Lesao por esforco repetitivo (LER) - Como impedir?

Lesao por esforco repetitivo (LER) é um dos principais distdrbios que ocorre no ambiente corporativo.
Isso ocorre porque esse tipo de patologia acomete com facilidade os profissionais que repetem algum
tipo de movimento com muita frequéncia e em posi¢cdo ergonomicamente incorreta.

A disfuncéo afeta principalmente os musculos, tenddes e nervos dos membros superiores, além disso,
compreende um grupo de problemas de saude, como tendinite, bursite, epicondilite, tenossinovite e
outras.

Considerada uma doenca ocupacional, a LER ocorre sempre que houver incompatibilidade entre a
capacidade potencial do operador e os requisitos fisicos da atividade ou tarefa que ele precisa realizar.
Ficou interessado no assunto? Entéo, continue a leitura e confira como impedir a ocorréncia da leséo por
esforco repetitivo.

Quais sao os principais sintomas da LER?

O primeiro e principal sintoma da LER € a dor. No entanto, manifestacdes como formigamento, fraqueza
muscular, dorméncia e insensibilidade no local também costumam ser comuns. Em estagios mais
avancados da doenca, as inflamacdes podem se transformar em um procedimento degenerativo e afetar
nervos e vasos sanguineos de forma prejudicial.

Além disso, em casos muito graves, a lesdo chega a causar deformidades. Por exemplo, inchacos, cistos
e perda de poténcia. Em seguida, a dor se intensifica de tal maneira que tarefas cotidianas como escovar
os dentes, tomar banho e amarrar os sapatos tornam-se impossiveis de serem executadas.

Conforme mencionado, a patologia costuma estar associada ao membro superior, no entanto, ela pode
atingir outras areas como coluna e cintura escapular, bem como envolver estruturas musculares,
ligamentares, neurais, cartilaginosas, 0sseas, tendineas e outras.

Apesar da grande incidéncia de casos, o tratamento para a LER é relativamente simples. Na maioria das
vezes, a intervencdo é realizada com anti-inflamatérios e uma equipe interdisciplinar composta por
meédicos, terapeutas ocupacionais, fisioterapeutas e, até mesmo, profissionais de acupuntura.

Sendo assim, especialistas recomendam a pratica de algum exercicio fisico como aliada ao tratamento,
afinal, as atividades estimulam a liberacdo de endorfina — substancia responséavel pelo relaxamento do
corpo, sensacgdo de bem-estar e alivio da dor.

Como a empresa pode evitar a ocorréncia da LER?
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A leséo por esforgo repetitivo € uma das principais causas de afastamentos de funcionarios do seu local
de trabalho. Dessa forma, as empresas podem promover algumas praticas eficientes para evitar a
ocorréncia do distlrbio entre seus colaboradores. Entdo, confira, a seguir, algumas sugestdes.

Aplique exercicios laborais

Com a finalidade de melhorar a satde do trabalhador e evitar a ocorréncia de incidentes ocasionados
por LER, a ginastica laboral pode ser considerada uma importante aliada das organiza¢cdes nesse
propésito.

Desse modo, a promocédo de exercicios durante 2 ou 3 dias na semana ja permite que as empresas
visualizem resultados rapidamente. Além disso, a préatica constante pode acabar incentivando alguns
profissionais a adotarem a atividade fisica como parte de sua rotina — aumentando assim, sua qualidade
de vida.

Cheque processos de trabalho

Como a lesdo ocorre pela repeticdo frequente de algum movimento, a empresa pode evitar a incidéncia
por meio de modificagbes no posto de trabalho. Apos a realizacdo de uma analise ergonémica, 0s
processos podem ser adaptados ao colaborador conforme indicagéo no exame.

Assim assim, outra solucdo para o problema é o treino do gesto e a aplicacéo de técnicas que facilitem a
execucao da movimentagado necessaria para a realizagado da tarefa.

Ministre palestras de alertas

A conscientizacdo para a prevencado da LER precisa ser frequente — s6 assim a ocorréncia sera
minimizada ou, até mesmo, eliminada de sua empresa. Com o propdsito de conquistar esse objetivo,
vocé pode realizar palestras com dinamicas vivenciais para as equipes com conteudos direcionados
sobre o assunto.

Por isso, experimente abordar as causas, sintomas e possiveis consequéncias da lesado e verifique como
os resultados séo quase que imediatos.

Como vocé acompanhou, apesar de ser uma incidéncia comum, a lesé@o por esforco repetitivo é um


https://blog.conexasaude.com.br/excesso-de-atestado-medico/
https://blog.conexasaude.com.br/qualidade-vida-trabalho/
https://blog.conexasaude.com.br/qualidade-vida-trabalho/

distarbio que pode ser evitado — basta que alguns cuidados sejam colocados em pratica. No entanto,
nao deixe de fazer a sua parte como empregador, afinal, as consequéncias podem ser sérias para a
empresa, como afastamento do funcionario, acées na Justica e pagamento de indenizagfes. Este
conteudo sobre lesdo por esforco repetitivo foi Gtil para vocé? Entdo, curta nossa pagina no Facebook e
nao perca nenhuma novidade.


https://www.facebook.com/conexasaude/
http://www.tcpdf.org

