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RESUMO

Introducdo: O Trabalho Doméstico (TD) ainda € considerado uma atividade
predominantemente feminina que sofre pela incidéncia de Lesbes por Esforco
Repetitivo e Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (LER-DORT),
devido aos riscos ergonémicos qualificados pela dindmica e rapidez, além da forca
fisica e levantamento de peso nas quais as trabalhadoras estdo expostas. A
adaptacdo dos postos de trabalho, a adocédo de posicionamentos mais funcionais e
menos agressivos, e a educacdo em saude sdo exemplos de estratégias preventivas
de doencas ocupacionais. O fisioterapeuta do trabalho atua na prevencédo e na
recuperacao de lesbes decorrentes de atividades laborais. As cartilhas educativas
surgem como um instrumento facilitador no processo de aprendizado fornecendo
informacgbes capazes de conscientizar a populacao e influenciar nas tomadas de
decisfes do cotidiano que refletem no processo de saude-doenca. H4 uma escassez
na literatura que relaciona LER-DORT ao TD apesar da categoria apresentar um
namero expressivo e ter uma forte influéncia tanto na sociedade quanto na economia.
Diante disso verificou-se a necessidade da elaboracdo de uma cartilha educativa com
orientacdes ergondmicas voltadas para o TD. Metodologia: Estudo metodolégico de
desenvolvimento tecnoldgico que teve a finalidade de produzir uma cartilha educativa
com orientacdes ergonbmicas e exercicios preventivos no alivio das queixas
ocupacionais durante a atividade doméstica, sendo desenvolvida em 4 fases:
Embasamento bibliografico; Selecdo do layout; Diagramacdo e Construcdo da
cartilha. Resultados e Discussao: A construcao da cartilha educativa contemplou 15
paginas sendo subdivididas nos topicos: Capa da cartilha; Apresentacéo da cartilha;
Atividades domeésticas; Alongamentos e exercicios; Apresentacdo das autoras e
ilustradora e Referéncias bibliograficas. A cartilha educativa proporciona a categoria
de trabalhadoras domésticas uma ferramenta acessivel, clara, objetiva e dindmica na
prevencdo de LER-DORT assim como na minimizacdo de riscos ergondmicos
inerentes a atividade ocupacional. Consideracgdes finais: A cartilha compreende um
importante fator na educacdo em saude na prevencdo de risco ergondémicos. A
escassez de estudos voltados para a tematica do TD é um agente que contribui para
0S riscos ocupacionais para a classe.

Palavras-chave: Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho. Educacédo
em saude. Ergonomia.



ABSTRACT

Introdution: Housework is still considered a predominantly female activity that suffers
from the incidence of Repetitive Strain Injuries and Work-Related Musculoskeletal
Diseases (RSI-WRMD), due to ergonomic risks qualified by dynamics and speed, in
addition to physical strength and weight lifting in the which workers are exposed. The
adaptation of jobs, the adoption of more functional and less aggressive positions, and
health education are examples of strategies to prevent occupational diseases. The
occupational physiotherapist works in the prevention and recovery of injuries
resulting from work activities. Educational booklets emerge as a facilitating
instrument in the learning process, providing information capable of raising
awareness among the population and influencing everyday decision-making that
reflects on the health-disease process. There is a scarcity in the literature that relates
RSI-WRMD to Housework, despite the category having an expressive number and
having a strong influence both on society and on the economy. Therefore, there was
a need to develop an educational booklet with ergonomic guidelines for domestic
work. Methodology: Methodological study of technological development that aimed
to produce an educational booklet with ergonomic guidelines and preventive
exercises to relieve occupational complaints during domestic activity, being
developed in 4 phases: Bibliographic basis; Layout selection; Diagramming and
Construction of the booklet. Results and Discussion: The construction of the
educational booklet included 12 pages divided into topics: Cover of the booklet;
Presentation of the booklet; Domestic activities; Stretches and exercises;
Presentation of the authorsand illustrator and Bibliographic references. The
educational booklet provides the category of domestic workers with an accessible,
clear, objective and dynamic tool in the prevention of RSI/DORT as well as in the
minimization of ergonomic risks inherent to occupational activity. Final
considerations: The booklet comprises an important factor in health education in the
prevention of ergonomic risks. The scarcityof studies focused on the theme of
domestic work is an agent that contributes to occupational risks for the class.

Key words: Work-related musculoskeletal disorder. Health education.
Ergonomics.

1 INTRODUCAO

O Trabalho Doméstico (TD) € definido como aquele executado em um ou
para varios domicilios envolvendo a realizacao de diversas atividades, como limpar
e cuidar da casa, cozinhar, lavar e passar roupa, entre outras atividades
(Organizacao Internacional do Trabalho, 2011). Segundo CRUZ (2011) essa
atividade teve origem no periodo colonial, perpetuando-se mesmo apés a abolicao
da escravatura com muitos negros desempenhando o trabalho doméstico.



As trabalhadoras domeésticas, que possibilitam a articulacao do trabalho e
da familia nos lares brasileiros, foram historicamente menosprezadas, suas
reivindicacdes silenciadas e o seu trabalho sem reconhecimento social.
(VALERIANO e TOSTA, 2021). A exposicdo das domeésticas aos riscos ergonémicos
esta relacionada ao processo de trabalho, qualificado pela dinamica e rapidez nas
atividades, utilizacdo de forca fisica e levantamento de peso (SILVA-JUNIOR,
CORREA e MARRONE, 2012; SIQUEIRA,2014). Porém, as atividades frequentes,
apesar de terem instrumentos e técnicas padronizadas, ndo se adequam as
necessidades psicofisioldgicas dos trabalhadores, deixando-os propensos aos
acidentes de trabalho, a reducédo da capacidade funcional e ao desenvolvimento de
distarbios ocupacionais (SOUZA et al.,2016).

As Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) e Doencas Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho (DORT) referem-se a um grupo de doencas que
acometem estruturas musculares, tendineas, de nervos periféricos, de evolucao
insidiosa e tendo como principal sintoma dor osteomuscular, geralmente em
membros superiores (HOUVET e OBERT, 2013). Segundo dados do Saude Brasil
(2018) as LER-DORT sao as sindromes que mais acometem os trabalhadores
brasileiros. De acordo com um estudo realizado entre 2007 a 2016, foi observado
um crescimento de 184% de trabalhadores acometidos pela doenca, especialmente
mulheres, de 40 a 45 anos. Os dados destacaram ainda uma expansao da doenca
nos anos seguintes (MINISTERIO DA SAUDE, 2019).

A adaptacado do posto de trabalho, adocdo de posicionamentos mais
funcionais e menos agressivos sdo exemplos de medidas simples que podem
solucionar a maioria dos distarbios ocupacionais. As estratégias de prevencao para
educacdo em saude tém como objetivo a reeducacao postural e gestual no trabalho
sendo essencial a compreensdo e a assimilacdo individual a respeito desses
cuidados no cotidiano. A ergonomia também se apresenta como estratégia
preventiva adotando critérios que visam ndo somente a otimizacdo dos postos de
trabalho, mas também a eliminacao/reducéo de fatores como transporte e manuseio
de cargas, diminuicdo dos movimentos repetitivos, reorganizacdo do ambiente e do
processo de modo a anular as posturas e 0s movimentos criticos (SILVEIRA, 2009).

Nesse contexto o fisioterapeuta do trabalho atua no ramo da saude que
estuda, avalia, previne e trata os disturbios da cinesiologia humana, como resultado

de alteracbes de o6rgdos ou sistemas provocados pelo trabalho. Diante disso o



Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (COFFITO) destacam o
fisioterapeuta do trabalho como o profissional formado em curso superior de
Fisioterapia, responsavel pela avaliacdo, prevencao, tratamento e reintegracao do
individuo as suas atividades laborais (REBELATTO; BOTOME, 1999 & COFFITO,
2008).

Assim sendo, as tecnologias educativas vém se mostrando relevantes e
indispensaveis, pois fornecem informa¢cdes que promovem o conhecimento e a
conscientizagédo do paciente, tornando-os capazes de entender como suas acdes
podem influenciar em sua satde (ASSUNCAO et al., 2013).

As cartilhas educativas servem como um guia de orientacdes
proporcionando ao paciente e sua familia uma leitura posterior, reforcando as
informagdes e auxiliando nas tomadas de decisdes do cotidiano. Dessa maneira
recomenda-se a elaboracdo de mensagens com vocabulario coerente com o publico-
alvo, atrativas, de facil leitura e entendimento (FREITAS e CABRAL, 2008).

Em virtude do niumero expressivo de trabalhadores que atuam no TD em
relacdo a outras categorias profissionais (IBGE,2015), e por ser uma das profisses
mais atingidas pela incidéncia de LER e DORT (Ministério da Saude, 2019) que
sofrem com caréncias de pesquisas (IIDA,2002) verificou-se a necessidade da
criacdo de uma cartilha virtual de orientacbes ergonémicas voltadas para as
trabalhadoras do lar permitindo assim o alcance a diversos publicos.

Diante do exposto o0 presente artigo teve como objetivo o0
desenvolvimento de uma cartilha virtual com orientacdes ergondmicas para

prevencdo de doencas ocupacionais em domeésticas.

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

Trata-se de um estudo metodologico de desenvolvimento tecnolégico
que teve a finalidade de produzir uma cartilha educativa com orientacfes
ergondmicas e exercicios preventivos no alivio das queixas ocupacionais durante

a atividade doméstica.



2.2 Fases do desenvolvimento da cartilha

2.2.1 — Fase 1: Embasamento bibliogréfico em relacdo ao tema proposto no
estudo.

A fundamentacédo cientifica para a producdo da cartilha foi realizada
mediante a busca dos artigos nas seguintes bases de dados: Pubmed, Scielo e Lilacs.
Foram utilizados o0s seguintes Descritores em Saude: Disturbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho; Educacdo em Saude e Ergonomia. Foram considerados
como critérios de inclusédo publicacdes voltadas para a area de saude do trabalhador,
doencas ocupacionais e atividades domeésticas. E para critérios de excluséao teses,
dissertacdes, cartas editoriais e publicacdes em anais de eventos cientificos, além de
todo e qualquer artigo que néo correspondeu ao objetivo do estudo. N&o houve recorte

temporal devido as poucas publicacfes na area.

2.2.2 — Fase 2: Selecao do layout.

O layout e o design da cartiiha foram de criacdo das proprias
pesquisadoras com o auxilio de uma plataforma de design grafico denominada
Canva. Para facilitar a compreensdo da cartilha e torna-la mais dinamica foram
utiizadas imagens das préprias autoras da cartilha, durante a exposicdo de
orientacdes e exercicios preventivos quanto as DORT. Algumas outras imagens
foram desenvolvidas por um ilustrador profissional.

As ilustracfes tiveram o intuito de demonstrar as principais atividades
domésticas realizadas, sendo feito um comparativo da execu¢do do movimento de
forma adequada e inadequada, seguidas de imagens fotograficas que
demonstraram exercicios e orientacdes de como realiza-los, com contetdo escrito

voltado para a descricdo das imagens.

2.2.3 — Fase 3: Diagramacao.

As pesquisadoras preocuparam-se em organizar todas as paginas da
cartilha em um formato no qual o conteddo escrito e a disposicédo das imagens fossem
de forma coerente, de facil orientacdo, permitindo um maior dinamismo ao longo de
sua leitura. O texto apresenta-se de forma sucinta, com letras de tamanho adequado

para a leitura e de linguagem clara para facilitar o entendimento do leitor



2.2.4 — Fase 4: Construcao da cartilha.
Apos a busca do conteludo na base de dados e idealizacdo das imagens
a cartilha foi construida tendo como objetivo o alcance de uma organizacéo légica

para facil compreenséo das informacdes, conforme a teméatica proposta.

2.3 Local e periodo de estudo

O estudo foi realizado em bases de dados online para maior
fundamentacao cientifica da parte textual da cartilha. O contetdo e a confeccéo de
toda a cartilha ocorreram durante o periodo entre os meses de Julho a Setembro de
2022.

2.4 Aspectos éticos

Essa pesquisa, por nao se tratar de um estudo de intervengcdo com
seres humanos, ndo foi encaminhada ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP).
Contudo, foi assegurado todos os principios éticos e todos os artigos utilizados

foram devidamente referenciados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Seguem abaixo os resultados da construcdo da cartilha educativa
intitulada “CARTILHA PARA O TRABALHO DOMESTICO - ORIENTAQOES
ERGONOMICAS NA PREVENCAO DE DOENCAS DO TRABALHO” que
contemplou 15 paginas sendo subdivididas nos topicos: Capa da cartilha,;
Apresentacdo da cartilha; Atividades domésticas; Alongamentos e exercicios;

Apresentacdo das autoras e ilustradora e Referéncias bibliograficas.



Figura 1: Capa da cartilha.

S SRS

CARTILHA PARA 0
TRABALHO DOMESTICO

Orientagdes ergondmicas na prevengdo de
doencas do trabalho

Fonte: Autoria prépria

Figura 3: llustracdo da atividade
de varrer a casa com dicas
ergondmicas.

Atividades Domésticas

VARRER CASA

Evite vassouras de cabo
muito curto;

* Mantenha a coluna reta e
os pés afastados;

* Quando estiver varrendo
na@o gire a coluna.

Fonte: Autoria prépria.

Figura 2: Apresentagéo da
cartilha.

Vocé sabe o que é
DOENCA DO TRABALHO?

E toda e qualquer doenga

que o trabalhador pode ter

por causa da sua atividade
profissional.

Essa cartilha traz dicas de
como diminuir o risco de
doenga do trabalho durante
suas atividades domésticas e
trar exercicios que pod
aliviar as dores relacionadas
ao trabalho.

Fonte: Autoria prépria

Figura 4: llustracédo da atividade de
cozinhar e lavar a louga com dicas

ergondmicas.

Atividades Domésticas

COZINHAR E LAVAR LOUCA

DICAS

* Mantenha a coluna reta e
ombros relaxados;
*+ Use um banquinho para
apoiar um dos pés trocando
de pé a cada 10 minutos;
« Deixe as lougas e panelas
perto de vocé para ndo curvar
‘a coluna para frente.

Fonte: Autoria prépria.



Figura 5: llustracéo da atividade
de estender a roupa com dicas
ergondmicas.

—_—_ -
Atividades Domésticas

ESTENDER ROUPA

DICAS

+ Evite varais muito altos,
prefira eles na linha do queixo;
* Mantenha os ombros
relaxados.

Fonte: Autoria prépria.

Figura 7: llustragdo da atividade
domeéstica de organizagéo de

armarios
Atividades Domésticas
ORGANIZAGAO DE ARMARIOS
MENOS USADOS
MAIS USADOS
USADOS DE
VEZ EM QUANDO
DICAS Se precisar, use
- Divida os objetos de acordo Jbapduinho
€om O uso: PRE0 pOgOr.ob
- Os menos usados no obletos;
ANDAR DE CIMA;
-0s mais usados no MEIO;
- Os objetos usados de vez
em quando guarde no
ANDAR DE BAIXO.

Fonte: Autoria prépria.

Figura 6: llustracédo da atividade de
carregar peso com dicas ergonémicas.

-—_—_— T

Atividades Domésticas

CARREGANDO PESO

DICAS

+ N&o carregue as sacolas e
baldes somente de um lado,
divida o peso;

+Deixe o peso junto ao corpo;
* Fiqgue com a colunareta e
os ombros relaxados

Fonte: Autoria prépria

Figura 8: llustracdo da atividade
domeéstica de organizacao da
casa e moveis.

Atividades Domésticas
ORGANIZACAO DA CASA E MOVEIS

g |[¥

Fonte: Autoria propria.

- Evite carregar e mudar os
méveis de lugar sozinha, peca
ajuda para essa tarefa;

- Fique préximo ao objeto e ao
pegd-lo use as maos abertas
apoiando todos os dedos;

+ Se precisar se abaixar afaste
os pés, dobre os joelhos e
deixe a coluna reta.

Fonte: Autoria propria.



Figura 9: Orientacdes de
como realizar os
alongamentos e exercicios
preventivos.

-—_— -
ALONGAMENTOS E EXERCiCI0S

Antes de iniciar
suas atividades ou ao

longo do seu dia de Wf ?ﬁ
trabalho procure fazer P
esses alongamentos e ‘ "

exercicios para aliviar as ! I I
dores causadas pelas Fonte: reepik
tarefas domésticas.

Fonte: Autoria prépria

Figura 11: Apresentacao
das autoras e ilustradoras da
cartilha.

-_—_— -

AUTORES

Amanda Brena de Souza Xavier
Anakira Suiane Lopes de Almeida
Francilena Ribeiro Bessa

Natélia Aguiar Moraes Vitoriano

ILUSTRAGAO

Thaisse de Cdssia Cometi

]dumfametro

Fonte: Autoria prépria

Figura 10: Imagens fotograficas
numeradas de 01 a 11 com o passo a
passo da execucdo dos alongamentos

e exercicios preventivos.

_T T - -
ALONGAMENTOS E EXERCICi0S ALONGAMENTOS E EXERCicios

Fonte: Autoria propria

Figura 12: Apresentagao das
referéncias bibliogréaficas.

REFERENCIA BIBLIOGRAFICA
st
)
- Bowlla. Mivate o
DOMNGOS. P.50UTO,B.G.A
Minas Gerois, (5L ), v. 26, 1-8, obe. 2018.
108, k0 fp——" 2002
SOUZA, G A CARDOSO, V.. BARROS..C. TRONDOU, LG P MORIGUCH C 8. SATO, .0, Caelog6o et
29.0.2, pp. 138144, 2022
SLVA, ARA; TEPEDINO, ILS: SOUZA, IAO; ARRONIZ, LGST. NETTO, DCP; ALMEDA, GR; OUVEIRA, NO. Atuagdo.
engentara e nformatco Fleterapla rasit . 12, n 22013

Fonte: Autoria propria



As trabalhadoras domésticas representam uma grande porcentagem da mao de
obra presente no mercado de trabalho brasileiro estando expostas a uma série de riscos
ergondmicos sendo necessario uma maior conscientizacdo da sociedade em seu potencial
preventivo desenvolvendo assim um carater de autocuidado para quem desempenha essas
atividades. Segundo FERREIRA, SHIMANO e FONSECA (2009) a abordagem preventiva
nas LER-DORT tem a finalidade de promover e manter a saude, centrando sua atencao
em impedir que as disfuncdes ou lesbes ocorram. Sendo assim € importante a
implementacdo de tecnologias educativas que facilitem o aprendizado de estratégias
ergondmicas voltadas para prevencdo de LER-DORT assim como na melhoria da
gualidade de vida das trabalhadoras domésticas.

TELLES et al.(2014) relata que com o auxilio de tecnologias educativas a
populacdo podera tornar-se confiante para realizar uma conduta promotora de saude.
SIDDHARTHAN et al.(2016) menciona que a utilizacdo de tecnologias educativas, como
cartilhas usadas nas préticas de educacdo em saude, tem o intuito de oferecer informacéo
sobre promocdo da saude, prevencdo de doencas, modalidades de tratamento e
autocuidado, mostrando-se como um instrumento facilitador do processo educativo. Diante
disto o desenvolvimento e a implementacdo das tecnologias em salude podem propiciar
mudanc¢as comportamentais.

O conteudo textual apresentado na cartilha foi abordado de uma forma clara e
objetiva, evitando linguagens técnicas e cientificas, utilizando letras de tamanho adequado,
além de apresentar ilustragdes que facilitam o entendimento dinamizando assim o processo
de aprendizagem do leitor. REBERTE, HOGA e GOMES (2012) afirmam que a linguagem
gue se pretende apresentar com a ilustragcdo € um fator importante para o processo de
construcdo dessas tecnologias. Além disso para GOZZO et al. (2012) ao elaborar o
material educativo € relevante que se conheca a realidade e as expectativas do publico-
alvo, pois 0 assunto abordado na cartilha deve ser um fator que motive o interesse pela
leitura.

De acordo com SILVEIRA (2009) a classe de trabalhadores domésticos sofre um
alto risco ocupacional em desenvolver agravos ao sistema musculoesquelético pois as
atividades exigem um grande esforco fisico e uso de varios equipamentos que requerem
posturas e manuseios que podem acarretar diversos problemas ao sistema osteomuscular.
Além disso, BANDEIRA e BATISTA (2002) reforcam que o corpo € o principal instrumento
de trabalho de quem executa atividades domésticas e por esse motivo Sdo necessarias

medidas preventivas em saude para evitar possiveis lesdes, pois sdo frequentes as queixas



de dores lombares e nos membros inferiores, além do inchaco.

A educacdo em saude é um processo dinamico de ensino e de construcdo de
conhecimentos que pretende promover a melhoria na qualidade de vida da populacéo. Para
PEREIRA et al.(2015) a educacédo em saude tem como objetivo propagar o conhecimento,
estimulando mudangas na conduta do homem, levando-0 a um pensamento critico sobre
sua condicao atual e quais condutas devem ser tomadas para solucionar suas afecgcdes
contribuindo assim para a participacdo da populacdo, ampliando seu senso critico e
possibilitando mudancgas nos habitos, sendo estas sempre benéficas.

FREITAS e REZENDE (2011) descrevem que o uso de tecnologia educacional,
como folhetos, cartilhas, folders, album seriado e murais sdo alternativas viaveis de
divulgacao e conscientizacdo da populacéo, abrindo novas possibilidades na promocéo da
saude. REBERTE, HOGA e GOMES (2012) alegam que esses recursos, além de
possibilitar a leitura futura para o paciente e sua familia, reforcam a instrucdo verbal,
servindo de guia e auxiliando em caso de duvidas nas decisdes do dia a dia. Neste cenario
as cartilhas educativas tornam- se importantes aliadas na transmissdo de conhecimento
facilitando o processo educativo em saude conscientizando e estimulando o leitor na pratica
de acdes que desenvolvam o autogerenciamento de condutas voltadas para a promocéo
de sua saude.

Como limitacdo deste estudo pode-se citar a ndo validacdo da aparéncia de
tecnologia educacional em saude pelo publico-alvo. Tendo concluido a construcdo da
cartilha é de interesse futuro dos pesquisadores a validacao da tecnologia educacional com
0 publico-alvo assim como também de especialistas na area, visando deste modo a
disseminacédo desta importante ferramenta como um guia de orientagcdes ergondmicas no

desempenho das atividades domésticas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A construcdo da “CARTILHA PARA O TRABALHO DOMESTICO -
ORIENTACOES ERGONOMICAS NA PREVENCAO DE DOENGCAS DO TRABALHO’
compreende um importante fator na educacdo em saude e na prevencdo de risco
ergonOmicos proporcionando mudangas comportamentais.

A aplicacdo da cartilha no cotidiano das trabalhadoras domeésticas pode vir a

contribuir de maneira positiva facilitando o entendimento de como suas acdes podem



influenciar na sua qualidade de vida, auxiliando na reducgao das dores relacionadas ao
trabalho assim como na minimizacéo de riscos ergondmicos.

A escassez de estudos voltados para a tematica do TD € um agente que
contribui em riscos ocupacionais para a classe devendo assim serem realizadas mais

pesquisas que venham a beneficiar esta categoria historicamente menosprezada.



REFERENCIAS

ASSUNQAO, A.P.F., BARBOSA, C.R., TEIXEIRA, E., MEDEIROS, H.P., TAVARES,
I.C., SABOIA, V.M. Praticas e tecnologias educacionais no cotidiano de enfermeiras da
estratégia saude da familia. Rev Enfermagem UFPE. v.7, n.11, p. 6329-35, 2013.

BANDEIRA, L. BATISTA, A.S. Preconceito e Discriminagdo como Expressfes de
Violéncia, Rev Estud Feministas, V.10, n.1, p. 119-20, 2002.

BRASIL. Ministério da Saude. LER e DORT séo as doencas que mais acometemos
trabalhadores, aponta estudo. 20109. Disponivel em:

https://www.qov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2019/abril/ler-e-dort-sao-as-

doencas-que-mais-acometem-os-trabalhadores-aponta-estudo.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Vigilancia em Saude. Departamento de
Vigilancia de Doencas e Agravos nao Transmissiveis e Promocéo da Saude. Saude Brasil
2018 uma anadlise de situacdo de saude e das doencgas e agravos cronicos: desafios
e perspectivas. Brasilia: Ministério da Saude,424 p., 2019.

COFFITO. Resolucéo n°. 351 de 13 de Junho de 2008. Diario Oficial da Unido n°. 114,
Secao 1, em 17/06/2008, pagina 58. Disponivel em:
http://www.coffito.org.br/publicacoes/pub_view.asp?cod=1610&psecao=9

Convencao n.° 189 da Organizacao Internacional do Trabalho - Trabalho Digno para
o Trabalho Doméstico, p.2, 2011.

CRUZ, J. C. O Emprego doméstico ontem e hoje no Brasil: legislagdo, politicas
publicas e desigualdade. SEMINARIO DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS
SOCIAIS UFES, Vitéria: UFES, p. 1-16, 2011.

FERREIRA, V.M.V., SHIMANO, S.G.N., FONSECA, M.C.R. Fisioterapia
na avaliacdo e prevencdo de riscos ergondmicos  em trabalhadores
de um setor financeiro. Fisioter Pesqui. v.16, n.3, p:239-45, 2009.

FREITAS, F.V. , REZENDE FILHO, L.A. Modelos de comunicacéo e uso de impressos na
educacdo em saude: uma pesquisa bibliografica. Interface Comun Saude Educ. v.15,
n.36, p 243-55, 2011

FREITAS, A.A.S., CABRAL, LLE. O cuidado a pessoa traqueostomizada: analise de um
folheto educativo. Esc Anna Nery Rev Enferm. v.12, n.1, p 84-9, 2008.

GOzzO, T.0.; LOPES, R.R.; PRADO, M.A.S.; CRUZL.A.P.; ALMEIDA, A.M.
InformagOes para elaboragcdo de um manual educativo destinadoa mulheres com
cancer de mama. Revista de Enfermagem, v.16, n.2, p.306-311, 2012.

HOUVET, P.; OBERT, L. Upper limb cumulative trauma disorders for the orthopaedic
surgeon. Orthopaedics & Traumatology: Surgery & Research, France, v. 99, n. 1,p.
104-114, 2013.


https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2019/abril/ler-e-dort-sao-as-doencas-que-mais-acometem-os-trabalhadores-aponta-estudo
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2019/abril/ler-e-dort-sao-as-doencas-que-mais-acometem-os-trabalhadores-aponta-estudo
http://www.coffito.org.br/publicacoes/pub_view.asp?cod=1610&psecao=9

IBGE. Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua 2015 (PNAD)
Disponivel em:
https://ftp.ibge.qgov.br/Trabalho e Rendimento/Pesquisa Nacional por Amostra _de
Domicilios _continua/Mensal/Quadro_Sintetico/2015/pnadc 201509 quadroSintetic o.pdf

lIDA, ITIRO. Ergonomia Projeto e Producdo. 1° ed. S&do Paulo: Edgard Blucher
Ltda,2002.

MARTINS, R.M.G.; DIAS, LK.R.; SOBREIRA, C.L.S.; SANTANA, K.F.S.; ROCHA,
R.M.G.S.; LOPES, M.S.V. Desenvolvimento de uma cartilha para a promoc¢ao do
autocuidado na hanseniase. Rev. Enferm. UFPE online. v.13, p.e239873, 2019.

PEREIRA, F. G. F,; ) CAETANO, J.A; NMOREIRA, J.F; ATAIDE, M.B.C. PRATICAS
EDUCATIVAS EM SAUDE NA FORMACAO DE ACADEMICOS DE ENFERMAGEM.
Cogitare Enfermagem, Fortaleza, v. 20, n. 2, p. 332-337, abr./jun. 2015.

REBELATTO, José Rubens; BOTOME, Silvio Paulo. Fisioterapia no Brasil:
fundamentos para uma acao preventiva e perspectivas profissionais. 22 ed. Sao
Paulo. Ed. Manole,1999.

REBERTE, L. M.; HOGA, L. A. K.; GOMES, A. L. Z. O processo de construcao de material
educativo para a promocdo da salude da gestante. Revista Latino- Americana de
Enfermagem, Ribeirdo Preto, v. 20, n. 1, 8 telas, jan./fev. 2012.

SIDDHARTHAN, T., RABIN, T., CANAVAN, M. E., NASSALI, F., KIRCHHOFF, P.,
KALYESUBULA, R., et al. Implementation of patient-centered education for chronic disease
management in Uganda: an effectiveness study. PLoS One, v.11, n.11, p 1- 7 ,2016.

SILVA-JUNIOR, J.S., CORREA, L.R.C., MORRONE, L.C. Evaluation of Iumbar
overload in hotel maids. los Press. Work 41, p2496 - 98, 2012.

SILVEIRA, Andréa Maria. Saude do Trabalhador. Belo Horizonte. Editora Copmed; p.
96 ,20009.

SIQUEIRA, C.E., ROCHE, A.G. Occupational health profile of Brazilian immigrant
housecleaners in Massachusetts. New Solutions. v. 23, n.3, 2014.

SOUZA, R.S. CORTEZ, E.A., CARMO, T.G., SANTANA, R.F. Occupational diseases
of workers cleaning service in hospital environment: educational proposal to minimize
exposure. Enferm. glob. v 15, n.42, 2016.

TELLES, L. M. R.; OLIVEIRA, A. S.; CAMPOS, F. C,; LIMA, T. M.; COSTA, C. C,;
GOMES, L. F. S.; ORIA, M. O. B; DAMACENO, A. K. C. Construc&o e valida¢do demanual
educativo para acompanhantes durante o trabalho de parto e parto. Revista da Escola de
Enfermagem da USP, S&o Paulo, p. 48, n. 6, p. 977-84, set. 2014.

VALERIANO, M.M.; TOSTA, T.L.D.. Trabalho e familia de trabalhadoras domésticas em
tempos de pandemia: uma analise interseccional. Civitas - Revista de Ciéncias
Sociais. p. 412-422,v. 21, n. 3,2021.


https://ftp.ibge.gov.br/Trabalho_e_Rendimento/Pesquisa_Nacional_por_Amostra_de_Domicilios_continua/Mensal/Quadro_Sintetico/2015/pnadc_201509_quadroSintetico.pdf
https://ftp.ibge.gov.br/Trabalho_e_Rendimento/Pesquisa_Nacional_por_Amostra_de_Domicilios_continua/Mensal/Quadro_Sintetico/2015/pnadc_201509_quadroSintetico.pdf
https://ftp.ibge.gov.br/Trabalho_e_Rendimento/Pesquisa_Nacional_por_Amostra_de_Domicilios_continua/Mensal/Quadro_Sintetico/2015/pnadc_201509_quadroSintetico.pdf

APENDICES

W
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CARTILHA PARA 0
TRABALHO DOMESTICO

Orientagdes ergondmicas na prevengdo de
doencas do trabalho




Vocé sabe o que é
DOENCA DO TRABALHO?

E toda e qualquer doeng¢a
que o trabalhador pode ter
por causa da sua atividade

profissional.

Essa cartilha traz dicas de
como diminuir o risco de
doencga do trabalho durante
suas atividades domésticas e
mostrar exercicios que podem
aliviar as dores relacionadas
ao trabalho.

Fonte: Autoria prépria.



Atividades Domésticas

VARRER CASA

Fonte: Autoria prépria.




Atividades Domésticas

COZINHAR E LAVAR LOUGA

Fonte: Autoria propria.




W
Atividades Domesticas

ESTENDER ROUPA




Atividades Domeésticas

CARREGANDO PESO

Fonte: Autoria prépria.




Atividades Domeésticas

ORGANIZACAO DE ARMARIOS

MENOS USADOS

MAIS USADOS

USADOS DE
VEZ EM QUANDO

Fonte: Autoria propria.




Atividades Domeésticas

ORGANIZAGCAO DA CASA E MOVEIS

B ¥ M ¥
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ALONGAMENTOS E EXERCICIOS




ALONGAMENTOS E EXERCICIOS

1 - Coloque a mao na lateral da 2- Coloque as maos por trdas da
cabeca levando ela em dire¢ao cabeca levando ela em dire¢do ao
ao ombro. peito, depois eleve o queixo pra
cima.

m

3 - Com os bragos para frente, use
uma mdao para dobrar o punho, né@o
esqueca de abragar o polegar.

1




ALONGAMENTOS E EXERCICIOS

4 - Estique um dos bragos levando
para préoximo do seu peito com a
ajuda do outro brago.

r

5- Apoie sua mao no
cotovelo e puxe para trds.

I

6- Com cuidado, encoste a
cabeca no peito e tente
alcangar o chao lentamente.




ALONGAMENTOS E EXERCICIOS

8 - Com os dedos unidos estique
7-Apoie uma das maos na os bragos em direg@o ao teto.
cintura e com o outro brago
esticado incline a coluna.

; & % V. e
9-Com ajuda de uma cadeira
gire a coluna com cuidado
apoiando as maos no encosto.
9 -



- -
ALONGAMENTOS E EXERCICIOS

10 -Apoiada em uma cadeira, puxe
o pé para tras com a ajuda da mao.

44

11 -Com as maos apoiadas na
parede, estique uma perna para trés
deixando a outra na frente dobrada.

A A
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