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Introducao

Atividade muscular de carga
sustentada e continua:
- Trapézio
Estudantes Longos periodos de trabalho e curtos - Deltoide

periodos de descanso; N

- Posicao de sentado por longos periodos;
- Execugao de movimentos repetidos; Dor

— - Utilizag3o do rato. Desconforto
Computador Tensao muscular
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Introducao

Alongamento

Aumento/ganho das amplitudes articulares;

Prevencao e reducao da

Alivio da dor/desconforto a curto-prazo;

| Alteracoes das propriedades musculo-elasticas

sintomatologia musculo-esquelética . . ]
________________ gq da unidade musculo-tendinosa;

Diminuicao da tensao muscular.
N

Funcao muscular conferindo-lhes alguma proteccao e
resisténcia contra lesoes
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Reducao . Desconforto

Alongamento J

,(Tenséo Muscular!




Meétodos

Estudo comparativo, experimental, longitudinal de amostra por conveniéncia.

52 estudantes do IPCB

Ser estudante do IPCB;
Idade 2 17 anos;

Sintomatologia musculo- esquelética
na cervical e/ou ombros;

Inclusdao
Exclusao

Uso do PC 2 3h/dia;



N{étodos

$

Constituicao
da amostra

- Questionario de Alc
caraterizacdo e ’ - Indice Pescoco e Membro Superior NULI-20
selecao; Sessoes c/ - -Dor/Desconforto;
- Formagao dos dois 2 ses -EMG
grupos

2 repeticoes (30 seg cada, c/ 10 seg
intervalo)
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Para a analise estatistica utilizou-se o programa SPSS, versao 20.0.0 para Windows. RQS“ltadOS

Grupo Controlo

16 Femininos; 10 Masculinos

Grupo Experimental

22 Femininos; 4 Masculinos

Idade (anos)

20,7(18 - 23) 1,47

20,7(19-22)+1,17

22,44(18,0-33,4) = 3,31

21,9(16,7-29,9)% 3,31

Uso PC:

- Tarefas escolares 100% 100%

- Horas diarias (horas) 5,73+2,80 6,31 +2,89

- Pausas 22 (84,6%) 22 (84,6%)

- Agrava sintomatologia 24+ 92,3 22 (84,6%)
8 (30,7%) 20 (76,9%)

9 (34,6%) - Dor
8 (30,7%) - Bilateralmente
8 (30,7%) - Agrava ao fim do dia

10 (38,4%) — Dor
16 (61,5%) - Bilateralmente
20 (76,9%) - Agrava ao fim do dia

8(30,8)

6(23,07)




Comparacgao de médias entre t0 e t1 para o grupo de controlo e o grupo experimental

(teste de Wilcoxon) N=26

EVA dor

EVA desconforto
Questionario NULI-20

D. Atividade
D. Trabalho

D. impacto psicossocial

D. Efeitos iatrogénicos

NULI total

*p< 0,05

Fisica

t0

2,99+2,34

3,69+2,87

1,59+0,79
1,74+0,95
2,08+1,05
2,85+1,67
0,96+1,50
1,88+0,79

t1

2,62+1,86

3,35+2,49

1,57+0,86
2,02+1,02
2,09+1,04
2,60+1,44
1,19+1,49
1,95+0,88

p

0,25

0,31

0,98
0,70
0,11
0,30
0,72
0,27

t0

2,90+2,12

3,70%2,22

1,64+0,52
1,81+0,85
1,99+0,82
2,54+0,99
0,96+0,72
1,84+0,56

t1

2,16%1,82

2,28+1,56

1,47+0,68
1,81+0,68
1,78+0,65
2,00+0,77
1,12+0,65
1,67+0,54

Grupo de Controlo n=26 Grupo Experimental n=26

G

0,07

1

(o2
Qo

0,15
0,07
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Comparacgao de médias das % do RMS relativamente ao Pico Maximo de Atividade

entre t0 e t1 do grupo de controlo e grupo experimental (teste de Wilcoxon) N=26

t0 t1 p t0 t1 p

Digitacao

Trapézio Superior 20,58+6,60 19,30+5,91 0,16 20,9946,05 15,42+5,36
Deltoide Anterior 15,18+5,41 14,30+6,28 0,43 17,01+7,88 11,78+6,84

Trapézio Superlor 17,83+6,52 17,32+7,47 0,47 19,93+8,04 13,25+5,56
Deltoide Anterior 11,85+3,54 13,42+5,25

0,04* 14,92+6,85 10,73+5,27




Discussao

«Estudante do ensino superior
Questionario de *Género feminino

selecao - Utilizacdo do PC 2 3 h/dia
*Sedentarismo

EVA *Reducao do dor e desconforto no grupo experimental

N U LI -20 *Reducao do impacto da sintomatologia na vida diaria

% RMS ®* Diminuicao da atividade muscular
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Protocolo de exercicios de alongamento muscular

__________

__________

u..mm.‘wa cSlalistiGCallreliile S1gnncdatll VdS

gitacao
=S

Trapézio Superior
Deltéide Anterior
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Conclusao

Alongamento muscular contribui para uma diminuigdo do nivel de dor e desconforto nos

alunos com queixas ao nivel da coluna cervical e ombro, bem como na redugdo dos

niveis de atividade muscular

Impacto na redugcao de dor, desconforto e tensao muscular, bem como na qualidade de

vida relacionada com a satde medida através do NULI-20.
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