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A pandemia da Covid - 19 afetou a vida de milhares de cidaddaos no mundo inteiro. Dentre
eles, encontram-se os funcionarios e empresas que precisaram se adaptar a nova realidade,
para que pudessem continuar em atividade, a fim de garantir a manutencdao dos seus
postos de trabalho e a sobrevivéncia do estabelecimento comercial.

Com isso, na tentativa de minimizar os riscos a saude, algumas alternativas foram adotadas
por empregados e empregadores como forma de prevencdo ao contagio sem que isso
significasse a interrup¢do da atividade laboral.

O teletrabalho foi uma das primeiras medidas a serem adotadas pelas empresas, pois
permitiu que o trabalho continue ocorrendo com a preservacao do distanciamento social.

A previsao legal do teletrabalho esta contida no art. 75 da CLT. Veja-se:

“Considera-se teletrabalho a prestacao de servicos preponderantemente fora das
dependéncias do empregador, com a utilizacdo de tecnologias de informacao e de
comunicacdo que, por sua natureza, ndao se constituam como trabalho externo.

Paragrafo Unico. O comparecimento as dependéncias do empregador para a reali-
zacao de atividades especificas que exijam a presenca do empregado no estabeleci-
mento ndo descaracteriza o regime de teletrabalho.”



Antes de adentrar no teletrabalho, é importante deixar claro que apesar de serem parecidos,
as definicdes de home office e teletrabalho sao diferentes.

O home office é uma espécie de teletrabalho, pois o teletrabalho € mais amplo e se insere em
todas as atividades desempenhadas fora das dependéncias da empresa de forma continua.

Isso significa que, se o empregado é contratado para desempenhar suas atividades em
qualquer outro local, que nao seja o ambiente da empresa, como um coworking ou nas

dependéncias de um cliente do se empregador, essa modalidade é considerada teletrabalho.

Ja o home office é o trabalho necessariamente prestado na residéncia do empregado, o
que pode ocorrer por todos os dias ou apenas em alguns dias da semana.

Logo, o home office, como espécie do teletrabalho, esta submetido as regras previstas na
CLT e deve ter seus termos bem ajustados no contrato de trabalho.

Pois bem.

Com os funcionarios sendo encaminhados para laborar de casa no periodo de pandemia,
temos entdo o trabalho sendo realizado na modalidade telepresencial.



Em diversas pesquisas, as pessoas afirmam ter mais produtividade no trabalho em casa
do que quando trabalhavam nas dependéncias das empresas.

Com os funcionarios sendo encaminhados para laborar de casa no periodo de pandemia,
temos entdo o trabalho sendo realizado na modalidade telepresencial.

Em diversas pesquisas, as pessoas afirmam ter mais produtividade no trabalho em casa
do que quando trabalhavam nas dependéncias das empresas.

Isso porque, aparentemente, quando vocé esta trabalhando dentro da empresa, no mo-
mento em que encerra seu expediente seria como se vocé também se desligasse do seu
servi¢co e entao apenas retornaria ao trabalho no dia proximo dia.

Ocorre que individuos que trabalham no regime teletrabalho ou home office, ndo conseguem
em sua maioria se desligar do trabalho, pois 0 ambiente de casa se mistura com o
ambiente de trabalho.

Um relato do trabalhador da empresa Shell Brasil, demonstrou que o regime de teletrabalho
ou home office, tem feito as pessoas trabalharem muito mais do que o que estdo habituadas.



Permita-se transcrever o relato do trabalhador:
"O mais negativo é que eu trabalho mais. Eu acho que nao me desligo do trabalho,
estou sempre trabalhando. Parece que a Shell esta dentro da minha casa (...) que, a
qualquer momento, eu posso ser acionada. (...) A barreira entre a minha casa e o
trabalho ndo existe mais, ficou muito ténue”

Com isso, os trabalhadores ficam mais propensos a se tornarem workaholics, ou seja,

trabalhadores compulsivos, viciados em trabalho, patologia psiquica que afeta considera-

velmente a saude dos trabalhadores.

Algumas outras doencas podem atingir os trabalhadores que atuam no regime de teletra-
balho, e dentre elas, estédo:

- Depressao
- Ansiedade

- Dores no corpo por nao possuirem uma estrutura adequada de trabalho



- Dores de cabeca pelo excesso da jornada
- Estresse

- Cansaco fisico

- Angustia

- Varia¢Bes de humor

- Queda na producdo dos servi¢os no inicio da mudanca para home office (periodo de
adaptacao ao novo sistema)

- Para os empregados, aumento de gastos com energia, internet, telefone

Porém, o teletrabalho ndo trouxe apenas desvantagens, pois existem também diversos
pontos positivos. Permita-se especificar alguns:

- Reducdo de gasto de tempo com deslocamentos e engarrafamentos;

- Conforto do lar;



- Melhor qualidade de vida;
- Gestao do tempo;

- Para a empresa, reducdo de custos como vale transporte, despesas de instalacdes (agua,
energia, telefone, higienizacao, etc);

- Maior produtividade dos funcionarios, uma vez que ird desempenhar as atividades mais
motivado por ndo estar no mesmo local de trabalho que seus chefes (conforme pesquisa no
site ambitojuridico.com.br), considerando que me muitos ambientes os chefes podem
sobrecarregar seus funcionarios com cobrancas excessivas, metas abusivas e muito estresse.

- Mais tempo para se dedicar a familia;



Dessa forma, elaboramos uma pesquisa no “Google Forms”, onde foram ouvidas 48 pessoas
cujas fun¢bBes eram: advogados, auxiliar juridico, auxiliar administrativo, empresarios,
geoblogos, bibliotecario, estudantes, corretor de imoéveis, analista comercial, arquitetos
urbanistas, auditores, bancarios, coordenadores, designeres, professor, engenheiros,
estagiarios, fisioterapeuta, pedagogos e psic6logos, e com base nas respostas conseguimos
identificar as maiores reclamacdes das pessoas que passaram a laborar em casa no periodo
de pandemia e quais as dores que foram acometidas.

O resultado foi o seguinte:
)) 79,2% das pessoas passaram a trabalhar no regime de home office

* Apo6s a pandemia, vocé passou a trabalhar em regime de teletrabalho/home office?
48 respostas

EU JA TRABALHAVA
NESSE REGIME




)) 66,7% das pessoas passaram a trabalhar mais ap6s a pandemia

* Ap6s a pandemia, vocé acha que trabalhou mais ou menos no regime de teletrabalho/home office?
48 respostas

NAO ALTEROU

» 52,1% das pessoas nao receberam equipamentos para realizar o trabalho

*Seu empregador forneceu algum equipamento/estrutura para a realizagéo do trabalho em casa?
48 respostas
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Caso positivo, o que forneceu?
20 respostas
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)) 52, 1% das pessoas passou a sofrer com ansiedade
)) 25% das pessoas passaram a ter dores no corpo

)) 31,3% passou a ter dores de cabeca e sentir cansaco fisico

*Vocé passou ou passa por alguma das dores/doencas abaixo apés o inicio do trabalho em home office?
(MARCAR MAIS DE UMA SE FOR O CASO)

48 respostas

DEPRESSAO _ 5(10,4%)
BEBER MAIS CAFE - 2 (4,1%)
0 5 10 15 20 25



» 83,3% das pessoas nao tiveram nenhum tipo de treinamento ou nao foi repassado
nenhum exercicio para evitar possiveis dores.

* Seu empregador fez algum treinamento ou passou algum exercicio para vocé realizar em

casa, para evitar possiveis dores?
48 respostas

. SIM
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» 16,7% das pessoas receberam treinamento do seu empregador como ginastica laboral, LGPD,
alongamentos, apoio psicoldgico, palestras sobre ansiedade, exercicios de postura e respirac¢ao.

* Caso positivo, quais?
10 respostas

Ginastica laboral. LGPD. Momentos com time de folks, apoio psicolégico, espaco para
debater esses pontos. Alogamentos. Palestras sobre ansiedade. Exercicios de postura, respiragdo.



») 62,5% das pessoas nado fizeram nenhum exercicio fisico, quando estavam trabalhando em casa

* Durante o periodo em que trabalhou em casa, vocé realizou exercicios fisicos?
48 respostas

») 79,2% das pessoas nao procuraram auxilio profissional em relacao a exercicios e dores no corpo

*Vocé procurou auxilio profissional para se orientar em relacdo aos exercicios e dores no corpo?
48 respostas




» 22,9% das pessoas se sentiram mais desmotivadas com a pratica de alongamentos basicos.

*Nesse periodo se sentiu mais motivado ou desmotivado a pratica de alongamentos bdsicos?
48 respostas

‘ MAIS MOTIVADO
. DESMOTIVADO

INDIFERENTE

» 58,3% das pessoas nao receberam orienta¢des sobre rotina e tempo de trabalho em home office.

* Recebeu orientacdo sobre rotina e tempo de trabalho em home office?
48 respostas




» 68,8% das pessoas ndo buscaram adaptacdes em casa para melhorar o local de trabalho.

*Vocé buscou adaptacées em casa visando melhorar o seu local de trabalho?
48 respostas




- Abaixo foram relatadas as maiores dificuldades dos entrevistados com o trabalho em casa.

*Qual a sua maior dificuldade em relacéo ao trabalho em casa?
48 respostas
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Assim, estas doencas que atingiram diversos trabalhadores podem inclusive causar a
responsabilidade das empresas futuramente.

Para reduzir os riscos das empresas com os problemas de saude que seus colaboradores
podem desenvolver, o Sr. Rubens Guimaraes, educador fisico, elaborou o seguinte parecer:

MEDIDAS QUE PODEM SER TOMADAS PARA EVITAR AS

POSSIVEIS DORES TRAZIDAS COM O REGIME DO TELETRABALHO

AS CONSEQUENCIAS DO SEDENTARISMO E A FREQUENTE POSTURA INADEQUADA POR UM
LONGO PERIODO DE TEMPO PODE PREJUDICAR A SAUDE DA NOSSA COLUNA E ATE MESMO
OCASIONAR DOENCAS FUTURAS COMO HIPERLORDOSE, ESCOLIOSE, HIPERCIFOSE ENTRE
OUTROS DESVIOS DA COLUNA.

DURANTE O PERIODO DE PANDEMIA FORAM RECORRENTES AS QUEIXAS DE DORES NA CABECA,
OMBROS, PESCOCO, LOMBAR, O QUE PODE GERAR CONSEQUENCIAS MAIS COMPLICADAS
COMO SENSACAO ELEVADA DE CANSACO, ALEM DE AUMENTO DO ESTRESSE E ANSIEDADE.

ALGUMAS ORIENTACOES DE AJUSTE DO SEU AMBIENTE DE TRABALHO PODEM COMEGCAR PELOS
COTOVELOS, QUE DEVEM ESTAR FLEXIONADOS E DE 3 A 4 CM ABAIXO DA MESA, A CADEIRA
DEVE TER VARIAGCAO ENTRE 47 E 57 CM DO CHAO E UM APOIO PARA OS PES E NECESSARIO,



EVITANDO COM QUE FIQUE CRUZANDO OS JOELHOS OU "PISANDO TORTO". IDEAL E COLOCAR
AS PERNAS PARALELAS A CADEIRA E FLEXIONAR OS JOELHOS EM UM ANGULO DE 90 GRAUS. OS
OMBROS E PESCOCOS DEVEM FICAR RELAXADOS, A COLUNA DEVE SEMPRE SE MANTER ERETA.

OUTRA DICA BEM UTIL E QUE VOCE AJUSTE A ALTURA DO MONITOR DO SEU COMPUTADOR DE
FORMA QUE A PORCAO SUPERIOR DA TELA PERMANECA NA ALTURA DA SUA LINHA VISUAL. SE
USAR NOTEBOOK, IMPROVISE LIVROS EMBAIXO DELE PARA QUE FIQUE NA LINHA DO SEU OLHO.

O ALONGAMENTO E A GINASTICA LABORAL AJUDAM, MAS NAO SUBSTITUEM OS EXERCICIOS
FiISICOS REGULARES, PARA ISSO PROCURE AUXILIO DE UM PROFISSIONAL QUE PODE ADAPTAR
DIRETAMENTE PARA SUA NECESSIDADE.

FORTALECER A MUSCULATURA DA COLUNA E DA REGIAO DO "CORE" E MELHORAM A POSTURA E
PODEM SER FEITOS MAIS DE UMA VEZ POR DIA. LEMBRE-SE DAS PAUSAS DURANTE O TRABALHO,
ELAS SAO NECESSARIAS.

EM TEMPOS DE QUARENTENA, APROVEITE PARA FAZER ATIVIDADES COMO POLICHINELOS,
AGACHAMENTOS, FLEXOES, PRANCHA, ABDOMINAIS E EXERCICIOS QUE USAM O PESO DO
PROPRIO CORPO. PROCURE SEMPRE ORIENTACAO PROFISSIONAL PARA EVITAR RISCOS.



ALONGAMENTOS
BASICOS

Ficar cerca de 20 segundos em cada posicao

Rubens Guimardes 07/01/2020 - instagram: eshapeup.oficial
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A Sra. Flavia Ferreira, fisioterapeuta especializada em coluna, desenvolveu um parecer
sobre como as pessoas podem evitar a maior reclamacdo em relagao a dores na coluna:

HOME OFFICE: O QUE FAZER PARA EVITAR DORES NA COLUNA

Nunca se pesquisou tanto "dor nas costas" em tempos de pandemia. Muitos
tiveram que adaptar-se para uma nova rotina do dia a dia, com isso 0 numero
de pessoas com dores na coluna aumentaram no ultimo ano.

Uma das principais causas dessas dores sao posturas mantidas por
longos periodos, por exemplo ficar sentados por muitas horas.



POSTURA CORRETA AO SENTAR EM FRENTE AO COMPUTADOR

Uiliza iluminagio
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' Figue atento quando
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Desscaansio) o brago

O i crokesto elevar a tela ao mesmo

— angulo da sua visao.

abaleg da pabls

PAUSAS E ALONGAMENTOS

E muito importante fazer pausas durante o expediente.
Se programe para fazer intervalos a cada 3 horas no maximo.

Realize os exercicios que estdo na figura ao lado,
permancendo 20 segundos em cada posicao.

Crie estratégias para ficar de pé a cada 40 minutos,
como: atender um telefone, responder uma mensagem,
e até mesmo levantar-se para beber agua.

Mudar de postura de sentado para de pé é essencial
para a saude da sua coluna.




DICAS:

Ndo se esquecam de investir em
uma boa noite de sono para seu
dia ser mais produtivo.

Tome, no minimo, 2 litros de
agua por dia.

Movimente-se, faca atividade

QUANDO PASSAMOS MUITO .
fisica regurlamente.

TEMPO SENTADOS, OS MUSCU-

Coluna gosta de movimentos e

LOS FICAM TENSO E PARA CONSE- cargas.

GUIR RELAXA-LOS E NECESSARIO

ALONGAR-SE E MOVIMENTAR-SE,
O QUE AJUDA NO BEM ESTAR DO
SEU CORPO, SENDO ASSIM, EVI-
TANDO DORES FUTURAS.

) < (31)991277196
% FlLavia ] flavinhafisio13@gmail.com

() @flaviaferreirafisioterapeuta
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