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Resumo devido a falta de acessibilidades,
acidentes, além do aumento da
expectativa de vida. Assim aumenta
também a preocupacdo com o bem
estar dos cuidadores de pessoas

Introducdo: O numero de pessoas
idosas com capacidades fisicas
limitadas e com deficiéncias tem
aumentado nas Ultimas décadas,
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idosas, que tem despertado a atencéo
dos profissionais da area da saude, em
funcao das gueixas musculo
esqueléticas que 0S  mesmos
apresentam.

Objetivo: avaliar beneficios e bem
estar com um programa de ginastica e
massagem laboral preventiva, para
cuidadores de pessoas idosas com
dependéncias funcionais.

Metodologia: E uma pesquisa
qualitativa, com tipo de estudo
experimental antes e depois com
questionario de EVA, Software
Physical Test 4.8 com Programa de 10
semanas de Ginastica e Massagem
Laboral Preventiva para cuidadores de
pessoas idosas com dependéncia
funcional. Teve a participacdo de 16
voluntarias cuidadoras e 16 idosos.

Resultados e discusséo: cuidadoras
apresentaram idade média de 35,3
anos das, todas do género feminino e
16 idosos com faixa etaria entre 60 e 94
anos, de ambos os sexos. O grupo de
cuidadoras avaliadas apresentaram um
indice de massa corporal entre 19,
5kg/m2 e 41,3kg/m2. As equacgbes
antropomeétricas generalizadas
desenvolvidas por Tran e Weltman
(1989) monstraram-se validas para a
estimativa do %G em idosos homens e
mulheres, com erro padrdo de
estimativa entre 3,5% e 3,7%. Apos a
10 semana do PGMLP, 93,75% (n=15)

das voluntarias referiram melhoras nas
doras das costas, alivio das tensdes e
mais disposicao. E nos idosos 68,75%
(n=11) que relatam dores nas costas,
90,90% relatam melhoresas de onde
incomodava. Consideracfes finais:
As vonluntarias apresentaram
melhoras em seu sistema
musculoesquelético, como aumento de
forca e flexibilidade, também alivio das
tensdbes e diminuicho das dores
musculares. Conseguindo realizar suas
atividades com mais satisfacdo. Nos
idosos, aumetou a  motivagao,
disposicdo e participacdo mais ativa
nas atvidades diarias. Concluimos a
importancia da ginastica e massagem
laboral preventiva as cuidadoras séo
essenciais para o préprio bem estar e
assim também para a vida de nossos
idosos, além de maior intergracao entre
0S mesmo.

Palavras-chave: ginastica laboral,
massagem laboral, idosos.

SUMMARY

Introduction: The number of elderly
people with limited physical abilities and
disabilities has increased in recent
decades, due to the lack of
accessibility, accidents and an increase
in life expectancy. This also increases
the concern with the well-being of
caregivers of older people, which has
attracted the attention of health
professionals, due to the
musculoskeletal ~ complaints  they
present. Objective: to evaluate benefits
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and well-being with a preventive
workout and massage program for
caregivers of elderly people with
functional dependencies.
Methodology: It is a qualitative
research, with type of experimental
study before and after with EVA
questionnaire, Software Physical Test
4.8 with Program of 10 weeks of
Gymnastics and Preventive Labor
Massage for caregivers of elderly
people with functional dependence. The
participation of 16 volunteer caregivers
and 16 elderly people participated.
Results and discussion: caretakers
had a mean age of 35.3 years, all of
them female, and 16 elderly people
aged 60 to 94 years, of both sexes. The
group of carers evaluated had a body
mass index between 19.5 kg / m2 and
41.3 kg / m2. The generalized
anthropometric equations developed by
Tran and Weltman (1989) proved to be
valid for the estimation of% G in the
eldery men and women, with a
standard error of estimation between
3.5% and 3.7%. After 10 weeks of
PGMLP, 93.75% (n = 15) of the
volunteers reported improvements in
back pain, tension relief and more
disposition. And in the elderly, 68.75%
(n = 11) reported back pain, 90.90%
reported improvements from where
they bothered.

Final considerations: The
vonluntarias presented improvements
in their musculoskeletal system, such
as increased strength and flexibility,

also relief of tensions and decrease of
muscle pain. Achieving your activities
with more satisfaction. In the elderly,
increased motivation, disposition and
more active participation in daily
activities. We conclude the importance
of gymnastics and preventive work
massage caregivers are essential for
the well being and thus also for the lives
of our elderly, in addition to greater
intergration among them.

Key words: labor gymnastics, work
massage, elderly.

Introducao

No Brasil ocorreu um crescimento de
pessoas com dependéncias de
cuidadores devido ao aumento de
idosos com limitagGes,pessoas com
deficiéncias,com perdas funcionais,
necessitando da presenca e atencéo do
cuidor. Os cuidadores disponibilizam
grande parte de seu tempo em funcao
do cuidado, muitos deles deixam de
realizar suas atividades, como
trabalhar, ter mais tempo com a familia,
estudar e realizar atividades de lazer e
bem-estar. A maioria deles mantém
outras atividades sob suas
responsabilidades, principalmente as
da dinamica familiar, como cuidar dos
flhnos e atividades domésticas
(MEDINA et all, 2007). O manuseio
com o0 paciente dependente causa
compressdo em muitas estruturas
corporais, sendo a coluna lombar um
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dos segmentos mais afetados
principalmente com aumento do peso
corporal. (MATSUDO et al. 2000)

Em estudo, Pracidelli et al. (2006)
verificaram a compressao causada
neste local em certas atividades de
cuidar e encontraram que a maior carga
na coluna lombar ocorreu quando o
cuidador levanta o paciente, neste caso
em idoso, da cama para que ele fique
em pe.

Cada vez mais tem se estudado e
procurado formas de retardar o
envelhecimento ou pelo menos
tentando minimizar o efeito negativo
ocasionado por ele, tais como: a perda
estrutural e funcional do individuo, o
aparecimento de doencas
cardiovasculares e alteracao
psicolégicas que acompanham a
velhice (estresse, depressao,entre
outros). Tudo isso ocasionando um
declinio significativo da qualidade de
vida. (MENDONCA et all, 2004,
MATSUDO, MATSUDO e BARROS
NETO, 2000)

Nosso intuito de estudar cuidadores de
idosos, foi devido o aumento desta
populacdo, além das limitacGes, endo
assim, muito desse declinio pode ser
resultado pelo estilo de vida adotado
por esses individuos ndo sendo apenas
uma caracteristica desse processo
(ARAUJO & ARAUJO, 2000).
Sengundo, SAAD (2005) afirma que a
atuacdo profissional vai além da
atencdo direta ao paciente, é
necessario o contato com os membros
da familia, sendo importante educa-los
e capacita-los para os cuidados com o

s

paciente, e € importante também que
sejam desenvolvidos programas
destinados a prevenir a sobrecarga, € o
impacto emocional negativo que pode
afetar a saude e a qualidade de vida de
cuidadores de pessoas dependentes.
Para Nessi(2010), a pode aumentar a
percepcdo corporal, melhorar o0s
relexos, além de diminuir as tensdes
musculares, dores corporais e
aumentos da resisténcia do organismo.
Sendo uma pratica indicada para todas
as faixas etarias.

Tanto para Dias et al(2005) e Vidal et al
(2006), os estudos com cuidadores de
doentes cronicos domiciliares
verificaram que 50,8% deles
apresentaram algum problema fisico de
saude. Portanto, € necessaria uma
intervengdo focada a esses individuos.
Um exemplo é o treinamento com
pesos, que € uma das modalidades
mais praticadas de exercicio fisico por
individuos de diferentes faixas etarias,
de ambos os géneros e com niveis de
aptidao fisica variados, pois ha muitos
beneficios decorrentes dessa prética,
incluindo desde importantes
modificacdes morfologicas,
neuromusculares e fisioldgicas, até
alteracdes sociais e comportamentais.
Este estudo teve como objetivo de
verificar os efeitos do Programa de
Ginastica e Massagem Laboral
Preventiva em 10 semanas para
cuidadores de pessoas idosas com
dependéncia funcional.
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Método

Este estudo qualitativo, experimental
antes e depois. Utilizou-se uma
amostragem de 16 cuidadoras idosas
dependéncias funcionais atendidas em
Instuticdo de Longa Permanéncia para
Idosos — ILPI, Flor e Ser, Lar da Lili e
ConfiCare, pelas graduandas e
graduados de Educacdo Fisica e
Estética da Universidade Anhembi
Morumbi-SP- Campus Centro. Como
crittrio de  inclusdo  utilizou-se
cuidadores do género feminino, de
qualquer faixa etéria e que assinaram o
Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) apds aprovado
pelo Comité de Etica. Foram utilizados
como instrumentos uma entrevista
prévia, medida de independéncia
funcional (ANEXO A), provas de funcéo
muscular e flexibilidade através do
Physical Test 4.8 - Software de
Avaliacdo Fisica — Terrazul,e um
programa de ginastica e massagem
laboral preventiva para os cuidadores.
Participaram 16 voluntarias, do género
feminino e 16 idosos, do género
masculino e femino, a aplicacdo do
programa teve duragéo de 10 semanas,
com dois encontros semanais.

Os colaboradores assinaram o TCLE e
apos foi realizada a entrevista
estruturada para identificacdo do perfil
do cuidador, seguida da prova de
funcdo muscular, que foram realizadas
através de teste manual conforme
descrito por lwabe et al. (2008) e Hislop
e Montgomery (1996), onde as
respostas sao registradas com escores
que variam de zero a cinco, sendo que

0S grupos musculares avaliados foram
0s seguintes: flexores dos cotovelos,
flexores dos ombros, abdutores dos
ombros, rotadores externos e internos
dos ombros, flexores e extensores
horizontais dos ombros e extensores e
flexores da coluna. Todos os dados
inseridos no Program do Physical Test
4.8. Esses grupos musculares foram
escolhidos para serem avaliados, pois
foram os mais focados no programa de
ginadstica e massagem laboral
preventiva. Atravées do Software, a
avaliacado da composicéo corporal pode
ser realizada a partir de dois médulo
existentes, o primeiro, na tela principal,
ajuda o avaliador com uma selecéo dos
principais e mais utilizados protocolos e
o segundo em “equagdes preditivas”
oferece mais Protocolos destinados a
grupos especificos como:
adolescentes, idosos, obesos, etc.
Nesta caso selecionamos Idosos. E
importante relembrar que a equacao de
Tran e Weltman (1989) estima a
densidade corporal nas mulheres
idosas e necessita de uma equacéo de
conversdo para o %G, o que pode ter
interferido na analise.

Em seguida, foi aplicado o questionario
adaptado de EVA, com o objetivo de
identificar a percep¢ao do colaborador
em relacdo ao desconforto e dor e da
Medida de Independéncia Funcional
(MIF) (TEIXEIRA et al., 2003), com
base nas informacdes fornecidas pelo
cuidador. A MIF nos mostra o grau de
independéncia funcional que o paciente
apresenta, avaliando 14 itens, como
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alimentacdo e marcha, organizados
sob 7 categorias de funcao.

Apos a aplicacdo destes instrumentos,
iniciou-se o programa de ginastica e
massagem laboral preventiva, baseado
em Nessi(2013), Lima (2019), Kisner,
Colby e Ribeiro (1998), o qual foi
composto de exercicios para 0s
seguintes grupos musculares: flexores
do cotovelo, abdutor dos ombros,
exercicio em diagonal para o0s
membros superiores, rotadores
internos e externos dos ombros,
transverso do abdome, extensores e
flexores horizontais dos ombros,
extensores da coluna, também
programa de massagem com a
voluntaria sentada na cadeira, com
acdo sobre os musculos das costas,
ombros, bracos e pernas”. Para isso,
foram utilizados halteres de 0,5 Kg a
2Kg, de acordo com a resisténcia de
cada colaborador e massagem para
todos colaboradores.

Terminadas as dez semanas de
realizacdo do programa de ginastica e
massagem laboral preventiva, aplicou-
se novamente a prova de funcao
muscular com uso do Physical Test 4.8
(imagem 01) e avaliagdo com
questionario adaptado de EVA.

Mapeamento Carporal com Imagem
B Mt Pwasw |

Imagem 01: Terrazul — Software Physical Test
4.8 — Mapeamento Corporal.

Resultados

A média de idade das participantes foi
de 35,3 anos com idade minima de 19
e maxima de 52 anos, 100% (n=16) da
amostra € do género feminino.
Souza(2016), afirma que a maioria dos
cuidadores de pessoas com deficiéncia
tem mais do que 30 anos de idade.,
assim como Felicio et al. (2005) e
Schestatsky et al. (2006) encontraram
gue a maioria dos cuidadores de
pessoas com deficiéncia sdo do género
feminino.

Quanto ao estado civil, 37,5% (n=6) das
colaboradoras relataram ser casadas,
25,0% (n=4) solteiras e 25,0% (n=4)
vilva. Vidal et al (2006) e Perlini e Faro
(2005) relatam que a maioria dos
cuidadores sdo casados. Nesta
pesquisa 56,25% (n=9) sao casadas. A
maioria, ,37,5% (n=6), cursou o ensino
fundamental incompleto, 31,25% (n=5)
fundamental completo, 18,75% (n=3)
médio completo e 10% (n=1) superior
completo. Para Perlini e Faro (2005)
relatam que a maioria dos cuidadores
tém o 1° grau incompleto. Cattani e
Girardon-Perlini  (2004) encontraram
gque a profissdo dos cuidadores
participantes de seu estudo, em sua
maioria eram donas de casa, assim
como Perlini e Faro (2005) encontraram
gue 48,6% eram do lar.

O trabalho doméstico e os cuidados
com a casa e a familia, mais o trabalho,
geram altos niveis de sobrecarga de
trabalho, estresse e conflitos de
magnitude crescente de acordo com o
numero de filhos (EMSLIE e KATE
apud ROCHA e DEBERT-RIBEIRO,
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8
2001). As voluntarias desta pesquisa
possem em média 3,1 filhos, sendo que CLASSIFICACAO IMC Cuidadoras Idosos
duas ndo possui nenhum e outra poSsSuUi | Desnutricao grave <16
sete filhos, sendo a idade média deles [ Desnutricao 16,1 a
~ 24 moderada 16,9

7 anos e 5 meses. Em relacdo a pratica

.. ;- D tricao | 17,0 N = 4
de atividade fisica, 31,25 (n=5) | —orureaoeve 184 (18,2Kgim?)
informaram que ndo praticam nenhuma  Nomai B5alN = 2N = 3
atividade fisica, e 12,5% (n=2) 250 | (19,5kg/m2) | (22,4kg/m2)
praticam, sendo que uma voluntéria | Scbrepeso HlayN = 3N = 4

i . 29,9 (28,0kg/m2) (27,5kg/m2)
realiza caminhadas e frequenta

. R Obesidade grau | 30,0 a | N = 5| N = 2
academia, outra faz natacédo trés vezes 349 | (32.6kg/im2) | (32,1kg/m2)
por semana. Em pessoas que n&o | Obesidade graull 302 (N370k/ 2)=5 ?I364k7 ) 3

. .. ;. L, . ) ) m ) m
praticam atividade fisica, € mais Obesidads grauTi oo ° — °
possivel que ocorra 0 " | (41,3kgim2)
desencadeamento de dor ou Tabela 01: Classificagcd0 da OMS para
disfuncdes musculoesqueléticas Obesidade + Resultados da Pesquisa
(PERES, 2002). Apenas 25,0% (n=4) (Tabela autores)
tem doencas crbnicas, sendo estas
dlabete_s e hipertenséo. _ A forca muscular das voluntarias antes
As cuidadoras apresentaram idade e ap6s a realizacdo do programa de
media de 353 anos das, todas do gindstica e massagem laboral
género feminino e 16 idosos com faixa preventiva apontaram aumento
etaria entre 60 e 94 anos, de ambos os conforme apresentado no gréfico 01. A
SEXOS. O grupo de cwde_ldoras evolucdo dos ganhos sdo perceptiveis
avaliadas apresentaram um indice de entre a 01 e a 10 semana do programa.
massa corporal entre 19, 5kg/m2 e Verificou-se que, no lado direito, o
41,3kg/m2, conforme tabela 01. O %G grupo muscular que mais obteve
médio foi de 39,5% (DP=5,9). .Porém aumento do grau de forca na média foi
nos 16 idosos os resultados ficaram o rotador interno do ombro. No gréfico
entre 18, 2kg/mg e 33,5kg/m2. As esta sendo apresentado a média de
diferencas entre as estimativas das ganhos lado direito e esquerdo.
equacles de conversédo da densidade Podemos observar que 0 grupo
c.orp.o.rall em %G  ndo for~am adutores dos ombros foi 0 que mais
significativas (p<0,05). As equacdes apresentou aumento, porém em 10
antropometricas generalizadas semanas, todos apresentaram ganhos
desenvolvidas por Tran' Ie Weltman significativos.

(1989) monstraram-se validas para a O Org&o tendinogo de Golgi - OTG é

estimativa do %G em idosos homens e
mulheres, com erro padrdo de
estimativa entre 3,5% e 3,7%.

um  mecanoreceptor sensivel a
contracao dos musculos esquelético, a
pequenas alteracbes na tensao do

LOGOS UNIVERSITY

INTERNATIONAL®



5
4,5
4
35
3
2,5
2

15
0,5

W, Revista Cientifica

> :
LO cO
h

tenddo e responde a tensdo adicional
tanto por estiramento passivo de um
musculo como por contragdo muscular
ativa (BANDY & SANDERS, 2003;
ALTER, 1999). Sao localizados nas
aponeuroses, ou junc¢des musculo-
tendinosas, e nao dentro dos tenddes.
A principal tarefa do OTG é impedir a
atividade excessiva das fibras nervosas
gue inervam o musculo extrafusal. Se
0s musculos forem alongados por 15 a
30 segundos em toda a sua extensao,
acarreta em tensdo no tendao.

Através do PGMLP percebemos
ganhos na flexibilidade, aumentando a
amplitude articular de todos avaliados.
Independentemente das préaticas do
PGMLP, é de suma importancia que os
profissionais envolvidos no processo da
aplicacdo do programa orientem o0s
avaliados quanto as mudancas de
hébitos esportivos e que incentivem a
reeducacdo e readaptacdo de
atividades laborais que possam
dificultar o sucesso da prética.

Forga muscular antes e depois do PGMLP

GNITIONIS
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Na avalicdo prévia, 87,5% (n=14) das
voluntarias relataram dores lombares e
nas costas. E os idosos 68,75% (n=11)
relataram dores nas costas.

Quanto a coluna, ocorreu aumento no
grau de forca muscular no grupo
extensor de 0,6 grau e também no
grupo flexor, que obteve um aumento
de 0,9 grau. Toscano e Egypto (2001)
afrmam que ha uma relacdo da
lombalgia com a fraqueza dos
musculos paravertebrais e,
principalmente dos abdominais.
Pessoas mais fracas necessitam de
mais esforgos para realizar
determinadas tarefas, ficando mais
expostas a lesdes. A medida que o
musculo e progressivamente
sobrecarregado, através de exercicios
com pesos devidamente orientados e
controlados, a forca e resisténcia a
fadiga irdo aumentar, sendo o risco de
lesBes diminuido.

Em relagéo a dor lombar, Silva, Fassa
e Valle (2004) observaram, em seu
estudo, que ela foi significativamente
maior no sexo feminino e, conforme
aumentava a idade dos individuos,
houve um aumento linear da frequéncia
de dor. Outros fatores, tais como
escolaridade e carregamento de peso
também permanecem associados com

0

a dor lombar. Na variavel situacao
conjugal, viver sozinho mostrou ser
protecdo para a dor lombar cronica.
Além das citadas anteriormente,
também foram citadas dor na cervical,
no ombro, quadril, joelho, pé e punho.

Este resultado concorda parcialmente
com o encontrado por Bocchi (2004),

Flexores Flexores Abdutores Rotatores Rotadores Flexores Extensores
cotovelos ombros ombros externos internos horizontais horicontais
ombros ombros ombros ombros

Mantes Mdepois1 semana depois 10 semanas

Grafico 01: Avaliacédo da forga muscular —
Médias — antes e depois PGMLP .
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que afirma que  sobrecarga esta,
frequentemente, associada ao nivel de
dependéncia fisica apresentada pelos
idosos., assim a maior sobrecarga esta
relacionada aos idosos mais
dependentes, principalmente no
transporte e na deambulagéo. Para
Teixeira et al (2003), quanto maior € a
dependéncia da  pessoa com
deficiéncia funcional, maior é o
comprometimento funcional da coluna
de quem cuida.

Apos a 10 semana do PGMLP, 93,75%
(n=15) das voluntarias referiram
melhoras nas doras das costas, alivio
das tensbes e mais disposicdo. E nos
idosos 68,75% (n=11) que relatam
dores nas costas, 90,90% relatam
melhoresas de onde incomodava.

Considerac0es finais

Foi possivel verificar com este estudo,
que € muito importante a realizacéo de
intervengdes como o Programa de
Ginastica e Massagem Laboral
Preventiva, acdo multiprofissional,
direcionadas as pessoas que dispde
grande parte de sua vida em funcéo do
cuidado aos idosos. Se o cuidador esta
com seu sistema musculoesquelético
saudavel, a atividade de cuidar se
tornara mais facil de ser realizada, pois
cuidador vai estar com mais forca e
menos queixas de dor/desconforto
trazendo beneficios e bem estar.
Quando foi comunicado as cuidadoras
gue o programa estava proximo do seu
término, elas relataram que gostariam
de continuar, mostrando grande
motivagdo quanto aos exercicos e
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massagens. Concluimos a importancia
da ginastica e massagem laboral
preventiva as cuidadoras  séo
essenciais para o préprio bem estar e
assim também para a vida de nossos
idosos, além de maior intergracdo entre
0S mesmo.
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