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Contextualizacao

Esta cartilha tem o objetivo de promover a conscientizagao e a prevengao
de LER e DORT no cotidiano laboral. Sabemos que o exercicio de nossas
funcdes — seja no ensino, na pesquisa, na extensao ou na gestao
administrativa — exige dedicacao e esforco. No entanto, o cuidado com a
saude deve ser nossa prioridade continua. Este material foi elaborado de
forma didatica para servir como uma ferramenta de consulta rapida e de
apoio a promocao da saude. Utilize-o sempre que necessario e
compartilhe as informagdes com seus colegas de trabalho, contribuindo
para a prevencao e o cuidado no ambiente de trabalho.




O que sao

LER e DORT?

De acordo com a Sociedade Brasileira de Reumatologia (2022):

LER - Les6es por Esfor¢o Repetitivo

LER nao corresponde a

uma unica doenca. O termo €
utilizado para designar um
conjunto de alteracdes do
sistema musculoesquelético,
associadas principalmente a
repeticdo de movimentos.

DORT - Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho

DORT é uma denominacao mais
abrangente, utilizada para
substituir o termo LER. Refere-se
a problemas musculoesqueléticos
relacionados as atividades de
trabalho, que podem surgir nao
apenas pela repeticdo de
movimentos, mas também por
diversos outros fatores.




Causas Principais

de DORT

As condi¢cdes podem afetar musculos, tenddes,
articulacdes e nervos, causando dor,

desconforto e limitagao funcional.

Movimentos Repetitivos Posturas Inadequadas
Execucao frequente de Mantém posicoes
movimentos idénticos por inadequadas ou estaticas

longos periodos por longos periodos

Esforco Excessivo Vibracoes
Uso excessivo de forca Exposicao prolongada a
e movimentos bruscos nas equipamentos que

atividades transmitem vibracao




Principais

Doencgas

No ambiente académico e administrativo, algumas condi¢cdes sao mais
frequentes e podem afetar significativamente a qualidade de vidae o
desempenho profissional

Sindrome do Tunel Cervicalgia e Doralgia Dor Lombar Baixa

do Carpo Dores na regiao do pescoco Desconforto e dor na
Compressao do nervo e costas, frequentemente regiao inferior das costas,
mediano no punho, associadas a comum em quem
causando dor, posturas inadequadas permanece muito
formigamento tempo sentado

e dorméncia nas maos

Tendinite de Sindrome do Manguito "Dedo em Gatilho"
De Quervain Rotador Travamento do
Inflamacdo dos tenddes Les3o nos musculos movimento do dedo
do polegar, comum e tenddes do ombro, devido a inflamacao
em atividades que exigem causada por movimentos do tenddo flexor
movimentos repetitivos repetitivos acima da cabeca

das maos
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Trabalhadores

Mais Vulneraveis

Qualquer tipo de trabalho realizado de forma inadequada ou
gue nao respeite os limites biomecanicos do corpo pode
contribuir para o desenvolvimento de DORT, especialmente
guando associado as caracteristicas individuais de cada pessoa.

Digitadores
Realizam movimentos

e repetitivos com frequéncia em
teclados e mouses

Posturas Estaticas

Mantém posturas inadequadas
ou estaticas por longos
periodos

S)

Ritmo Intenso
Qi\_ Trabalham sob ritmo intenso
ou sem pausas adequadas

Exposicao Prolongada
Q Permanecem muito tempo
em frente ao computador




Fique Atento aos Sinais

O corpo costuma emitir sinais antes que a lesao se agrave.
Observe se vocé apresenta com frequéncia os seguintes
sintomas e procure avaliagdao médica.

Dor localizada que piora ao final do expediente
Desconforto que aumenta com o decorrer da jornada de trabalho

Formigamento ou dorméncia nas maos e bracos
Sensacao de agulhadas ou perda de sensibilidade nas extremidades

Perda de forca
Dificuldade para segurar objetos ou digitar com a forca habitual

Inchaco ou sensacgdo de calor nas articulacoes
Edema e calor local nas areas afetadas

Cansaco excessivo nos membros superiores
Fadiga persistente nos bragos, ombros e maos

Importante: Dor significa que a pessoa tem LER ou DORT?

Dor nao significa necessariamente que a pessoa tem LER ou
DORT.

Sintomas como dor, dorméncia, formigamento, fadiga, inchaco
e limitacdo de movimentos podem estar

relacionados a diferentes condi¢des de saude.

Diversas doencas reumaticas, neuroldgicas, ortopédicas,
metabdlicas, hormonais ou infecciosas podem

apresentar sintomas semelhantes.

Por isso, é fundamental procurar avaliagao médica, para que
seja realizado um diagnéstico adequado e definido
o tratamento mais indicado.




Formas de Tratamento

O tratamento de LER/DORT pode envolver diferentes abordagens,
dependendo da avaliagcao dos profissionais de saude. A abordagem deve
ser individualizada e indicada por profissionais qualificados.

N

Fisioterapia

Tratamento baseado em exercicios
e técnicas especificas para
fortalecimento e alongamento

o

Acupuntura
Técnica milenar para alivio da dor
e relaxamento muscular

Reeducacao Potural
Correcao de postura através
de RPG e Pilates terapéutico

4o

Terapia Ocupacional
Reorganizacao das atividades
laborais para evitar
agravamento

O

N
N

Hidroterapia
Exercicios realizados
na agua para reduzir
impacto e dor

Re

Massoterapia

Tratamento através de
massagens para relaxamento
muscular

(Outras opc¢des incluem suporte psicolégico para lidar com o estresse e uso
de medicamentos para controle da dor e inflamagdao, sempre sob

orientagao médica.)
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Como Prevenir: Ergonomia
no Posto de Trabalho

Adotar uma postura correta e ajustar adequadamente o ambiente de
trabalho sao passos fundamentais para prevenir dores e lesdes

musculoesqueléticas.

Monitor

O topo da tela deve estar na
altura dos olhos, evitando
inclinacdes excessivas da cabeca

Pés

Devem estar totalmente
apoiados no chao ou em um
suporte adequado

Bracos

Utilize cadeira com bracos,
formando um angulo aproximado
de 90° em relagao a mesa,
deixando o ombros relaxados

Cadeira
Deve oferecer apoio adequado
para a regidao lombar

Altura dos olhos
%




Dicas do Dia a Dia para
Prevenir LER/DORT

Adotar habitos saudaveis no ambiente de trabalho ajuda a prevenir
dores e lesdes musculoesqueléticas.

Mantenha uma boa postura Ajuste seu posto de trabalho
Procure manter a coluna Regule cadeira, mesa e monitor
alinhada, ombros relaxados e de acordo com sua altura e

pés apoiados caracteristicas corporais

Faca pausas regulares Realize alongamentos
Pequenas pausasde 5a10 Alongamentos para pescoco,
minutos a cada 50 minutos de ombros, bragos e maos ajudam a
trabalho. Isso ajuda a reduzir a reduzir tensdes acumuladas

sobrecarga muscular.

Observe os sinais do corpo Mantenha habitos saudaveis

Dor, dorméncia ou fadiga Pratique atividade fisica
frequentes devem ser avaliadas regularmente, mantenha-se

por profissional de saude hidratado e cuide da saude mental
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Mitos e Verdades:
Proteja Sua Saude no
Trabalho

MITOS

"LER e DORT sdao a mesma coisa"
Na realidade, DORT é um conceito mais amplo, que inclui diversas
condicdes relacionadas ao trabalho

"Apenas quem digita muito corre riscos"
Profissionais que carregam materiais, organizam arquivos ou
permanecem muito tempo em pé também podem desenvolver DORT

"Usar munhequeiras ou cintas previne a dor"
Esses acessorios s6 devem ser utilizados com orientacao profissional
adequada

"Quem tem LER/DORT nunca se cura"
Com diagndstico precoce, tratamento adequado e mudanca de habitos, é
possivel recuperar a qualidade de vida

VERDADES

O estresse emocional pode piorar os sintomas
A tensao psicolégica aumenta a contragao muscular
e a sensibilidade a dor

Pausas curtas aumentam a produtividade
Intervalos de 5 a 10 minutos ajudam a descansar a musculatura
e melhorar o desempenho

O mobiliario adequado é apenas parte da solucdo
A ergonomia depende tanto do equipamento quanto
dos habitos do trabalhador
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Fale Conosco

Em caso de duvidas ou necessidade de orientacgao,
oficinas ou palestras sobre o tema, entre em contato:

E-mails para contato:
cass.dap.progep@ifce.edu.br
fisioterapia.siass@ifce.edu.br

Carlos Eduardo da Silva Costa
Matricula SIAPE: 3286097
Fisioterapeuta - CREFITO: 338334-F

Acesse também nosso material complementar
Escaneie o QR Code abaixo para acessar conteidos com:

- Dicas de alongamentos
- Orientacoes ergonémicas

« Cuidados gerais para o dia a dia

Aponte a camera do celular e acesse.
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