao de OR=3.04 na dor regido toracica e OR=2.02 na dor dos joelhos.

Concluindo, os resultados obtidos permitem correlacionar a atividade fisica

laboral com o decréscimo dos niveis de dor na zona toracica e do joelho.



