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RESUMO

A movimentacdo do sistema musculoesquelético tem o poder de melhorar o bem-estar fisico e
psiquico dos individuos. A pratica do alongamento por universitarios promove reducdo da tensédo e
de dores musculoesqueléticas por esforgos repetitivos ampliadas pelo estresse gerado, muitas vezes,
pelo cronograma de estudos. Objetivou-se prevenir doengas causadas por esforcos repetitivos e
promover motivacdo para mudangas nos habitos posturais, desenvolvendo e despertando em
universitarios a consciéncia em prol da satde corporal. Foi utilizada metodologia ativa do tipo
aprendizagem baseada em problemas durante assisténcia a XX 100 universitarios da Universidade
Estadual da Paraiba, Campus I, Campina Grande, no periodo de outubro de 2016 a marco de 2018.
Na primeira etapa, realizava-se explanacdo acerca da proposta de intervencdo na salde corporal, em
turmas dos diversos cursos da Instituicdo de Ensino Superior. Caso aceitassem participar, iniciava-
se a segunda etapa, direcionar universitarios aos movimentos ativos da musculatura. Nesta, eram
demonstravam-se os alongamentos e, realizava-se 0 acompanhamento da execucdo do movimento
pelos universitarios. Foi possivel observar boa receptividade dos assistidos pela intervencéao
musculoesquelética. Houve relato, durante a execucdo dos alongamentos, da necessidade de
executar movimentos corporais cotidianamente para aumento da flexibilidade. O alongamento ajuda
a ampliar movimentos gerando sensacdo de relaxamento e conforto, em especial, em época de
entregas de trabalhos e semana de prova onde universitarios ficam nervosos, gerando ansiedade,
conduzindo, muitas vezes, a sobrecarga de estudos. Percebeu-se a importancia do alongamento
também como auxiliar na melhora da postura, qualidade de vida, evitando futuras lesGes por
trabalhar diversas estruturas musculares. Conclui-se que, alongamentos conduzem a melhora da
condicdo fisica dos individuos por ser atividade leve recomendada para todas as idades, aumentando
0s niveis de sensacdo de bem estar, mobilidade articular, equilibrio, desenvolvendo e despertando
consciéncia corporal. Espera-se ter promovido reflexdo acerca da necessidade de mudancas de
habitos posturais, por meio da prevencdo a sobrecarga e lesdes musculoesqueléticas provenientes de
atividades repetitivas nos afazeres cotidianos de universitarios.
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INTRODUCAO

Os exercicios aplicados sdo de grande valia para manter a salde cinético funcional por
contribuir para aumento da amplitude de movimento(ADM). Universitarios, em especial,
permanecem muitas horas sentados e escrevendo podendo desencadear lesdo por esforgo repetitivo
(LER), prejudicar postura e provocar tensdo muscular. Apresentam-se como beneficios do
alongamento, reducdo direta da tensdo muscular por meio das mudancas visco elasticas passivas ou
diminuic&o indireta devido & inibicéo reflexa e a consequente mudanca na viscoelasticidade oriunda
da reducdo de pontes cruzadas entre actina e miosina (SHRIER, 2000). A tensdo muscular

diminuida permite, entdo, aumento da amplitude articular.

Até determinado Alcance De Movimento (ADM), dado como alongamento muscular e
quando, ultrapassa este limite, torna-se flexibilidade. Este argumento defendido de forma
incoerente, pois fatores limitantes da flexibilidade residem no comprimento dos musculos, e o
exercicio que produz alongamento muscular resulta em aumento da flexibilidade. Trabalhadores
sdo diariamente acometidos com doencas causadas por lesdo de esforco repetitivo (LER) ou
distdrbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) que podem diminuir a quantidade e
qualidade do seu trabalho com declinio na producdo de servico. Universitarios sdo futuros
trabalhadores, na atualidade, em formacdo, devendo protagonizar pequenas mudangas de habito

para retardar doencas como tendinite, dores na coluna e sindrome do tdnel do carpo.

Exercicios realizados com bolas cravos e o proprio alongamento ird estimular a dindmica do
liquido sinovial, liquido na cavidade articular, permitindo a lubrificacdo das articulacBes fazendo a
movimentacdo articular permaneca suave e sem dor. A existéncia da Politica Nacional de Satde do
Trabalhador no Brasil precisa ser efetivada e, assim, promover melhorias na qualidade de vida dos
servidores publicos e, em consequéncia, melhor prestacdo de servicos a sociedade (BRASIL, 2016).
Na atualidade, a implementacdo de Politicas Publicas em salde tem demonstrado interesse em
reverter o quadro de morbidade, por meio do incentivo a praticas de prevencao, vigilancia e
recuperacdo dos profissionais. Observa-se que, grande parte das doencas de origem laboral é
passivel de prevencéo (grifo nosso).

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br




2

\

Conbracis

A rotina de universitarios afeta sua salde mental em consequéncia de momentos de
estresse e fadiga. Entende-se que, essa populacdo em alguns momentos apresenta crises de
nervosismo gerando ansiedade e até mesmo depressao, juntamente com o medo de fracassar nos
estudos e grandes quantidades de provas e atividades, diminuindo o tempo de diversdo dos alunos.
(CARUANA, 1999). Diante destes fatos, foi proposta a presente intervencdo a universitarios de
diversos cursos do Campus | da Universidade Estadual da Paraiba. Apresentam-se breves
momentos de descontracdo e relaxamento, proporcionados por atividades de alongamentos visando
reduzir a tensdo sobre universitarios, muitas vezes, recepcionando atividades académicas como
fatores negativos influenciando a salide dos mesmos.

As Universidades, em sua grande maioria, possivelmente, por influéncia cultural se
preocupam em formar profissionais esquecendo-se das condi¢cBes pessoais e sociais desses
individuos que enfrentam a rotina do curso escolhido como fator motivador de estresse, podendo
contribuir para doengas sistémicas tais como: hipertensdo, Ulceras gastroduodenais, cancer, entre
outras afetando a qualidade de vida dos estudantes (Lipp, 1996). Este produzido geralmente por
longa carga horaria dificultando a vivéncia saudavel nesse meio académico. Acumulos de trabalhos,
provas, testes, fichamentos, entre outros métodos avaliativos traz consigo imagem atordoante ao
invés de ser envolvente.

Nesse contexto, 0 alongamento serve para quebrar esse paradigma, ajudando a melhorar
a salde mental e corporal por meio de alguns minutos de participacdo em sala de aula com
movimentacdo do sistema musculoesquelético. Neste artigo, discorre-se acerca das atividades
realizadas trabalhando diferentes musculos, promovendo melhor flexibilidade além de melhorar
postura. No momento do alongamento, obtém-se aumento da mobilidade muscular e articular, em
consequéncia, diminuindo dores, tensdo, promovendo sensacdo de bem estar e consciéncia corporal.
Assim, eleva-se o animo e previne-se futuras lesdes ou surgimento de dores. O presente artigo
apresenta atividade de prevencdo de doengas causadas por esforcos repetitivos e, promocdo de
motivacdo para mudancas nos habitos posturais, desenvolvendo e despertando em universitarios a

consciéncia em prol da salde corporal.
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METODOLOGIA

Foi utilizada metodologia ativa do tipo aprendizagem baseada em problemas durante
assisténcia a cerca de 50 universitarios por intervencdo do Campus I, Campina Grande, da
Universidade Estadual da Paraiba(UEPB), no periodo de outubro de 2016 a marco de 2018. O
Campus | da UEPB abriga 5 centros, sendo 4 deles contemplados com as intervengdes. Na primeira
etapa, realizava-se explanacdo acerca da proposta de intervencao na saude corporal, em turmas dos
diversos cursos da Instituicdo de Ensino Superior. Caso aceitassem participar, iniciava-se a segunda
etapa, direcionar universitarios aos movimentos ativos da musculatura. Nesta, eram demonstravam-
se os alongamentos e, realizava-se 0 acompanhamento da execucdo do movimento pelos
universitarios.

Para programacédo das atividades de alongamentos foi utilizada tabela, desenvolvida por
membros da Equipe de extensdo, no intuito de planejar e registrar os cursos e numeros de
universitarios assistidos. As intervencdes foram realizadas conforme disponibilidade da equipe de
Execucdo e flexibilidade de cada turma visitada dos diversos cursos no turno da tarde, totalizando
quatro horas por semana, e realizando alongamento por 5-10 minutos em cada turma assistida.
Foram assistidos durante o periodo de realiza¢do das atividades numa estimativa de 100 alunos por
semana.

Os universitarios, graduandos e p6s-graduandos, assistidos apresentaram faixa etaria de 17 a
30 anos. O ambiente da sala de aula, por vezes, ndo favorece a pratica do alongamento com éxito
por permanecer no espago cadeiras tornando menor o ambiente. Neste sentido, o alongamento pode
ser executado mesmo sentados, o importante é ter em mente a morbidade decorrente da ndo
movimentacdo do sistema musculoesquelético. Na realizacdo de alguns alongamentos foram
utilizadas bolas cravo e musicas para acalmar o ambiente. Os alongamentos, independente da

disposicao das carteiras na sala de aula, contemplavam todos os membros do corpo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os assistidos foram declarados como inativos ou insuficientemente ativos em virtude
do pouco envolvimento com exercicio fisico. Prevaleceu a percepcao que para longevidade e
bom condicionamento do corpo, faz-se necessario alguns cuidados e precauc¢des conduzindo
a obtencdo de melhor rendimento em atividades cotidianas. Assim o alongamento,
apresenta-se como tensdo gerada sobre o musculo com movimentos para manutencdo da
flexibilidade muscular quando realizado regularmente. Caso contrario, os musculos ndo
relaxam nem se contraem, gerando sobrecargas musculares.

A execucdo de alongamentos entre universitarios se mostra como Gtil na prevencéo de
LER/DORT (Figura 1). Além de alivio de tensdes ocasionadas pelas atividades do dia-a-dia
estudantil, promoveu reflexdo acerca da saude corporal no tocante a préatica de exercicios
fisicos, e, sensibilizacdo dos assistidos da importancia da pratica de exercicios fisicos
regulares.

Figura 1 — Execucéo da prevencdo a LER/DORT

Fonte: Jéssica de Alcantara Beserra, 2017

Quando proporcionado ao sistema musculoesquelético vida ativa e rica em
movimentos, o cérebro funciona de maneira especifica e apropriada a rotinas. O cérebro
libera fluido cérebro-espinhal, conhecido liquido cefalorraquidiano, funcionando como
amortecedor para o cortex cerebral e medula espinhal. Nesse caso, o fluido encontra-se em
maior parte nos adultos sendo fornecedor de nutrientes para o tecido nervoso resultando na
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troca rapida de informagdes possibilitando comandar diversas partes do organismo de forma
rapida e eficiente.

Na observacdo da amplitude do movimento da regido dos dois membros superiores (MMS)

foram realizados exercicios para cervical, punho, pulso, lombar, ombro (Figura 2).

Figura 2 — Execucéo de alongamentos MMS por universitarios.

Fonte: Marcelo Antonio de Oliveira Silva e Silva, 2017

Para dois membros inferiores (MMI), executou-se alongamento do quadril, isquios tibiais,

quadriceps e tornozelo (Figura 3).

Figura 3 - Execucéo de alongamentos MMI por universitarios.

Fonte: Jessica de Alcantara Beserra, 2017
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Todos os exercicios foram observados de forma que ndo sobrecarregasse outras
articulagdes, prevenindo a ocorréncia de lordose lombar ou protrusdo de ombros, evitarem que
costelas adotassem posicdo inspiratéria e, segmento lombar da coluna vertebral permanecesse

retificado.

Durante o periodo de execucdo das atividades relatadas neste artigo foi possivel perceber
grande aceitacdo por parte dos assistidos, provavelmente, por fugir da rotina destes. Observou-se
que a motivacao de universitarios ndo praticarem exercicios regularmente, na visao dos assistidos,
seria a auséncia de tempo, influenciados também por fatores externos e internos que impedem a
préatica de algum tipo de exercicio fisico, seja monetario ou auséncia de interesse. A totalidade

concordou que a pratica de alongamentos diarios ajudaria na rotina dos mesmaos.

CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo apresenta contribuicdes da movimentacdo do sistema musculoesquelético na
prevencdo da LER/DORT em individuos potencialmente submetidos a atividades com potencial de

promover disturbios e/ou lesdes extremamente dolorosas e devastadoras para suas vidas.

Os resultados apresentados demonstram que a execucdo de alongamento melhora a postura
corporal e o desempenho de universitarios quanto a redugdo de dores relacionadas ao sistema
musculoesquelético. O alongamento mantém os musculos maledveis, facilita a mobilidade e
promove transicao da inatividade para atividade. Tal atividade deve ser acompanhada, inicialmente

na presenca de supervisdo qualificada evitando sobrecarga ao sistema musculoesquelético.

O alongamento também proporciona prazer aos universitarios por sensacao de relaxamento,
aliviando as tensdes e melhorando o relacionamento entre assistidos. Neste sentido, obtém-se uma
boa continuidade na execucdo da tarefa letiva em dias de aulas em tempo integral. Observa-se a
necessidade de acrescentar novas modalidades de exercicios conduzindo o futuro profissional a

mudanca de habitos e proporcionando qualidade de vida.

Em nivel coletivo, percebe-se que universitarios sdo motivados a praticar alongamentos
solicitando a repeticdo da intervencdo por mais vezes durante a semana. Acolhe-se o pedido e,
buscam-se novas estratégias para que o tempo do alongamento ndo reduza necesséria, orientacdo do

docente em sala de aula.
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Em alguns momentos encontravamos salas vazias, em outros era preciso pedir ao professor
para este ceder alguns minutos para execucdo dos alongamentos e participacdo dos universitarios.
Este desafio, em sua maioria, foi acolhido pelo docente promovendo a sensibilizacdo e importancia
do alongamento para todos os individuos.

Assim, os problemas de saude relacionados ao trabalho — LER/DORT, dentre outros, ndo
podem ser resolvidos apenas com a presente intervencdo, fazendo-se necessaria adogdo, simultanea,
de outras perspectivas de melhoria do ambiente laboral fortalecendo os individuos e promovendo a

reducdo da morbimortalidade relacionadas ao mundo do trabalho.
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