Pesquisa indicou
gue trabalhadores
portuarios
que praticam
atividades fisicas
com regularidade

sofrem
menos dor,
faltam menos ao
trabalho
e apresentam
melhor qualidade
de vida

(» Prevaléncia de Lombalgia e Qualidade de Vida
dos Trabalhadores do Entorno do Porto de Santos»
de Marcelo Motta Zanatelli,
mestre, Saude e Meio Ambiente, UNIMES, Santos)
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PORTUARIO, PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA!
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ATENCAO
PORTUARIO:

Trabalhe
SEM DOR

melhorando
o seu

desempenho

e a qualidade

de vida




A coluna lombar esta sobre continua sobrecarga. Esta sobrecarga pode
levar a um quadro de dor cronica que compromete a qualidade de vida
do individuo e sua capacidade de realizacdo de atividades, seja de vida

diarias ou laborativas.

A realizacao de pesquisa entre trabalhadores portuarios, identificou uma
prevaléncia de 17,1% de casos de dor lombar causada ou agravada pelo

trabalho.
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e Limitar elevacao de peso ao
correspondente a 5% de seu peso
corporal;

e Elevacdo de peso realizada sempre
com auxilio dos membros inferiores,
com a carga colocada junto ao corpo
e nunca em flexdo para frente;

e Caso necessario elevagdo de maior
volume de peso, utilizar maquinario
especializado para auxilio;

e Uso de cinta lombar durante a
realizacao de tarefas de sobrecarga
lombar como longos periodos em
pé e elevacdo de peso;

e A cada 50 minutos
trabalhados, fazer pausa

para alongamento
muscular, e mudanca
de posicao;

e Adotar pratica de
gindstica laboral entre os
trabalhadores, que
poderia ser realizada no
periodo inicial da jornada

de trabalho, com
frequéncia minima
de trés vezes por semana;

e Adaptacdo ergondmica

b

do espaco de trabalho;
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y<a e Uso de equipamentos
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de protecdo individual.
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e Ser estimulado a pratica
regular de atividades fisicas
aerdbicas de baixo impacto
para fortalecimento,
condicionamento fisico
e educacao postural;

Mo 2e

e N3o fumar;

e Combater a obesidade;

e Adequado controle
de doencas
metabdlicas

como
diabetes melitus e
hipercolesterolemia.



