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RESUMO: No século XXI, o notebook atingiu o maior auge das criagoes
tecnoldgicas, tendo-se em vista o fato de ser compacto e poder ser
facilmente carregado. Entretanto, o uso excessivo, a md postura e a
limitacio da ergonomia do notebook podem favorecer a ocorréncia de
lesoes musculoesqueléticas. O estudo teve como objetivo investigar
a ocorreéncia de lesoes musculoesqueléticas em universitdrios que
utilizam notebook. Trata-se de um estudo de campo, descritivo,
exploratdrio, transversal, de abordagem quantitativa. A amostra
correspondeu a 246 individuos de uma instituicao privada de ensino. O
instrumento utilizado foi um questiondrio com 17 questoes fechadas.
Os critérios de inclusao foram a utilizacio de notebook, com tempo
minimo de 60 min/dia, e a nao existéncia de historico de lesoes em
extremidades superiores. Do total de entrevistados, 43% se encontram
entre a faixa etdria de 18 a 19 anos; 58,9% nio realizam atividades
fisicas; 65,8% ndo utilizam periodos de pausas e alongamentos; 39,6%
utilizam o notebook de uma a duas horas por dia; 40,2% adotam a
posicio sentada, com 0 notebook sobre a mesa, gerando desconforto na
coluna lombar (42,6%) e cervical (36,17%). Quanto a2 mao dominante,
84,4% sao destros. A alta ocorréncia de dores na cervical e lombar
pode estar relacionada ao posicionamento mais adotado (computador
portétil sobre a mesa), posicionamento que favorece o aumento da
flexdo cervical. A dor lombar ¢ influenciada pelos longos periodos na
posicao sentada o que enseja o aumento da compressio nos discos
intervertebrais. As dores no punho direito podem ser explicadas pelo
excesso de digitacao no lado dominante.

PALAVRAS-CHAVE: Dor; Ergonomia; Lesoes.

TECHNOLOGY VERSUS HEALTH: THE OCCURRENCE OF
MUSCLE-SKELETON LESIONS IN UNDERGRADUATES
USING NOTEBOOKS

ABSTRACT: The notebook reached the peak of technological
inventions in the early 21st century, featuring compactness and
portability. However, excessive use, bad body posture and the
ergonomic limitations of the notebook may trigger muscle-skeleton
lesions. Current paper investigates, through a descriptive, exploratory,
transversal and quantitative study, the occurrence of muscle-skeleton
lesions in university students using the notebook. Sample comprised
246 students from a private institution for higher education and the
questionnaire comprised 17 questions. Inclusion criteria comprised
usage of the notebook for at least 60 min/day and the absence of lesions
in the higher members of the body. Further, 43% of the students were
18 - 19 years old; 58.9% did not practice any physical exercises; 65.8%
ignored periodic pauses and stretching; 39.6% used the notebook
for one or two hours per day; 40.2% used it while sitting, with the
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notebook on a table, with discomfiture for the lumbar
(42.6%) and cervical (36.17%) column. Moreover, 84.4%
are right-handed. High occurrence of cervical and lumbar
pain may be related to body position (portable computer
on the table), which increased cervical flexion. Lumbar
pain is affected by long periods in a sitting position,
increasing the compression of intervertebral discs. Pain
in the right hand may be due to excessive typing on the
dominant side.

KEY WORDS: Pain; Ergonomy; Lesions.

INTRODUCAO

A sociedade atual passa por uma grande
evolucao tecnoldgica, sendo o computador uma das
principais tecnologias utilizadas no nosso dia a dia,
seja no trabalho, na educacio ou na recreacio; porém,
este recurso estd sendo utilizado de forma exagerada e
inadequada (KHAN; SURTL; REHMAN, 2012; DAS, 2014).

No século XXI, o computador atingiu o maior
auge das criacoes tecnoldgicas. Além dos tradicionais
computadores de mesa, surgiram os chamados
notebooks, computadores portiteis e desenhados
para usudrios carecedores de maior mobilidade. Sio
compactos e apresentam integracio dos dispositivos
periféricos como mouse e teclado, além de apresentarem
processadores de baixo consumo e ocuparem menos
espaco, o que ocasionou o aumento do uso de tais
equipamentos, em detrimento do uso de computadores
de mesa (CASTELLUCCI, 2009).

A falta de pausas e alongamentos durante o uso
do notebook, somada ao esforco excessivo de atividades,
posicoes improprias do corpo e longos periodos de
utilizacio, acumulam lentamente prejuizos para o
corpo € podem provocar lesdes em virias regioes, tais
como maos, punhos, bracos, ombros e pescoco, as quais
acabam se transformando em uma condicio grave e muito
dolorosa que nio se apresenta de imediato. Sio doencas
que vém ao longo do tempo e que aumentam o risco se 0
usudrio utilizar o computador por muitas horas seguidas
e diariamente (COOPERA; SOMMERICHA; MIRKAA,
2009; JACOBS; HUDAK; MCGIFFFERT, 2009; SANTOS et
al., 2011; GUIMARAES; AREZES; FRANZ, 2011).

Considerando a grande expansio dessa
tecnologia e os impactos que ela pode causar, em
virtude do uso inadequado dos equipamentos e, tendo
em vista ainda a preocupagio com as consequéncias

desse comportamento, fez-se necessirio o estudo de tal
temdtica, por parte dos pesquisadores. Outro fato que
influenciou os pesquisadores foi o nimero insuficiente
de estudos nessa drea.

Neste sentido, o objetivo desse estudo foi
investigar a ocorréncia de lesoes musculoesqueléticas em
universitirios que utilizam notebook. Tendo-se em vista
a relevancia desse estudo, os pesquisadores propoem
intervencoes para a prevenciao da doenca e promogio
da saide da populacio universitiria, apresentando
solucoes ergondmicas e acoes educativas no uso correto
dos referidos equipamentos, o que minimizaria o
adoecimento dos usudrios.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de campo descritivo,
exploratdrio, transversal e com abordagem quantitativa.

O estudo foi realizado em uma instituicdo
renomada de ensino particular do Estado de Pernambuco
que oferece 12 cursos de graduacdo, sendo eles:
Biomedicina, Direito, Bacharelado em Educacio Fisica,
Licenciatura em Educacio Fisica, Enfermagem, Farmicia,
Fisioterapia, Odontologia, Relacoes Internacionais,
Engenharia Ambiental, Servico Social e Administracio
Publica, além de cursos de pés-graduacio em diversas
areas.

A populacio do estudo foi composta de
universitirios dos cursos de Enfermagem e Fisioterapia,
escolhidos de forma aleatoria, na faixa etaria de 19 a 25
anos, de ambos os sexos, totalizando 487 individuos.
Para se chegar 2 amostra de 246 universitarios, utilizou-
se como cdlculo amostral a féormula de 50% + 1
da populacio geral, haja vista a inexisténcia de um
instrumento que possibilitasse a realizacio deste clculo.

A coleta de dados foi realizada através de
entrevista estruturada e método de conveniéncia, no
periodo de 21 de outubro de 2013 a 30 de janeiro de
2014, no Campus II da instituicio pesquisada nos trés
turnos. Foram utilizados como critérios de inclusio
os universitarios dos cursos j4 mencionados, estando
regulamente matriculados e que utilizavam notebooks
com tempo minimo de 60 minutos por dia e nio
tinham histdrico de lesoes anteriores em extremidades
superiores.
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O instrumento da pesquisa foi um questiondrio
com 17 perguntas fechadas (PINHEIRO, 2002), contendo
as seguintes varidveis: sexo, idade, miao dominante,
local anatomico mais acometido pela dor, atividade
fisica, tempo de utilizacio do equipamento (rnotebook),
habilidade de digitacio, posicionamento do notebook,
localizacio de maior desconforto.

Os dados foram tabulados e analisados pelo
programa Epi Data (versio 3.1) nos formatos arquivo
de texto (extensdo TXT) e, posteriormente, documento
(extensio QES). O recurso “CHECK” foi utilizado
para controlar eletronicamente a entrada dos dados
coletados na fase de digitacio. Com o intuito de dar mais
fidedignidade as respostas dos entrevistados e prevenir
erros, os dados foram redigitados em outro computador,
por outro pesquisador, e submetidos ao programa
“VALIDATE” do Epi Data, sendo gerado um arquivo
contendo informagoes sobre os erros de digitacio, a fim
de corrigi-los e orientar o processo de revisao e limpeza
do banco de dados.

A pesquisa foi realizada apds a aprovagio pelo
comité de ética, através do numero 454.323, atendendo
aos preceitos da resolucao n° 466/12 do Comité Nacional
de Etica e Pesquisa em Seres Humanos. Foi mantido
sigilo sobre os dados dos participantes da pesquisa,
0s quais assinaram um termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE), o qual foi disponibilizado em
duas vias, ficando uma com o pesquisador e outra
com o sujeito da pesquisa. A pesquisa nio envolveu
nenhum tipo de intervencdo ou procedimento invasivo,
representando, portanto, risco minimo, atendo-se,
somente, a interpelacio do entrevistado em sua rotina
de aula e um possivel constrangimento frente aos
questionamentos, para o qual se buscou solucio, a saber,
entrevista realizada em local reservado para este fim,
proporcionando ao pesquisado conforto. Os beneficios
da pesquisa estio relacionados com informacoes e
esclarecimento sobre a maneira correta para a utilizacio
desse tipo de aparelho, através da educagio ergondmica
e postural, prevenindo lesoes.

42 60%

36,17%

28,45%

21,13%

14,60%

8,942%

Figura 1. Distribuicio da frequéncia das regides de desconforto apontadas pelos pesquisados quando utilizam o notebook.

3 RESULTADOS

O resultado do estudo mostrou que a maioria
dos participantes estd na faixa etdria entre 18 e 19 anos,
correspondendo a 43%; seguida de 34% entre 20 e 21
anos; 13% entre 22 e 23 anos; e 9,8% entre 24 e 25 anos.
Neste sentido, observa-se um percentual significativo de
jovens que estdo se expondo, prematuramente, a lesoes
musculoesqueléticas em funcdo do uso prolongado do

computador portitil e posturas incorretas durante sua
utilizacao.

Quando questionados sobre a realizacio de
atividades fisicas, o estudo mostrou que apenas 41,1% dos
participantes realizam-nas. No que se refere a realizacio
de alongamentos e/ou pausas durante a utilizacio do
notebook, os resultados mostram que 8,1% realizam-nos;
65,8% nao realizam; e 26,4% realizam as vezes.
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As figuras a seguir mostram, respectivamente,
dados referentes a regido de desconforto, mao dominante,
dores no periodo da utilizacdo, tempo de utilizacio e
posicionamento mais utilizado.

10,60%

E Destro © Sinistro

84,40%

Figura 2. Distribuicdo da frequéncia relativa 2 mao dominante utilizada pelos pesquisados.

52,84%

40,65%
12,10%
2,84% -

Antes Durante Depois Todos os momentos  Nio sente nada

Figura 3. Distribuicao da frequéncia das ocorréncias de dores no periodo da utilizacio do notebook.

39,60%
20.70%
22%
B,90%
2809 2.900
Até 60 min 1-2 horas 3-4 horas 5-6 horas 7-8 horas Mais de 9 horas

Figura 4. Distribuicao da frequencia do tempo de utilizacio do notebook pelo pesquisado.
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Figura 5. Distribui¢io da frequéncia dos tipos de posicionamento mais utilizados pelos pesquisados durante o uso do notebook.

4 DISCUSSAO

Na Figura 1, o estudo revela elevada ocorréncia
de sintomatologia dolorosa na cervical e lombar,
corroborando, pois, com estudos anteriores que
comparam o uso do computador portitil com o do
computador convencional, no que diz respeito a postura
do usudrio (BIWAS; LAMBA, 2012).

A grande prevaléncia da dor lombar entre
os sujeitos da amostra pode estar associada a
fatores individuais, tais como mi postura, falta de
condicionamento fisico e sobrecarga nas regioes
osteomusculares, como revelam os dados presentes
na Figura 1. A regido lombar é de extrema importancia
para o trabalho didrio, por se tratar de base do corpo e
rotacao do tronco (SANTOS et al., 2011; SHRIVASTAVA;
BOBHATE, 2012).

Em relagdo a dor relatada na regido cervical pelos
participantes da pesquisa, conforme dados da Figura
1, pode-se perceber que tal queixa estd relacionada
a movimentos de flexdo excessiva da cervical. Estes
movimentos provocam grande tensio muscular para
manter a postura, levando a sintomatologia dolorosa
nesta regiao (SANTOS et al., 2011; LEISERSON, 2013).

Virios estudos apontam que a flexibilidade da
coluna é um fator relevante em individuos sedentarios,
pois estes tendem a apresentar amplitude articular
reduzida em varias tarefas diarias, tendo como resultado
rigidez articular e limitacio grave do movimento,
impossibilitando-o que seja realizado sem dor. Estas

dores podem ser consideradas como um subproduto da
combinacio da aptidio musculoesquelética deficiente
relacionada a uma ocupacio que forca essa regiio
(COSTA, 2006; MARTINS; ANDRES, 2013).

Em virtude disso, as alteracoes posturais,
especialmente nas faixas etdrias mais jovens, tém sido
objeto de virios estudos, devido as posturas incorretas
e sedentarismo caracteristicos da vida moderna, sendo,
muitas vezes, observados em pessoas que ficam sentadas
durante longos periodos de tempo, o que repercute
em dores lombares, em decorréncia do aumento da
compressio nos discos intervertebrais e dores cervicais
pelaflexao cervical excessiva (ZAKERIAN; SUBRAMANIAM,
2009; VILELAS; LOPES, 2012; CADO et al., 2013).

Contudo, a pratica de atividade fisica é uma forma
de prevencio e reabilitacio de lombalgias e cervicalgias,
estabelecendo uma relacio positiva ja defendida por
Hipdcrates, que reconhecia o valor dos exercicios fisicos
para o fortalecimento dos musculos débeis (PEREIRA et
al., 2011; MACEDO et al., 2012).

Em relagio 2 mio de maior dominincia,
informada pelos pesquisados, observa-se na Figura 2 que
o lado direito é o mais utilizado causando desconfortos
no respectivo punho, conforme apresentado na Figura 1.
No que diz respeito ao periodo que ocorre a dor, a maior
frequéncia € verificada durante o uso do notebook, como
verifica-se na Figura 3, sinalizando que pode ocorrer
dano tecidual que tem por objetivo evitar maiores lesoes
nas estruturas sobrecarregadas (KUO; LEE, 2010; WOWK,
2013).
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Os pesquisadores procuraram saber o tempo
que cada pesquisado permanecia usando o computador
portitil. O resultado demonstrou que a grande maioria
permanecia cerca de uma a duas horas por dia adotando
a posicao sentada com o computador portitil sobre a
mesa, favorecendo a ocorréncia de desconforto pela
postura adotada, o que se observa nas Figura 4 e 5,
respectivamente (STRAKER, 2009).

O aparecimento da sintomatologia dolorosa estd
relacionado com a presenca de fatores de risco como
posturas inadequadas, esforco repetitivo, presenca de
sobrecarga estitica ou dindmica e com a inadequacio
da ergonomia do proprio notebook. Dessa forma, os
resultados encontrados neste estudo demonstram que
0s usudrios apresentavam posturas que consideravam
confortdveis, porém biomecanicamente erradas. Esses
achados apontam para um alto risco de surgimento de
Lesao por Esforco Repetitivo (LER) ou por Distdrbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT),
sendo estes considerados, por alguns autores, a mais nova
epidemia dos ultimos anos, ja que a partir da década de
80 passaram a ser a mais frequente causa de afastamento
do trabalho, em contexto mundial, atingindo um lugar
significativo nas doengas incapacitantes (SHAHEEN;
RAHMAN, 2010; PINTO; LOPES; CASTRO, 2013;
STAWARZ; BENEDYK, 2013).

Por outro lado, os pesquisadores perceberam
a existéncia de poucos estudos que abordassem a
ocorréncia desses distirbios causados por outros
motivos nio relacionados a atividades laborais, como
aquelas atividades realizadas pelos universitarios. Fato
que deve ganhar relevancia, pois da mesma maneira que
cresce a popularizacio das novas tecnologias, cresce,
também, o uso incorreto e exagerado dos equipamentos
informatizados.

Portanto, com o objetivo de minimizar as dores
e prevenir as posturas inadequadas, apresentadas pelos
participantes deste estudo, propde-se a modificacio da
estrutura ergonomica do computador portatil como fator
primordial na utilizacio do mesmo, com o auxilio de um
suporte que eleve o aparelho deixando a tela posicionada
na altura dos olhos e, também, deve ser conectado um
mouse e teclado externo, os quais propiciariam conforto
as maos (ASUNDI, 2012; WOWK, 2013). Faz-se necessirio

incluir, ainda, pausas e alongamentos musculares a cada
15 minutos e o levantar-se a cada 50 minutos de utilizacao
do notebook, favorecendo uma melhor circulagio e
oxigenacdo tecidual, além de reduzir a carga sobre os
discos intervertebrais imposta pelos longos periodos na
posicio sentada.

5 CONCLUSAO

Os resultados desse estudo sugerem que

a utilizacio excessiva do computador portatil,
associada 2 ma postura, pode desencadear distirbios
musculoesqueléticos, respondendo a hipdtese inicial
da pesquisa. Dessa forma é necessario realizar medidas
de intervencdo no proprio aparelho notebook, como
também ¢é importante uma corresponsabilizacio do
usudrio que deve adotar uma postura correta e fazer
pausas para alongar-se, diminuindo, desta forma, a
ocorrencia dos desconfortos musculoesqueléticos e
evitando o agravamento para lesoes que possam causar
incapacidades. Um outro ponto importante ¢ a realizacio
da pritica de exercicios fisicos, a fim de fortalecer a
musculatura e minimizar as dores geradas pela sobrecarga.
No entanto, esta pesquisa nao teve a pretensio de ser
conclusiva; estudos longitudinais sio necessirios para
avaliacao da exposigao ergondmica envolvida no uso do

computador do modelo notebook.
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