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resumo

Este estudo visa conhecer as repercussoes de um programa ergo-
némico para usuarios de informatica participantes de um grupo
de convivéncia. Trata-se de uma pesquisa quase experimental e
qualitativa, com base em andlise tematica. As variaveis quantitativas
foram descritas em média e desvio padréo. Para a ocorréncia de dife-
rencas significativas entre as medidas antropométricas, realizou-se
oteste T de Wilcoxon (p < 0,05). Da caracterizagao dos participantes,
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observou-se que eles tém bom poder aquisitivo e nivel de escolari-
dade. As alteracdes na coluna vertebral apresentaram um percen-
tual elevado, mas nédo houve diferencas significativas nas medidas
antropométricas. Por sua vez, as condicdes de uso do computador
mostraram-se razoaveis. Os depoimentos evidenciaram a impor-
tancia desse programa para a conscientizacéo postural, melhora
de movimentos da coluna vertebral e alivio de dores. O estudo
mostrou que ambientes informatizados nao adaptados podem levar
a uma acentuada postura incorreta e dores musculoesgueléticas.

palavras-chave
Envelhecimento. Exercicios de Alongamento Muscular. Postura.
Antropometria.

1 Introducao

No Brasil, a norma regulamentadora NR-17 trata especificamente da
ergonomia, visando estabelecer parametros que permitam a adaptacao das
condic¢des de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores
de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho
eficiente. A NR-17 revela também que as orienta¢des referentes a requisitos
ergondmicos envolvendo computadores devem ser adequadas ao homem e
o mobiliario deve ser regulavel, tornando, assim, a adequagado do posto de
trabalho facilitada (BRASIL, 2002).

Observa-se que na era tecnoldgica nado estdo participando apenas jovens
e adultos; os idosos também estdo sendo inseridos em decorréncia do surgi-
mento de oportunidades em grupos de idosos e universidades abertas a
terceira idade, espacos onde esses sujeitos tém acesso a informatica.

Entretanto, os computadores nem sempre sao utilizados de forma
correta pelos idosos, podendo acarretar posturas corporais inadequadas,
fadiga visual, mental, dores musculoesqueléticas e, consequentemente, lesoes
advindas do esforco repetitivo pela digitacdo e por se manterem longos
periodos na mesma posigao, causando alteracdes posturais (SILVEIRA, 2012).

Com o processo de envelhecimento, ocorrem mudangas fisiologicas,
gerando perda de massa éssea e muscular, redugao de forga, baixa flexibili-
dade, lentidao na execu¢ao dos movimentos e oscilagao corporal frequente



na postura em pé, estando a pessoa sujeita a maiores alteracdes posturais e
dores na coluna vertebral (LIMA et al., 2010).

Pesquisas revelam que um programa de exercicios de alongamento pode
melhorar a flexibilidade e a estatura corporal, tendo sido considerado como
um indicativo de melhor alinhamento das curvaturas posturais (FERREIRA;
MASSOTE; LIMA, 2005; GRANITO et al., 2004).

Por isso, é importante um programa ergondmico que vise orientar,
prevenir e corrigir eventuais falhas encontradas no local de trabalho informa-
tizado. Vale a pena ressaltar que os programas ergondmicos em ambientes de
laboratorios de informatica para idosos sao raros e nem sempre esses locais
estdo adaptados a essa populacao.

Lima (2007) afirma que nado se encontram muitos trabalhos cientificos
que priorizem a ergonomia no ambiente das oficinas de informética para
idosos. Os estudos existentes sobre informatica para idosos abordam, principal-
mente, os aspectos psicoldgicos e comportamentais (KACHAR, 2003). Outras
tematicas enfocam mais o desenvolvimento de ambientes domésticos adap-
tados as limitacdes fisicas que as pessoas mais velhas possam apresentar.

Além disso, os postos de trabalho informatizados seguem as exigén-
cias ergondmicas necessarias para possibilitar conforto e seguranga aos seus
usuarios em idade ativa, familiarizados com as ferramentas modernas, nao
sendo incluidos os individuos com idade mais avangada (LIMA, 2007).

Portanto, este estudo tem como objetivo conhecer as repercussoes de um
programa ergonomico para usudrios de informatica pertencentes a grupos de
convivéncia por meio da avaliagdo da postura corporal, das medidas antropo-
métricas, das condi¢des ergondmicas de uso do computador no ambiente
informatizado e, por fim, das percep¢des dos participantes sobre o programa
aplicado.

2 Metodologia

A amostra* deste estudo é do tipo ndo probabilistico, composta por
dezessete usudrios de informéatica de ambos os géneros, com idade igual

4 No periodo de maio a setembro de 2010, realizou-se a pesquisa o intitulada “Estudo epidemiold-
gico de idosos frequentadores de oficinas de informatica”’, com o intuito de conhecer quem séo esses
participantes para que, futuramente, pudesse ser desenvolvido este estudo. A pesquisa foi aprovada
com parecer n° 293/2010 e protocolo 0163.0.398.000-10. Foi-Ihes perguntado sobre a possibilidade
de a pesquisa em questéo ser realizada futuramente. As turmas | e Il foram as que mostraram maior
interesse na pesquisa futura; conseguentemente, foram escolhidas, no 1° semestre de 2011, as res-
pectivas turmas Il e lIl para a participagéo no programa ergondémico.
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ou superior a cinquenta anos; todos frequentavam as oficinas de informatica
oferecidas pelo Centro Regional de Estudos e Atividades para a Terceira Idade
da Universidade de Passo Fundo, no municipio de Passo Fundo, Rio Grande
do Sul, Brasil. Uma particularidade desse grupo de convivéncia € a inscrigao
de pessoas com idade igual e superior a cinquenta anos e ndo somente idosos,
por isso a inclusao de pessoas com faixa etdria com cinquenta anos ou mais.

Para a participacdo no estudo, levaram-se em conta como critérios de
inclusao individuos com idade igual ou superior a cinquenta anos que parti-
cipassem das oficinas de informatica semanalmente no primeiro semestre de
2011, nas turmas II e III, e que se inscrevessem para fazer parte deste estudo.
Foram excluidos os sujeitos que ndo compareceram as oficinas de infor-
matica por um periodo de trés semanas e os que nao aceitaram participar
da pesquisa.

Inicialmente, inscreveram-se 25 individuos para participar da pesquisa,
mas, ao longo das avaliagdes iniciais, alguns desistiram por motivos de satde,
impossibilitando realizar tanto as avaliagdes como o programa ergondmico;
outros foram excluidos por nao comparecerem a intervengao, permanecendo
17 participantes assiduos. A fim de preservar sua identidade, os participantes
foram identificados por codinomes, utilizando a palavra “Participante”
seguida de um ntimero.

A coleta dos dados teve inicio em margo de 2011, com a apresentagao e
convite a pesquisa, entrevista e avaliagdo inicial, além da entrega do material
e demonstracao de videos sobre como sentar corretamente diante do compu-
tador, dicas de postura e exercicios para fazer em casa. A intervengao ocorreu
do inicio de abril ao final de junho de 2011, com exercicios de alongamento
de coluna cervical, lombar, membros superiores, exercicios de relaxamento
de ombros, de reeducagdo da postura em dupla e massagem, além da orien-
tacdo postural correta no ambiente informatizado. A intervencao era reali-
zada em um periodo de 25 minutos antes das aulas de informatica, uma vez
por semana, durante trés meses. A reavaliagdo ocorreu nos ultimos dias de
junho de 2011.

Todos os participantes receberam uma apostila com dicas de postura
para diversas situacdes do dia a dia e para o uso do computador. Eles foram
pré e pos-avaliados para o recebimento de uma avaliacdo postural e aferigao
das medidas antropométricas. Além disso, videos com dicas de postura, uso
do computador e exercicios para aliviar dores e corrigir a postura foram
exibidos durante o programa ergonomico, com o intuito de alertar para
uma postura correta, habitos posturais mais saudaveis e alivio de dores na
coluna vertebral.



O delineamento deste estudo constitui-se, na abordagem quantitativa,
em um estudo quase experimental; na abordagem qualitativa, utilizou-se
a analise de contetido, mais especificamente a analise tematica de Minayo
(2004).

Como instrumentos, utilizaram-se: um questiondrio estruturado com
perguntas fechadas contendo varidveis sociodemogréficas, avaliacao postural
e medidas antropométricas; um questiondrio para andlise das condig¢des
de trabalho no computador, desenvolvido por Couto (2002); e um questio-
nario estruturado com perguntas abertas sobre os significados do programa
ergondmico.

Para avaliagao postural foi utilizado o simetrégrafo, que ¢ uma lamina
de plastico transparente e quadriculada, com 2 metros de altura e 72 centi-
metros de largura, fabricada pela CARDIOMED, néo apresentando nenhum
procedimento invasivo, excluindo, assim, a possibilidade de riscos a inte-
gridade fisica dos sujeitos. O simetrografo auxiliou na analise visual dos
aspectos anteriores, posteriores e de perfil, otimizando a observagao das assi-
metrias de cabega, ombros, cintura, cristas iliacas, joelhos e pés. Os sujeitos
da pesquisa posicionaram-se frontalmente ao simetrdgrafo, obedecendo a
algumas marcagOes que estavam feitas no solo para o posicionamento dos
pés, centralizados de acordo com a linha média do instrumento, com o corpo
em posi¢do anatdmica/bipedestacao.

Os sujeitos foram fotografados enquanto permaneciam nas posi¢oes
de avaliacao (frontal, lateral e posterior), com uma camera digital marca
OLYMPUS FE-100, com 4.0 mega-pixel, que seria mais uma confirmagao do
que ficou diagnosticado através da lamina.

Para a aferi¢do das medidas antropométricas, o peso em quilogramas
(kg) foi mensurado por meio de uma balanga antropométrica com medidor
de altura; o participante estava descal¢o e com vestimentas leves. Para a
obtencdo da altura, o sujeito foi posicionado com os pés lado a lado, encos-
tando calcanhares, naddegas, escapulas e parte posterior da cabeca no medidor
de altura. Todos os participantes tiveram os seguintes dados antropométricos
registrados: peso corporal (quilogramas), altura (metros) e indice de massa
corpdrea (IMC). O IMC foi calculado pela razao entre o peso e o quadrado da
altura (kg/m?).

Para andlise dos dados qualitativos, utilizou-se a nogao de tema na
andlise tematica, que esta relacionada a uma afirmacao a respeito de deter-
minado assunto, comporta um conjunto de relagdes e pode apresentar-se
por meio de uma palavra, de uma frase, de um resumo. Com essa técnica
sao desvelados os ntcleos de sentido que fazem parte de uma comunicacao.
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Cronologicamente, a analise tematica abrange as seguintes etapas: pré-
-analise, exploragdo do material, tratamento dos resultados e interpretacao
(MINAYO, 2004). Quanto a anadlise e a interpretagdo dos dados, a descrigao
das variaveis quantitativas foi realizada por meio da média e desvio padrao.
Para verificar se houve diferencas significativas entre as medidas antropomé-
tricas pré e pos-programa ergondmico, foi realizado o teste T de Wilcoxon.

A pesquisa foi autorizada pela coordenadora do Centro Regional de
Estudos e Atividades para Terceira Idade, posteriormente aprovada pelo CEP
em 7 de dezembro de 2010, parecer n° 401/2010 e protocolo 0228.0.398.000-10,
e todos os participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclare-
cido em duas vias.

3 Resultados

Os dados quantitativos identificaram os participantes do estudo quanto
ao seu perfil sociodemografico, postural, antropométrico pré e pos-inter-
vengao e, continuamente, as condi¢des ergondmicas de uso do computador
na oficina de informatica. Na Tabela 1 podem ser verificados os dados socio-
demograficos dos participantes.

Tabela 1 - Dados sociodemogréficos dos participantes

Variaveis sociodemograficas N %
. Masculino 1 59
Género —
Feminino 16 94,1
50-59 anos 9 52,9
Faixa etaria 60-69 anos 7 41,2
70-79 anos 1 5,9
Casados 8 a7
Solteiros 3 17,6
Estado civil Separados 3 17,6
Vidvos 2 11,8
Divorciados 1 59
Ensino fundamental 3 17,6
Escolaridade Ensino médio 7 41,2
Superior completo 7 41,2




Até um saléario minimo 3 17,6 2

Até dois salarios minimos 4 23,5 8
Renda mensal Até trés salarios minimos 3 17,6 =

Até quatro salarios minimos 4 23,5 o

Mais de quatro salérios minimos 3 17,6 <
Casa propria Sim 16 941

Nao 1 5,9

Na Tabela 2, observa-se a alta prevaléncia de alteragdes posturais nesses
sujeitos, sobretudo na coluna vertebral.

Tabela 2 - Perfil postural dos participantes

Alteracoes posturais N %

Cabeca anteriorizada 14 82,3

Ombros anteriorizados 13 76,5

Ombros desalinhados 16 94,1

Hipercifose dorsal 15 88,2

Escapulas abduzidas 16 94,1

Abdome proeminente 11 64,7

Escoliose 7 41,2 <

Hiperlordose lombar 12 70,6 8
<

Retificag&o da lombar 1 5,9 &
(©)]

Pelve em anteverséo 16 94,1 N
o

Cristas iliacas desalinhadas 9 52,9 -

Joelhos em varo 4 23,5 ;—

Joelhos em valgo 2 11,8 >
o

Joelhos em recurvatum 2 11,8 8
<

Calcaneo em valgo 6 35,3 2
O
a

Calcaneo em varo 4 23,56 g
©

Pé cavo 1 5,9 S
>
c

Pé plano 4 23,5 ®
ol
(@]
i)
e)
o
=
ko]
2
[}
L
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Com relagdo as medidas antropométricas, utilizou-se a balanga com
medidor de altura para realizar o calculo do IMC; a aferigao antropométrica
seguiu normas padronizadas (BRASIL, 2004). Quanto ao resultado do IMC
para os individuos acima de sessenta anos, levou-se em consideragao o IMC
do idoso; j& para os demais, utilizou-se o IMC do adulto, conforme se visua-
liza na Tabela 3.

Tabela 3 - Medidas antropométricas dos participantes

e [ [ e [ [ [ e | e
Pré 1,57 £0,53 0,408 | 61,7 +11,18| 0,953 | 25,07 +4,00| 0,774 | SP

Adulios Pés | 1,59 +0,05 62,0 + 12,07 24,63 + 3,92 NM*
dosos Pré 1,69 + 0,07 0,572 | 64,1 +16,16 | 0,898 | 25,17 +4,85 | 0,909 | NM
Pdés 1,61 +£0,08 65,1 + 16,23 24,90 + 4,57 NM

PP: Participantes. IT: Interveng&o. IMC: Indice de massa corporal. CF: Classificacdo. SP: Sobrepeso.
NM: Normal. NM*: Alteragéo de IMC. M + dp: Média + desvio-padréo. P: Nivel de significancia de
0,05 - Teste T de Wilcoxon.

Ja com relagdo a avaliagdo das condi¢des de uso do computador, foram
encontradas condigdes ergondmicas razoaveis (56,67%), podendo, de certa
forma, gerar habitos posturais erroneos ao utilizar o computador. Os sujeitos
utilizam esse local para as aulas de informatica uma vez por semana, durante
trés horas, tendo um intervalo de 15 minutos na metade desse periodo. Mas,
mesmo assim, € importante que sejam orientados para uma postura correta
diante do computador, até para evitar dores desnecessarias nos membros e
coluna vertebral, pois, sabendo-se dos danos que podem ocorrer na postura,
evita-se ndo s6 no ambiente informatizado, como também em casa, o uso
erroneo desse instrumento tecnoldgico.

Os principais erros ergondmicos encontrados nesse ambiente infor-
matizado foram: a cadeira ndo tem regulagem de altura; nao existe suporte
para os pés (para pessoas com altura inferior a 1,70 m é recomendado que
se utilize esse suporte); o apoio dorsal nao tem regulagem e nao acompanha
as curvaturas da coluna vertebral; as cadeiras ndo tém bragos de apoio para
antebracos; a mesa nao tem a altura apropriada e esta alta até para pessoas
acima de 1,70 m; o espago para as pernas em profundidade é pequeno; o
monitor encontra-se em cima da CPU levando as pessoas a ficarem com a
cabeca em extensdo; ndo tem como mover o monitor, pois 0 espago na mesa
€ pequeno; nao tem suporte para teclado; ndo tem suporte para documentos;



reflexos sao vistos na tela do computador, pois as janelas ficam ao fundo da
sala; a tela ndo pode ser inclinada para cima ou para baixo.

Apos o agrupamento das ideias e informagdes obtidas nas respostas
dos dados qualitativos, formou-se a categoria “o programa ergondmico”,
com suas subcategorias, assim denominadas: significados e sentimentos atri-
buidos ao programa ergondmico; beneficios da realizagao do programa ergo-
nomico; mudancas e cuidados com a postura corporal. Foram selecionados
os trechos mais relevantes descritos pelos participantes da pesquisa.

Quando questionados sobre os significados e sentimentos atribuidos ao
programa ergondmico, de um modo geral, todos os participantes relataram
de forma positiva a sua aplicacao. Nesse sentido, os conceitos mais expres-
sivos com relagdo ao significado e sentimentos da participacdo no programa
foram os seguintes:

Ensinou-me que devo alongar antes e durante o trabalho com o computador.
O relaxamento e a massagem s&o importantes para evitar as dores locais.
(PARTICIPANTE 4, 67 anos)

Achei que foi de grande valia [...] despertando nossos movimentos um tanto
adormecidos. (PARTICIPANTE 15, 56 anos)

Foi vélido pelas orientacdes passadas pela fisioterapeuta, tais como dicas de
COMO se posicionar na cadeira, posigao dos bracos, altura do monitor, de modo
a evitar o desgaste e aproveitar melhor as aulas. (PARTICIPANTE 12, 57 anos)

Na subcategoria “beneficios da realizagao do programa ergonémico”,
foram relatados diversos beneficios que vao de fisicos a de sociabilizagao:

Ajudou na postura diante do computador. Melhorou a dor cervical € ao mesmo
tempo deu orientagao para exercicio em casa. (PARTICIPANTE 7, 59 anos)

Estar conseguindo “mover”, virar 0 pescogo para a direita e para a esquerda,
0 que estava ficando um tanto “dificil” para mim. (PARTICIPANTE 15, 56 anos)

O processo de intervencdo com os alongamentos e massagem em dupla
permitiu uma maior aproximacao, ampliando o ambiente de sociabilidade
entre o grupo de participantes:

Melhora a postura no sentar, ao estar no computador. Relaxamento no corpo,
mais intimidade com os colegas. (PARTICIPANTE 6, 63 anos)

O relaxamento traz muitos beneficios, tu relaxa, tu interage com seus colegas, o
ambiente fica mais leve, tu faz amigos. (PARTICIPANTE 13, 55 anos)
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Na subcategoria “mudangas e cuidados com a postura corporal”, essas
mudancgas de melhora na postura corporal nao foram tao observadas nos
depoimentos dos participantes:

Os problemas com a minha coluna vém desde a juventude. Procuro corrigrr,
mas é dificil. (PARTICIPANTE 4, 67 anos)

Alguns participantes relataram com mais énfase as mudangas ocorridas
em razao dos cuidados com os habitos posturais; é o que se observa nestes
depoimentos:

Ajudou na postura, passei a ficar mais ereta e nao tanto inclinada para frente.
(PARTICIPANTE 12, 57 anos)

Em casa me cuido mais da postura. Procuro sentar corretamente em frente ao
computador. (PARTICIPANTE 16, 53 anos)

Os resultados mostram que o programa ergondmico possibilitou uma
melhora da consciéncia postural, dos cuidados com a postura, mas nao neces-
sariamente se obteve uma melhora das alteragdes posturais nos participantes
que participam de oficinas de informatica.

4 Discusséao

Outras pesquisas verificaram também uma maior prevaléncia de pessoas
do sexo feminino frequentando as oficinas de informatica para terceira idade
(PASSERINO; BEZ; PASQUALOTTI, 2006; HOLLERWEGER; ALMEIDA,;
DOLL, 2010; AREOSA; BEVILACQUA; WERNER, 2003), o que demonstra
a feminilizacdo da velhice e que as mulheres procuram mais participar de
atividades de sociabilizagao.

Resultados semelhantes foram encontrados quanto ao estado civil em
outra pesquisa (BEZ; PASQUALOTTIL PASSERINO, 2006), com a maioria
dos participantes de oficinas de informatica casados, diferentemente de
outros pesquisadores (VIEIRA; SANTAROSA, 2009) que apresentaram 37%
dos participantes divorciados ou separados. Quanto ao nivel de escolari-
dade, resultados similares foram observados em alguns estudos (BARBOSA;
CHEIRAN; VIEIRA, 2008; DOLL; BUAES, 2009) e diferentes para Tavares
Janior, Bordim e Odorizzi (2008), tanto na escolaridade como no valor da
renda mensal, que era inferior.



Com relagao as alteragdes posturais, pesquisadores como Cassol, Dias
e Dalmagro (2007) visualizaram aumento da cifose toracica em 63,33% dos
idosos, aumento da lordose lombar em 53,33%, anteriorizacdo de cabeca em
86,68%, posteriorizacdo de ombros em 53,33% e cristas iliacas anterossupe-
riores com assimetria em 36,66% dos participantes de um grupo de idosos. J&
Boff (2005), que avaliou a postura de 182 pessoas com idade entre 20-80 anos,
verificou que um percentual de 24,7% (45) apresentaram anteriorizagao da
cabeca, 8,3% (15) posteriorizagdo, bem como 67% (122) sem nenhuma alte-
ragao, diferentemente desta pesquisa, pois a maioria apresentou alteragdes
posturais, principalmente na coluna vertebral.

Nos dados de uma pesquisa realizada por Pastre et al. (2004), com a
analise do perfil postural do idoso, observa-se que 75% da populacao estu-
dada apresenta como principal alteracdo a cifose toracica, o que vem ao
encontro da pesquisa em questao.

Quanto as medidas antropométricas, observa-se na Tabela 3 que somente
a média do IMC dos participantes com idade inferior a sessenta anos foi alte-
rada de classificagao, passando de sobrepeso para normal. A altura aumentou
um pouco mais que o peso, ocasionando uma diminuig¢ao das médias do
IMC. Mas nao houve diferengas significativas entre o pré e o pds-intervencao
ergonOmica para as medidas antropométricas. Acredita-se que essas dife-
rengas nao ocorreram em consequéncia do tempo de intervencao, que foi em
torno de 25 minutos, realizado uma vez por semana durante 11 interven¢oes
(aproximadamente trés meses).

Como as condig¢des ergondmicas encontradas foram razoaveis, buscou-se
alertar quanto ao uso dos computadores, pois com todo o avango tecnologico
ocorre um aumento da utilizagao destes, nem sempre em condicdes adequadas.
Sendo que para os idosos que ja apresentam alteragdes fisioldgicas na coluna
vertebral, 0 uso incorreto pode vir a prejudicar ainda mais.

Como solugdes ergondmicas, encontram-se adaptadores que na fisiote-
rapia sao utilizados para corrigir eventuais erros no ambiente informatizado.
Podem ser utilizados por pessoas com altura inferior a 1,70 m suportes para
0s pés e também cadeiras com altura regulavel.

Para mesa alta, sem regulagem na altura, podem ser colocadas no assento
da cadeira almofadas para elevar a altura do usuario. O monitor deve estar
na linha dos olhos para que as pessoas nao fiquem com a cabeca estendida.
O ideal é ter um suporte para os bragos e para o teclado, fazendo com que o
angulo do cotovelo fique em 90°. A coluna vertebral tem de estar bem apoiada
e reta, sendo necessario orientar os usudrios a se sentar na posigao adequada.
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Existem também adaptadores para a regido do punho para se evitar dores
e lesdes.

O uso do computador de maneira incorreta, com mobilidrio ndo adap-
tado ao usudrio, pode levar a adogao de uma postura incorreta, gerando dores
musculoesqueléticas, além de lesdes por esfor¢o repetitivo em membros
superiores e na coluna vertebral (SILVEIRA, 2012). Permanecer sentado
por tempo prolongado provoca compressao nos discos vertebrais, fadiga e
contratura muscular, além de compressao dos vasos sanguineos na regiao
posterior da coxa, prejudicando a circulagao periférica.

Assim, sao importantes e até inovadores os trabalhos ergonémicos com
usudrios de informatica pertencentes a grupos de convivéncia para terceira
idade, pois, além de proporcionarem uma conscientizacdo e até orientagao
para corregao de habitos posturais incorretos, podem dar novas ideias para a
projecao de mobilidrios adequados a essa populacéo.

Além disso, Reboredo e Polisseni (2006) encontraram locais de trabalho
que utilizam o computador com uma porcentagem de 89,6% em boas condi-
¢Oes ergondmicas; ja para Motta (2009), as condi¢des de trabalho no compu-
tador de uma grafica foram de 67,46%, indicando razoavel condicao ergono-
mica. Lembrando que este é o primeiro estudo que utilizou esse instrumento
em oficinas de informatica para a terceira idade, existindo estudos somente
sobre as condi¢des ergondmicas em postos de trabalho, como, no caso, escri-
tdrios, setores de recursos humanos em empresas e atendentes de telemarke-
ting, nao necessariamente com idosos.

Além disso, um programa ergondmico pode originar diversos signifi-
cados, pois atua no intuito de prevenir, corrigir, aliviar dores e orientar as
pessoas para habitos posturais mais saudaveis.

Conforme os depoimentos, observa-se que o programa ergondmico foi
percebido como de grande valia e importancia para os participantes, pois
nunca haviam realizado uma atividade que priorizasse o bem-estar e a
mobilidade corporal juntamente com orienta¢des para se realizarem as ativi-
dades no dia a dia de forma correta. Corroborando com as pesquisas citadas,
observa-se que os idosos apresentam alteragdes posturais desencadeadas
pelo processo de envelhecimento e pelas atividades realizadas ao longo
da vida.

No entanto, muitas vezes eles ndo tém conhecimento das posturas
mais adequadas para as mais diversas func¢oes. Além disso, com os exerci-
cios de alongamento e relaxamento, previnem-se doencas e também pode-se
melhorar a mobilidade desses individuos.



Pesquisadores verificaram que os idosos que frequentavam oficinas de
alfabetizacao digital apresentavam alteragao postural e utilizavam o compu-
tador numa postura incorreta, o que demonstra que a aplicabilidade de um
programa ergonomico pode melhorar as condi¢gdes de postura encontradas
nesse ambiente e nos idosos (LIMA; GLOCK; SOUZA, 2006). Vejam-se outras
respostas positivas e variadas sobre os beneficios de um programa de fisio-
terapia preventiva para idosos: estarem mais dispostos, terem melhorado a
memoria e a satde como um todo, terem diminuido as dores, estarem mais
atentos com a postura, mais alegres e ativos em virtude da convivéncia com
outras pessoas da mesma idade e estarem com mais facilidade para realizar
as atividades de vida diaria (SILOTI et al., 2009).

Observa-se a importancia da fisioterapia preventiva, no caso a ergo-
nomia, na vida desses participantes, pois esta age como forma de prevengao,
melhora da amplitude dos movimentos, alivio de dores e também como de
retardo do processo do envelhecimento para uma vida mais ativa, saudavel
e com qualidade.

Além de oferecer beneficios fisicos, o programa repercutiu nos quesitos
emocional e social dos participantes, vindo a demonstrar o quao importante
foi essa experiéncia inovadora no ambiente informatizado.

Lima (2007) observou por meio de um programa ergondémico com idosos
de oficinas de informatica que ndo houve mudanca na postura dos partici-
pantes, mas também nao houve um agravamento dos problemas postu-
rais encontrados. Por sua vez, os participantes da pesquisa nao observaram
muitas mudangas na postura, mas revelaram que os cuidados e orientagoes
fornecidos durante a intervencao foram validos para a aquisi¢ao de habitos
posturais mais saudaveis.

As mudangas na postura dos idosos até podem ocorrer, mas nem sempre
sao significativas, até pelas proprias agressdes sofridas ao longo da vida, na
coluna vertebral, e pelas altera¢des trazidas pelo processo do envelhecimento.

5 Conclusdes

Este estudo, além dos objetivos propostos, alerta a populagao para uma
realidade, pois com todo o avango tecnologico e uso de computadores, as
pessoas nao estao sendo preparadas para a utilizagao correta desses instru-
mentos, nem os ambientes de informatica estao preparados para receber o
publico mais velho.
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No local onde se realizou esta pesquisa, encontraram-se condigdes
ergondmicas irregulares que podem prejudicar ainda mais a postura dos que
utilizam o computador, se ndo orientados por profissionais qualificados para
a adaptagao desse ambiente ao usudrio. Em vista disso, é de extrema impor-
tancia a capacitacao de profissionais nas universidades para orientar seus
alunos e até funciondrios sobre os posicionamentos corretos no computador,
evitando agravamentos posturais, dores e mesmo lesdes.

Apesar de o estudo nao ter apresentado diferencgas significativas, €
necessaria, ainda, a realizagdo de mais estudos, com uma amostra mais
expressiva de participantes de oficinas de informatica de grupos de convi-
véncia e com um tempo de intervenc¢ao maior, para, assim, ter-se uma melhor
compreensao da repercussao que o programa ergonomico pode proporcionar
na vida desses individuos.

AGING AND COMPUTER SCIENCE USERS:
REPERCUSSIONS OF AN ERGONOMIC
PROGRAM

abstract

This work intends to know the repercussions of an ergonomic
program for computer science users in a social group. It is a
research almost experimental and qualitative, based on theme anal-
ysis. The description of the quantitative variables was accomplished
by means of average and standard deviation. To verify if there were
significant differences between the anthropometric measurements,
the Wilcoxon T test (p < 0,05) was carried out. From the participants’
characterization, it was observed that they have great purchasing
power and school level. The changes in the vertebral column obtained
a high percentage among the researched subjects, however, there
were no significant differences in the anthropometric measurements.
On the other hand, the computer usage conditions were reasonable.
The statements identified that the ergonomic program was impor-
tant for postural awareness, movement improvement of the vertebral
column and pain relief. This study shows that computerized environ-
ments which are not adjusted for the elderly can lead to an accented
incorrect posture and musculoskeletal pain.

keywords
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