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RESUMO

Introducido: A modalidade de trabalho home-office se caracteriza pela inser¢ao em um
espaco, sem tamanho ou propriedades definidas, destinado somente a atividades profissionais
e localizado na residéncia do trabalhador, sendo facultativo o uso de tecnologias
informacionais para a realizacdo das atividades. Conforme o meio corporativo vém adotando
o modelo de trabalho home-office, especialmente o ramo de Tecnologia da Informacao (T.1.),
o impacto na saude dos colaboradores de tais empresas vém gradativamente aumentando de
forma diretamente proporcional, seja por falta de assisténcia ergondémica ou exercicios fisicos,
comprometendo, consequentemente, o rendimento laboral e a qualidade de vida de tais
colaboradores, que podem adquirir - devido a varias horas em frente ao computador,
-Disturbios Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORT), que se nao forem corrigidos
e tratados, podem causar consequéncias cronicas a saude do colaborador. Objetivo:
Identificar a incidéncia de dores de trabalhadores em modalidade home-office e teletrabalho.
Metodologia: Trata-se de um estudo de corte transversal, no qual foram avaliados
trabalhadores na area de tecnologia da informagdo em home-office e teletrabalho, através do
formulario de Bem-Estar de forma virtual na plataforma Google Forms, sendo o formulario
desenvolvido pelos proprios autores deste projeto, tendo como principais pontos
questionamentos acerca da localizagao da dor ao longo da coluna, frequéncia com a qual sao
acometidos pela dor, episddios de parestesia e habitos de vida diarios, os quais podem
contribuir para melhora ou agravamento de quadros dolorosos. Resultados avaliados: Diante
dos resultados apresentados pela pesquisa, foram constatados que apds a resposta dos 37
participantes, mais de um ter¢o dos que responderam a pesquisa sdo jovens entre 18 e 24 anos
de idade que trabalham 8 a 9 horas por dia (40,5% e 70,3%, respectivamente), com 48,6%
havendo relatado que sofrem desconfortos ou dores na coluna com uma frequéncia
consideravel, com o apontamento de que 45,9% desses casos se apresenta como lombalgia.
Foi observado também que 45,9% dos entrevistados pela pesquisa relatam sentir
formigamentos com frequéncia alta ou mediana e mais da metade dos participantes relataram
a ndo pratica de atividades fisicas (59,5%), além de que somente 51,4% dos participantes
afirmam possuir um ambiente parcialmente adaptado para a realidade do home-office.
Conclusio: E possivel concluir com o presente estudo que ha uma prevaléncia significativa
de alteracdes e algias relacionadas a coluna vertebral, acometendo mais pessoas jovens,
resultando na diminuicdo da aderéncia a pratica de atividades fisicas e no aumento de dores
articulares especialmente na regido cervical e lombar, bem como em desconforto em membros
inferiores, sendo relacionadas, direta ou indiretamente, as condigdes ergondmicas e laborais
as quais os participantes da pesquisa se encontram.

Palavras-chave: Home-office;dores;coluna; ergonomia.
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Introducao

Na modernidade, sdo percebidas varias modificacdes no estilo de vida cotidiano,
causado em grande parte por fendmenos como a globalizacdo que introduziu em diferentes
contextos do dia-a-dia, novas configuracdes acerca de aspectos sociais como a economia e
principalmente a tecnologia, sendo que tais adventos tecnologicos possibilitaram a forma de
trabalho Home-office, realidade hoje possivel gragas a uma nova configuracdo empresarial
que visa abranger diferentes formas de trabalhar e possibilitando novas realidades laborais aos
seus colaboradores (RAFALSKI e ANDRADE, 2015). A modalidade de trabalho home-office
se caracteriza pela inser¢do em um espaco, sem tamanho ou propriedades definidas, destinado
somente a atividades profissionais e localizado na residéncia do trabalhador, sendo facultativo
o uso de tecnologias informacionais para a realizagdo das atividades (ELLISON, 1999).
Servindo de base para a presente pesquisa, trabalhar em home-office se caracteriza por
desempenhar as atividades profissionais no mesmo ambiente em que se dispde de sua vida
particular (RAFALSKI e ANDRADE, 2015). Para as empresas, a possibilidade de realizagao
remota das atividades desempenhadas por seus trabalhadores ¢ extremamente vantajosa, na
medida em que elas reduzem uma série de custos fixos, tais como locacdo de espacos, energia
elétrica, manutencdo, limpeza dos estabelecimentos, transporte, etc. Por isso mesmo, a
expansao do teletrabalho — ou home-office - nas mais diversas atividades, vem sendo

amplamente incentivada pelos empregadores e tomadores de servigos (EBER, 2019).

Porém, conforme o meio corporativo vém adotando o modelo de trabalho home-office,
especialmente o ramo de Tecnologia da Informacdo (T.I.) o impacto na saiude dos
colaboradores de tais empresas vém gradativamente aumentando de forma diretamente
proporcional, seja por falta de assisténcia ergondmica ou exercicios fisicos, comprometendo,
consequentemente, o rendimento laboral e a qualidade de vida de tais colaboradores, que
podem adquirir Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) devido a varias horas em frente ao
computador, ou Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), que se ndo
forem corrigidos e tratados, podem causar consequéncias cronicas a saude do colaborador,
sendo que as principais queixas de profissionais adeptos ao teletrabalho e home-office sao nas
regides do pescoco e dos membros superiores (CONGREGA URCAMP, 2018 Apud.
SANTOS E FERREIRA,2005). A LER e a DORT podem ser classificadas como lesdes
ocasionadas ndo somente por movimentos repetitivos, como também por a permanéncia

delongada de determinados segmentos do corpo em posigdes nao favoraveis para a



manuten¢do de sua plena funcionalidade a longo prazo, sendo a necessidade de concentragdo
e atencdo constantes no trabalho e o ndo estabelecimento de pausas ao longo do dia
considerados um agravante a situacdo (AUGUSTO et al., 2008). O ambiente de teletrabalho
pode apresentar, em comparacdo ao ambiente de trabalho convencional, certas falhas
relacionadas a saude do trabalhador, sendo uma delas a auséncia de um ambiente
ergonomicamente adequado, podendo prejudicar a postura de seus colaboradores
posteriormente. (FLAMARION et al, apud. ARAUJO, 2022) (FLAMARION et al, apud.
PILASTRINI, 2022).

Dentro das LER/DORT mais presentes entre os trabalhadores estdo os distarbios
osteomusculares relacionados a coluna vertebral, abrangendo diversas patologias relacionadas
a segmentos distintos da estrutura, como cervicalgias, espindiloses, hérnias de disco,
sacroileites, toracicalgias, lombalgias, lombociatalgias, dentre outros distarbios; (WALSH et
al, 2004).

Um dos meios que, ao ser adotado, apresenta impactos e melhorias significativas na
saude e qualidade de vida dos trabalhadores ¢ a gindstica laboral, sendo definida como
exercicios aplicados em um tempo reduzido, a fim de melhorar a saude e a qualidade de vida
do colaborador, contribuindo assim para a melhora do desempenho e sua evolugdo corporativa

(CONGREGA URCAMP, 2018).

Diante disso, esse estudo tem por objetivo identificar a prevaléncia de dores na coluna
vertebral em trabalhadores em modelo Home-office na area de TI, a fim de embasar a
necessidade de assisténcia a colaboradores que trabalham em casa e possuem pouca ou
nenhuma condi¢do ergondmica favoravel a satde e rendimento laboral, evitando afastamentos
e possiveis instabilidades sociais, emocionais, fisicas, economicas e psicologicas na vida de

tais colaboradores.



Objetivo

Esse estudo tem por objetivo identificar a prevaléncia de dores relacionadas a coluna
vertebral de trabalhadores em modalidade home-office e teletrabalho, bem como identificar a

prevaléncia com relagdo ao segmento e o tipo de quadro algico.

Material e método

O presente estudo se trata de um estudo de corte transversal, no qual foram avaliados
37 individuos trabalhadores na area de tecnologia da informagdo em home-office ou
teletrabalho e que aceitem participar voluntariamente do estudo, assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os participantes receberam os questionarios auto
aplicados via formulédrio online pela plataforma Google Forms, e orientagdes de como
deverdo ser respondidos. O contato com tais participantes foi feito de forma a preservar sua
privacidade, visto que o intuito da pesquisa € quantificar a incidéncia de dores relacionadas a
coluna, ndo tendo em vista possiveis intervengdes e diagndstico cinético-funcional. O
instrumento utilizado como base para o desenvolvimento do formulario online foi o

formulério de Bem-Estar, sendo aplicado de forma randomizada.

Amostra

A amostra participante do estudo foi constituida de trabalhadores em Home-office do

ramo de T.I., de forma randomizada, totalizando em um estudo com 37 participantes.

Instrumentos de Avaliacao

Formulario de Bem-estar, elaborado pelos executores do projeto, onde foram
elaboradas questdes acerca da idade dos participantes, carga horaria didria, escala de nivel de
dor, localizagdo da dor, presenca de parestesia e frequéncia de episddios parestésicos,

realizagdo de atividades fisicas e condi¢des ergondmicas de trabalho. (vide Anexo A).

Critérios de inclusao

Ser um profissional na area de tecnologia da informacao, acima de 18 anos de idade,

que esteja em condicdes de home-office.



Resultados avaliados

No decorrer do estudo, foram analisados aspectos relacionados a dor na coluna
vertebral, bem como a ergonomia do ambiente de trabalho dos participantes profissionais da
area de TI.

A andlise dos dados da questdo inicial da pesquisa, constatou que a amostra ¢
composta majoritariamente de individuos entre 18 a 24 anos (40,5%), seguido por
participantes de 25 a 31 anos (32,4%), 32 a 38 anos (16,2%), 39 a 45 anos (10,8%), ndo
havendo integrantes acima de 45 anos (tabela 1).

Idade:

37 respostas

® 13 a 24 anos;
® 25321 anos;

32 a 38 anos;
® 39245 anos;
@ Mais de 45 anos;

Tabela 1. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.

No que se refere a carga hordria diaria, foi verificado que em sua maioria, os
profissionais da area de TI, trabalham entre 8 e 9 horas por dia (70,3%), 6 a 7 horas (16,2%),
10 a 11 horas (10,8%), e 12 horas ou mais (2,7%) (tabela 2).

Quantas horas por dia, em média, vocé trabalha?

37 respostas

@ 6 a7 horas;
@& 2 a9 horas;
10 a 11 horas;
@ 12 horas ou mais;

Tabela 2. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.
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Em relacdo a dores ou desconfortos apresentados durante a jornada de trabalho 48,6%
dos trabalhadores relatam as vezes, 35,1% com muita frequéncia, 10,8% raramente, 2,7%
sempre ¢ 2,7 nunca (tabela 3).

Sente alguma dor ou desconforto na coluna enquanto trabalha?

37 respostas

@ Sempre

@ Com muita frequéncia;
As vezes;

@ Raramente;

@ Nunca.

Tabela 3. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.

Quando questionados acerca da intensidade da dor ou desconforto utilizando os
parametros da escala analdgica de dor (EVA) como base, o resultado obtido foi 19,4% relatam
grau de dor 6, 19,4% grau 3, 16,7% grau 4, 13,9% grau 5, 11,1 % grau 7, 8,3% grau 2, e 5,6%
relatam grau 8 e 1 (tabela 4).

Caso a resposta anterior seja afirmativa: Descreva a intensidade da dor/ desconforto em
uma escala de 1a 10, onde: 1- Pouca e 10- Muita dor/ desconforto:

36 respostas

@1
®:

&4
@5
®:
o7
@

1127

Tabela 4. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.
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No que se refere a pratica de exercicios fisicos, obtivemos como resultados 59,5% nao
praticam e 40,5% praticam algum tipo de exercicio fisico (tabela 5).

Vocé pratica algum exercicio fisico? ( de forga, mobilidade, flexibilidade, resisténcia,

S

alongamentos, etc.)

37 respostas

® Sim;
& Nio;

Tabela 5. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.

Em relacdo a localizag¢do da dor ou desconforto, 48,6% assinalaram a regido da lombar, 35,1%
regido da cervical, 8,1 % ndo sentem dores na coluna e 8,1% regido toracica (tabela 6).

Aonde a dor/ desconforto se localiza?

37 respostas

@ Reqgido cervical (Proxima ao pescogo);
@ Reqido tordcica (Mo meio das costas);
Regifo Lombar (Préxima ao quadril.);

m @ Nao sinto dores na coluna;

Tabela 6. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.
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Quando questionados sobre a sensibilidade, sendo formigamento ou dorméncia nas
pernas, bragos ou maos no periodo de trabalho, o resultado obtido foi: ndo (54,1%) e sim
(45,9%) (tabela 7).

Sente algum formigamento ou dorméncia nas pernas, pés, bragos ou maos no periodo de
trabalho?

37 respostas

®sim
@ Nio

45,9%

Tabela 7. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.

Com relacdo a frequéncia dos formigamentos, 43,2% relatam nunca, 32,4% raramente e
43,2% nunca sentiram formigamentos (tabela 8).

Com que frequéncia sente os formigamentos?

37 respostas

@ Sempre;

@ com muita frequéncia;
Raramente;

@ Munca.

Tabela 8. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.
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E por fim, quando questionados acerca da presenca de um local proprio ou adaptado
em suas residéncias para o trabalho remoto, com os aparatos adequados, aplicando o conceito
de ergonomia, 51,4% dos participantes responderam que possuem apenas parte do espaco

adaptado para sua realidade de trabalho.

altura dos olhos, etc.)

37 respostas

Vocé possui um local de trabalho adaptado de forma adequada para o home-office/
teletrabalho? (Cadeira ergondmica, mesa na altura e comprimento adequados, monitor na

@ Sim;
@ Parcialments;
MNao;

Tabela 9. Fonte: Arquivo Pessoal, 2021.
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Discussao

Diante dos resultados apresentados pela pesquisa, foram constatados que apos a
resposta dos 37 participantes, mais de um ter¢o dos que responderam a pesquisa sao jovens
entre 18 e 24 anos de idade que trabalham 8 a 9 horas por dia (40,5% e 70,3%,
respectivamente), com 48,6% havendo relatado que sofrem desconfortos ou dores na coluna
com uma frequéncia consideravel, com o apontamento de que 45,9% desses casos se
apresenta como lombalgia. Foi observado também que 45,9% dos entrevistados pela pesquisa
relatam sentir formigamentos com frequéncia alta ou mediana e mais da metade dos
participantes relataram a ndo pratica de atividades fisicas (59,5%), além de que somente
51,4% dos participantes afirmam possuir um ambiente parcialmente adaptado para a realidade

do home-office.

A lombalgia ¢é caracterizada como uma das alteragdes musculoesqueléticas mais
comuns dos centros urbanos, acometendo cerca de 70% a 80% da populacdo tanto feminina
como masculina, com 30% a 60% dos casos relacionados ao trabalho, com maior incidéncia
em mulheres entre 22 e 45 anos de idade (PIRES et al. 2008). A causa das algias se deve ao
fato de que a coluna sofre alteragdes em decorréncia de atividades em reflexo ao meio
externo, fazendo com que o corpo adapte-se e refaga equilibrios compensatorios em
complexos musculares dorsais e pélvicos, a fim de suprir as demandas externas (PIRES et al.
Apud. MARTINS; SILVA, 2003), sendo esta uma das maiores causas de procura a assisténcia
médica. E de consenso em diversos paises sua prevaléncia como uma das queixas de ordem
musculo esquelética mais referida por pacientes, causando alto impacto na satde e na
dinamica financeira de empresas, uma vez que, em diversos casos, pode causar limitagcdes a
individuos acometidos da algia, afetando sua produtividade em geral tanto pela incapacidade

dolorosa como pela necessidade de buscar auxilio médico (COELHO, 2022).

Uma vez que a analise de quadros algicos neste presente estudo estdo relacionadas ao
ambiente laboral, se enquadram como DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho.), sendo estas responsaveis por aproximadamente um ter¢o das doencas
ocupacionais no Brasil, representando um dos principais motivos de aumento da procura por
auxilio-doenga, de doencas de trabalho e do numero de fornecimento de auxilios-doenca
acidentarios pela Previdéncia Social relacionados ao trabalho em 2011 e 2013 (SILVA et al.

Apud IBGE).
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No presente estudo, foi ressaltado anteriormente que apenas 51,4% dos participantes
possuem um espago ergonomicamente adaptado de forma parcial a suas rotinas de trabalho,
formando a maioria das respostas da pesquisa relacionadas ao tema. A tendéncia apresentada
demonstra que os funcionarios acabavam por deixar para segundo plano a adaptagdo
ergondmica de seu ambiente de trabalho, resultando no aparecimento de algias relacionadas a
coluna, uma vez que a soma da ma adaptabilidade do ambiente e longas horas em frente ao
computador sentado em uma postura incorreta corrobora na alteracdo cinético-funcional da
coluna vertebral- como o aparecimento de escolioses, hiperlordoses, hipercifoses, dentre
outras patologias- bem como na utilizagdo inadequada de outras estruturas do corpo, como as
grandes articulagdes, ocasionando também no estresse, enrijecimento ou alongamento
excessivo de estruturas musculares e ligamentos, levando assim a desvios posturais. A
alteracdo anatomofisiologica postural da coluna também pode acarretar na disfuncdo de outras
articulagdes, visto que ha a possibilidade de sobrecarga de punhos, maos quadris, joelhos e
tornozelo. (HOY et al., 2008; FLAMARION et al. Apud. JOHNSTON, JULL, SOUVLIS &
JIMMIESON, 2022.)

Ainda, 59,5% dos participantes do estudo relataram nao realizar atividades fisicas. De
acordo com Bontrup et al. (2019), ainda ndo existem muitos estudos que provem
significativamente a relagdo direta da prevaléncia de lombalgia em trabalhadores de escritorio
ao sedentarismo e a longas horas sentado. (Chen et al., 2009 ; Lis et al., 2007 ; da Costa ¢
Vieira, 2009 ; Bakker et al., 2009 ; Kwon et al., 2011; Hartvigsen et al., 2000). Porém,
diversos estudos epidemioldgicos demonstram a relacdo direta entre a inatividade fisica e o
surgimento de doencas cronicas, sendo algumas delas de ordem musculo esquelética, sendo
de vital importancia a pratica de atividades fisicas regulares para a manuten¢ao da boa satde.

(GUALANO, B. & TINUCCI, T, 2011.), (KATZMARZYK & JANSSEN, 2004).

O fato de que 40,5% dos participantes da pesquisa possui menos de 25 anos de idade,
sendo uma fatia majoritdria em comparagao a presenga de outras faixas etarias no estudo, e
que novamente grande parte dos participantes apresenta quadros de dor lombar, demonstra
maior necessidade de estudos e propostas de intervenc¢ao aos trabalhadores desta area, visto
que ¢ um nicho de mercado em constante crescimento, abrangendo cada vez mais
profissionais de faixas etdrias variadas, sobretudo a populagdo mais jovem, uma vez que,
quanto maior o tempo de servico em uma mesma tarefa repetitiva, maior se torna a exposicao

dos trabalhadores a desgastes e inflamagdes articulares, além do agravo de alteragdes nao
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funcionais, podendo tornar a sintomatologia permanente caso a causa da disfuncdo ndo seja

tratada (SILVA et al., 2019.)

Os achados deste estudo buscam auxiliar na contribuicdo para a expansdo do
panorama de extensdo das patologias associadas a coluna vertebral em profissionais em
condicdo de trabalho remoto, que se acham em dificuldade de efetuarem ajustes necessarios
para sua qualidade de vida, visto que a presenga e consulta de profissionais qualificados em
ergonomia para auxilia-los ¢ dificultada pela natureza de seus ambientes de trabalho. As
patologias associadas a coluna vertebral, além de afetarem a qualidade de vida do individuo
que as sofre em suas atividades de vida diarias, acabam por gerar efeitos negativos na
sociedade como um todo, especialmente em sentido econdmico, uma vez que incapacita o
individuo que sofre. Tal pesquisa objetiva incentivar a elaboragdo de propostas de intervencao
e implementagdo de agdes de saude voltadas para os grupos populacionais que apresentam tais
disturbios osteomusculares, bem como a prevencao do surgimento de novos quadros de

distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT).
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Conclusao

E possivel concluir com o presente estudo que ha uma prevaléncia significativa de
alteracdes e algias relacionadas a coluna vertebral, acometendo mais pessoas jovens,
resultando na diminuicdo da aderéncia a pratica de atividades fisicas e no aumento de dores
articulares especialmente na regido cervical e lombar, bem como em desconforto em membros
inferiores, sendo relacionadas, direta ou indiretamente, as condigdes ergondmicas e laborais

as quais os participantes da pesquisa se encontram.
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ANEXOS

ANEXO A - Formulario de Bem-estar

Idade

o 18 a 24 anos

o 25 a 31 anos

o 32 a 38 anos

o 39 a 45 anos

0 Mais de 45 anos

Quantas horas por dia, em média, vocé trabalha?

6 a 7 horas
8 a 9 horas
10 a 11 horas

o
o
o
o 12 horas ou mais

Sente alguma dor ou desconforto na coluna enquanto trabalha?

Sempre

Com muita frequéncia
As vezes

Raramente

Nunca

© © © © ©O

Caso a resposta anterior seja afirmativa: Descreva a intensidade da dor/ desconforto em uma
escalade 1 a 10, onde: 1- Pouca e 10- Muita dor/ desconforto:

© OO0 o0 o0 O O o0 o0
— O 01N Nk WN—
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Vocé pratica algum exercicio fisico? (de for¢a, mobilidade, flexibilidade, resisténcia,
alongamentos, etc.)

0 Sim
0 Nao

Aonde a dor/ desconforto se localiza?

0 Regido cervical (proxima ao pescogo);
0 Regido toracica (no meio das costas);
0 Regido lombar (proxima ao quadril);
o Nao sinto dores na coluna;

Sente algum formigamento ou dorméncia nas pernas, pés, bracos ou maos no periodo de
trabalho?

0 Sim
0 Nao

Com que frequéncia sente os formigamentos?

Sempre

Com muita frequéncia
Raramente

Nunca

© © © ©

Vocé possui um local de trabalho adaptado de forma adequada para o home-office/
teletrabalho? (Cadeira ergondmica, mesa na altura e comprimento adequados, monitor na
altura dos olhos, etc.)

0 Sim
0 Parcialmente
0 Nao
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ANEXO B - Termo de consentimento livre e esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a) a participar, como voluntario(a), desta pesquisa.

Caso concorde em participar, favor assinar ao final do documento. Sua participagao
ndo €& obrigatéria e, a qualquer momento, podera desistir e retirar seu
consentimento.

Sua recusa nao trara nenhum prejuizo a sua relagdo com o pesquisador (a) ou com
a instituicdo. Vocé recebera uma coépia deste termo onde consta o telefone e
endereco do pesquisador(a) principal, podendo tirar duvidas do projeto e de sua
participacao.

NOME DA PESQUISA: Dores na coluna relacionadas ao trabalho/home- office em
trabalhadores da area de T.I.

PESQUISADOR(A) RESPONSAVEL: Amanda Cilene Andrade de Jesus; Mariane
Rodrigues Santos.

ORIENTADORA: Prof?. Dra. Andreia Salvador e Prof. Abdias Fernado Sales.

ENDERECO: Avenida Sao Domingos, n°808. Peruibe/SP.

TELEFONE: (013) 98864-6243

PATROCINADOR: Unisepe/Fpbe Peruibe.



