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APRESENTAGAO

Prezado (a) profissional de satde,

A presente cartilha é uma producao vinculada ao Programa
de Mestrado Profissional em Saude da Familia (ProfSaude)
da Universidade Federal de Juiz de Fora - Campus
Governador Valadares (UFJF-GV).

0 objetivo desse material didatico é apoiar profissionais
da Atencao Primaria a Saude (APS) na promocao de
orientacdes ergondbmicas e de educacao postural voltadas
aos trabalhadores rurais

Serao tratados 0S assuntos: causas de dor
musculoesquelética (DME) entre trabalhadores rurais;
relacao entre trabalho rural e incapacidades; conceito de
ergonomia e sua aplicagao nas atividades laborais do
campo. Na secao “Educacao postural”, vocé encontrara
orientacdes praticas para promover saude e prevenir
les0es em atividades como: plantio, colheita, capina, poda,
ordenha, montaria, uso de trator, transporte de cargas e
pulverizacao agricola.

Por fim, no topico “Outros cuidados importantes”,
abordaremos sobre hidratacao, uso de protetor solar,
manutencao de equipamentos, pausas e exercicios.

Boa leitural!




INTRODUGAO

As atividades de trabalho no meio rural sao diferentes das
realizadas na cidade. Isso ocorre pela proximidade entre a
casa e o local de trabalho; pela distancia entre as areas
rurais e muitos servicos de saude, geralmente localizados
no centro urbano; e também porque o trabalho no campo
exige grande esforco fisicol. A manipula¢cao e o transporte
de cargas pesadas, o ritmo intenso de trabalho, a exposicao
a agentes parasitarios e quimicos, 0o uso inadequado de
equipamentos e 0 acumulo de tarefas tornam agricultores e
pecuaristas mais suscetiveis aos Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)?.

Uma revisao sistematica internacional com quase meio
milhd@o de participantes mostrou que a populagao rural tem
mais chances de apresentar dor no quadril, dor no ombro e
dor musculoesquelética (DME) em geral, em comparacao a
populacao urbana2. Diante disso, estratégias de ergonomia
e educacao postural sao essenciais para prevenir doencas
e promover a saude funcional desses trabalhadores.

0




CAUSAS DE DORT EM TRABALHADORES RURAIS

As causas mais comuns de DORT entre os trabalhadores
rurais estao relacionadas a manter posturas inadequadas,

esforco fisico excessivo, movimentos repetitivos e
exposicao a vibracoes?

01 MANTER POSTURAS 02 ESFORGO FiSICO EXCESSIVO
Manter posturas No trabalho rural, ha
inadequadas de forma transporte manual,
prolongada e com eXposicao a cargas
desalinhamento mecanicas e aplicacao
corporal, por exemplo, excessiva de forca
a0 se agachar para manual. Assim, pode
colher, arar, plantar ou haver sobrecarregas em
realizar atividades musculos, tenddes e
pesadas. articulacoes.
Y
( \//L/
4
03 MOVIMENTOS REPETITIVOS = 04 VIBRAGOES
Podem causar Tratores e outras
sobrecarga nos musculos maquinas, por exemplo,
e articulacoes; e podem provocar traumas
favorecer, com o tempo, repetidos devido a
surgimento de lesdes e vibracao.

reducao da capacidade
de trabalho.




RELACAO ENTRE TRABALHO RURAL E INCAPACIDADES

Um estudo mostrou que a dor lombar € um problema
comum e que afeta bastante a vida dos agricultores. Nesse
estudo, entre trabalhadores que realizam atividades
manuais no campo, muitos relataram limitacOes
moderadas a graves para exercer suas tarefas por causa da
dor. Esses resultados indicam que, sem tratamento ou
prevencao, o0 problema pode levar a incapacidade
funcional, prejudicando a produtividade e a vida familiar
das pessoas que dependem da terra para viver*.

Em Minas Gerais, pesquisadores realizaram um
experimento com trabalhadores da colheita de café e
observaram que oS musculos das costas (paravertebrais)
sa0 muito exigidos, especialmente quando 0S musculos
abdominais estao cansados. I1sso reduz a estabilidade da
coluna e aumenta o risco de dor lombar. O estudo reforca a
importancia de prevenir lesdes e garantir mais seguranca
durante o trabalho no campo®.




Um levantamento realizado com idosos da zona rural de
Manaus (Amazonas) mostrou que a dor lombar cronica esta
entre os principais problemas de saude, comecando, em
média, por volta dos 43 anos®. O trabalho agricola continuo,
sem cuidados ergondmicos, pode acelerar o desgaste fisico
e afetar o bem-estar na velhice. Os autores destacam que a
alta frequéncia de dor lombar cronica entre idosos que
vivem no meio rural prejudica a qualidade de vida e causa

importantes limitacdes funcionais®. Esses dados reforcam a
necessidade de a¢0es educativas em ergonomia para evitar
incapacidades.




0 QUE E ERGONOMIA NO TRABALHO RURAL?

A ergonomia estuda como adaptar o ambiente de trabalho as
capacidades e limitac0es das pessoas, com 0 objetivo de
melhorar o desempenho, aumentar o conforto e diminuir o
risco de lesbes. Para isso, considera fatores fisicos,
ambientais e psicossociais, buscando projetar ferramentas e
tarefas mais seguras e voltadas ao bem-estar dos
trabalhadores’.

No trabalho rural, a ergonomia busca promover saude e bem-
estar na execucao de atividades como plantio, colheita,
ordenha, montaria, poda, uso de maquinas agricolas,
transporte de cargas e pulverizacao. Também é importante
incentivar o uso adequado de equipamentos de protecao
individual (EPIs)®®.

A Atencdo Primaria a Saude (APS) tem um papel essencial na
prevencao e na promoc¢ao da saude. Por isso, € importante
que os profissionais que trabalham na atencao basica em
areas rurais saibam orientar os pacientes para evitar dores e
lesdes entre os trabalhadores do campo?.
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EDUCAGAO POSTURAL

Plantio e colheita

Oriente o0 usuario que o risco de lesdes
musculoesqueléticas aumenta quando
posturas de trabalho sao mantidas por
tempo prolongado e sem alternancia2°.
Durante as atividades que exigem
agachamento, como plantio e colheita,

a posicao de coOcoras pode ser [S§
funcional e segura se utilizada por B
curtos periodos de tempo, com

Figura 1: Trabalhador rural

atencao ao alinhamento corporal realizando colheita.
(figura 1)8 9 Fonte: Microsoft Bing (2025)

Colheita em arvores mais altas

Como ilustrado na figura 2,

oriente o trabalhador que use

uma escada para colher frutos

em ¢alhos mais altos. Os

membros superiores devem

: estar estendidos na altura do

.l L. toérax. Levantar os bracos em
. £ ﬁﬁ excesso pode gerar dores em

ombros, punhos e cotovelos®®.

Figura 2: Trabalhador rural realizando
colheita em galhos mais altos.
Fonte: Microsoft Bing (2025)




Capina

Oriente o trabalhador que verifique
se a enxada utilizada esta adequada
a altura da pessoal. A ferramenta
deve permitir que ele trabalhe com a
coluna mais proxima possivel da
posicao ereta, evitando curvar-se
excessivamente®.

Como retratado na figura 3, 0S pés
devem estar firmes no chao durante
a atividade, o que proporciona mais
estabilidade e reduz o risco de .
lesbes. Instrua o trabalhador a
contrair levemente a musculatura
abdominal ("murchar a barriga")
durante a capina. Isso ajuda a
proteger a coluna e manter o
alinhamento postural®®.

Reforce a importancia de realizar
pausas frequentes para descanso e
alongamento, principalmente
quando a atividade for prolongada?2.

\

fﬁ

-
Figura 3: Trabalhador rural
realizando capina.
Fonte: Microsoft Bing (2025)




Poda

A ferramenta utilizada deve
estar amolada e adequada. O
uso de “ferramentas mais
velhas” pode levar a dores em
maos, punhos, cotovelos e

ombros (figura 4)11.

Figura 5: Trabalhador rural
realizando ordenha
Fonte: ChatGPT (2025)

Figura 4: Ferramenta utilizada para
poda.
Fonte: Microsoft Bing (2025)

Ordenha

Em casos de ordenha manual, oriente
ao trabalhador que utilize o banco e
apoie os cotovelos nos joelhos como
mostrado na figura 5. Deve-se ainda
manter a postura e evitar fazer
hipercifose com a cervical®.
Recomende que o trabalhador alterne
as posicoes dos membros inferiores
(por exemplo, mudando a perna de
apoio); e realize pequenas pausas ou
alongamentos entre uma ordenha e
outrals.




Montaria

Instrua o trabalhador a montar no cavalo pelo lado
esquerdo, segurando firmemente nas rédeas e na sela. 0
pé esquerdo deve ser apoiado no estribo e o impulso deve
ser feito com o corpo de forma coordenada e segura.

A altura do estribo deve permitir que as pernas fiquem
ligeiramente flexionadas, evitando tensao excessiva nos
joelhos e quadris.

Explique que o0 apoio principal deve estar no quadril, nao
na coluna lombar. O quadril deve estar relaxado,
acompanhando suavemente o movimento do cavalo.
Oriente a manter o tronco e a cabeca alinhados, com o
olhar para o horizonte, como retratado na figura 6. Alertar
que olhar constantemente para baixo pode projetar a
cabeca a frente, causando dor no pescoco e nos ombros.
Recomende o uso de rédeas mais longas, que permitam
aos bracos ficarem em posicao mais relaxada durante a
cavalgada. Rédeas curtas devem ser utilizadas apenas
quando for necessario maior controle, como em
situacoes que exigem frenagem rapida®°.

Figura 6: Trabalhador rural em montaria.
Fonte: Microsoft Bing (2025)




Uso do trator

Reforce a importancia do uso de EPIs, incluindo os protetores
auriculares, para prevenir danos auditivos e reduzir o impacto
do barulho e das vibracgoes (figura 7).

Oriente a pessoa que ajuste corretamente o banco do trator
conforme seu peso e altura. E importante que o assento esteja
bem posicionado.

Oriente que o painel de comandos esteja ao alcance das maos
do tratorista, evitando movimentos repetitivos ou
alongamentos excessivos que podem desencadear DORT.
Promova orientacfes sobre a importancia de adotar, de forma
natural e confortavel, uma postura com o tronco alinhado e o
peso do corpo bem distribuido sobre os quadris durante a
conducao de tratores e maquinas agricolas. E preconizado o
alinhamento neutro da coluna, com pequenos ajustes
posturais ao longo da atividade, permitindo mobilidade e alivio
da pressao em pontos especificos.

Reforce sobre o uso do cinto de seguranca sempre que o trator
estiver em movimento, como medida de protecdao contra
quedas e acidentes®?®.

Figura 7: Representacao de tratorista.
Fonte: ChatGPT (2025)




Transporte de cargas

Semelhante ao ilustrado pela figura 8, oriente o trabalhador
a se posicionar de frente para a carga, com apoio estavel dos
pés e a carga proxima ao corpo ao iniciar o0 movimento.
Durante o0 levantamento, é importante usar a forca
combinada dos membros inferiores, quadris e tronco,
mantendo a coluna em uma posicao confortavel e funcional,
respeitando sua curvatura natural®®.

Evite orientar de forma rigida que as costas permanecam
“esticadas” ou “retas o tempo todo”, porque isso pode gerar
tensao desnecessaria. Permitir uma leve inclinacao do
tronco, com consciéncia corporal e distribuicao equilibrada
da carga, é seguro e funcional® 3,

Sempre que possivel, é relevante variar a forma de levantar

cargas. Incentive pausas e alternancia de tarefas.
Recomende 0 uso de carrinhos de mado ou outros
equipamentos de transporte, se possivel .®?

Figura 8: Trabalhador rural levantando carga.
Fonte: ChatGPT (2025)




Pulverizacao manual

Reforce o uso correto dos EPI: macacao impermeavel, botas,
luvas, mascara com filtro adequado, 6culos de protecao e
boné arabe (ou touca que cubra o pescoco e a nuca). Oriente
que o0s EPIs devem ser colocados antes de qualquer
manuseio do defensivo agricola.

Recomende que todo o material necessario (pulverizador,
baldes, recipientes) seja colocado sobre um bancada ou
superficie elevada, para evitar posturas incorretas e
repetidas de flexao da coluna ao se abaixar.

Oriente o usuario a preparar a calda no balde e, em seguida,
usar um recipiente menor para transferir o liquido ao
pulverizador, evitando derramamentos e reduzindo esforgo
fisico.

Para colocar o pulverizador nas costas com seguranca:
apoia-lo sobre o balcao, posicionar uma das al¢as no ombro,
girar o corpo de costas para 0 equipamento, e entao
encaixar a outra alca no ombro oposto. Isso reduz o risco de
lesdes na coluna e ombros®®.

Figura 9:Paramentacao para realizacao da pulverizacao manual
Fonte: ChatGPT (2025)




a Pulverizacao manual
(continuacao)

Oriente ao trabalhador pulverizar sempre a favor do vento,
para evitar contato direto com o produto e reduzir a
inalacao de substancias quimicas. Alerta: ndao comer, beber
ou fumar durante a pulverizacao, pois ha risco elevado de
contaminacao por ingestao indireta.

ApoOs o trabalho, orientar a retirada dos EPIS com cuidado,
além da higienizacao adequada do corpo e das roupas
utilizadas®®.

Ficou alguma dudvida ?
Acesse ao Qr Code e assista ao

video com demonstracao

pratica das posturas corretas '.:'-'-1 I"
que devem ser feitas durante o
plantio, colheita, capina, poda,

ordenha, montaria, uso do

trator, ao levantar cargas e na

pulverizacao agricola. O video

foi desenvolvido pelo Servico

Nacional de Aprendizagem

Rural®.




OUTROS CUIDADOS IMPORTANTES

Hidratacao e protecao solar

A desidratacao pode aumentar a fadiga. Por
isso, o trabalhador rural deve ser orientado a
beber agua regularmente durante o trabalho.
Sempre que possivel, também &
recomendavel evitar atividades nos horarios
mais quentes do dia (entre 12h e 14h), para
prevenir desidratacao e mal-estar. Além
disso, é importante usar protetor solar com
fator de protecao solar (FPS) minimo de 30 e
resisténcia a agua, ajudando a prevenir
lesbes de pele, incluindo as cancerigenas.it

Manutencado de equipamentos

Oriente que as ferramentas devem estar
sempre limpas, pois a sujeira pode causar
deslizamentos e acidentes. Também é
importante verificar se ha danos antes do
uso e substituir o material quando

\, necessario. Além disso, as ferramentas

® devem ser guardadas em locais secos e
organizados para facilitar o manuseio e
garantir melhor conservacao.® 12




Pausas regulares e exercicios

Oriente o trabalhador que interrompa a atividade a cada 30-
60 minutos para pequenos descansos e alongamento dos
musculos. Isso ajuda a prevenir a fadiga e a tensao
muscular. Entre os exercicios de flexibilidade, tem-se:
alongamento de pescoc¢o, alongamento de masculos do
dorso e rotacao da colunat?.

Alongamento de pescoco: oriente o usuario
a inclinar a cabeca para um dos lados,
mantendo a posicao entre 15 e 30 segundos.
Ap0s, deve-se repetir 0 processo com 0
outro lado. Esse alongamento tem o0 objetivo
de aliviar a tensao muscular nessa regiao.

Alongamento de musculos do dorso: oriente
ao paciente que se sente no chao com as
pernas estendidas e incline o tronco a
frente, tentando alcancar os pés, mantendo
0 alongamento por 15 a 30 segundos para
promover a flexibilidade das costas.

Rotacao da coluna: Oriente o usuario a
permanecer em pé, cruzar 0s bragos sobre o
peito e girar o tronco para um lado e depois
para 0 outro, sustentando a posicao por
alguns segundos em cada dire¢ao, para
melhorar a mobilidade da coluna. Figuras 9, 10 e 11:

Trabalhador rural realizando
alongamentos indicados
Fonte: ChatGPT (2025)




Pausas regulares e exercicios
(Continuacao)

Entre 0s exercicios de fortalecimento, tem-se:
agachamento, elevacao de pernas e prancha??.

Agachamento: Oriente 0 usuario a
posicionar 0s pés na largura dos ombros e
flexionar os joelhos como se fosse sentar
em uma cadeira, mantendo 0 peso nos
calcanhares, para fortalecer as pernas e o
abddmen.

Elevacdo de pernas: Oriente 0 paciente que
se deite de costas e levante as pernas até
formar um angulo de 90°, mantendo o

13

\],\

controle do movimento, a fim de fortalecer ‘&/ﬁ “
Z iﬁ

0S musculos abdominais inferiores.

Prancha: Oriente o usuario que se deite de

barriga para baixo e eleve 0 corpo,

apoiando-se nos antebracos e nas pontas

dos pés, mantendo a posicao por cerca.(iie ‘1 us
20 a 30 segundos para fortalecer a regigo — <mmmS—e:
central do corpo. Figuras 12, 13 e 14:

Exercicios de fortalecimento
Fonte: CanvaPro (2025)




O risco ligado a posturas de trabalho, como agachar ou
curvar-se, depende muito mais do tempo em que essas
posicOes sao mantidas e da falta de variacdao nos
movimentos do que das posturas em si2°.

Ficar por longos periodos em posturas estaticas esta
associado ao aumento de dor lombar e de outros
sintomas musculoesqueléticos, enquanto agachar de
forma intermitente e alternar posicoes tem efeito
protetorit,

Por isso, variar as tarefas, fazer micropausas e adotar
ajustes ergondbmicos sao medidas essenciais para
prevenir DORT22,

N
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FECHAMENTO .

Um estudo mostrou que populagdes rurais consideram
mais eficazes as estratégias preventivas e nao
farmacologicas para controlar a dor, em comparacao a uma
abordagem focada apenas no uso de medicamentos®.
Assim, trabalhadores rurais relatam valorizar intervencgoes
como alongamentos e exercicios fisicos. Eles também
reconhecem a importancia do apoio profissional para
receber orientagbes especializadas na prevencao de
DORT*.

Esses resultados mostram a importancia de que o0s
profissionais da APS em areas rurais estejam preparados
para orientar sobre ergonomia e cuidados com a saude
musculoesquelética. Dessa forma, podem contribuir para a
promocdao da autonomia dos trabalhadores e para a
reducao do uso de medicamentos?®.

UfJf | CAMPUS GV
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	A ferramenta utilizada deve estar amolada e adequada. O uso de “ferramentas mais velhas” pode levar a dores em mãos, punhos, cotovelos e ombros (figura 4)¹¹.
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	Em casos de ordenha manual, oriente ao trabalhador que utilize o banco e apoie os cotovelos nos joelhos como mostrado na figura 5. Deve-se ainda manter a postura e evitar fazer hipercifose com a cervical⁹. Recomende que o trabalhador alterne as posições dos membros inferiores (por exemplo, mudando a perna de apoio); e realize pequenas pausas ou alongamentos entre uma ordenha e outra¹³.
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	Instrua o trabalhador a montar no cavalo pelo lado esquerdo, segurando firmemente nas rédeas e na sela. O pé esquerdo deve ser apoiado no estribo e o impulso deve ser feito com o corpo de forma coordenada e segura. A altura do estribo deve permitir que as pernas fiquem ligeiramente flexionadas, evitando tensão excessiva nos joelhos e quadris. Explique que o apoio principal deve estar no quadril, não na coluna lombar. O quadril deve estar relaxado, acompanhando suavemente o movimento do cavalo. Oriente a manter o tronco e a cabeça alinhados, com o olhar para o horizonte, como retratado na figura 6. Alertar que olhar constantemente para baixo pode projetar a cabeça à frente, causando dor no pescoço e nos ombros. Recomende o uso de rédeas mais longas, que permitam aos braços ficarem em posição mais relaxada durante a cavalgada. Rédeas curtas devem ser utilizadas apenas quando for necessário maior controle, como em situações que exigem frenagem rápida⁸ ⁹.
	Reforce a importância do uso de EPIs, incluindo os protetores auriculares, para prevenir danos auditivos e reduzir o impacto do barulho e das vibrações (figura 7). Oriente a pessoa que ajuste corretamente o banco do trator conforme seu peso e altura. É importante que o assento esteja bem posicionado. Oriente que o painel de comandos esteja ao alcance das mãos do tratorista, evitando movimentos repetitivos ou alongamentos excessivos que podem desencadear DORT. Promova orientações sobre a importância de adotar, de forma natural e confortável, uma postura com o tronco alinhado e o peso do corpo bem distribuído sobre os quadris durante a condução de tratores e máquinas agrícolas. É preconizado o alinhamento neutro da coluna, com pequenos ajustes posturais ao longo da atividade, permitindo mobilidade e alívio da pressão em pontos específicos. Reforce sobre o uso do cinto de segurança sempre que o trator estiver em movimento, como medida de proteção contra quedas e acidentes⁸ ⁹.
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	Semelhante ao ilustrado pela figura 8, oriente o trabalhador a se posicionar de frente para a carga, com apoio estável dos pés e a carga próxima ao corpo ao iniciar o movimento. Durante o levantamento, é importante usar a força combinada dos membros inferiores, quadris e tronco, mantendo a coluna em uma posição confortável e funcional, respeitando sua curvatura natural⁸ ⁹. Evite orientar de forma rígida que as costas permaneçam “esticadas” ou “retas o tempo todo”, porque isso pode gerar tensão desnecessária. Permitir uma leve inclinação do tronco, com consciência corporal e distribuição equilibrada da carga, é seguro e funcional¹⁰ ¹³.  Sempre que possível, é relevante variar a forma de levantar cargas. Incentive pausas e alternância de tarefas. Recomende o uso de carrinhos de mão ou outros equipamentos de transporte, se possível.⁸ ⁹
	Reforce o uso correto dos EPI: macacão impermeável, botas, luvas, máscara com filtro adequado, óculos de proteção e boné árabe (ou touca que cubra o pescoço e a nuca). Oriente que os EPIs devem ser colocados antes de qualquer manuseio do defensivo agrícola. Recomende que todo o material necessário (pulverizador, baldes, recipientes) seja colocado sobre um bancada ou superfície elevada, para evitar posturas incorretas e repetidas de flexão da coluna ao se abaixar. Oriente o usuário a preparar a calda no balde e, em seguida, usar um recipiente menor para transferir o líquido ao pulverizador, evitando derramamentos e reduzindo esforço físico. Para colocar o pulverizador nas costas com segurança: apoiá-lo sobre o balcão, posicionar uma das alças no ombro, girar o corpo de costas para o equipamento, e então encaixar a outra alça no ombro oposto. Isso reduz o risco de lesões na coluna e ombros⁸ ⁹.
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	Manutenção de equipamentos
	Oriente o trabalhador que interrompa a atividade a cada 30-60 minutos para pequenos descansos e alongamento dos músculos. Isso ajuda a prevenir a fadiga e a tensão muscular. Entre os exercícios de flexibilidade, tem-se: alongamento de pescoço, alongamento de músculos do dorso e rotação da coluna¹¹.
	Pausas regulares e exercícios
	Alongamento de pescoço: oriente o usuário a inclinar a cabeça para um dos lados, mantendo a posição entre 15 e 30 segundos. Após, deve-se repetir o processo com o outro lado. Esse alongamento tem o objetivo de  aliviar a tensão muscular nessa região.
	Alongamento de músculos do dorso: oriente ao paciente que se sente no chão com as pernas estendidas e incline o tronco à frente, tentando alcançar os pés, mantendo o alongamento por 15 a 30 segundos para promover a flexibilidade das costas.
	Rotação da coluna: Oriente o usuário a permanecer em pé, cruzar os braços sobre o peito e girar o tronco para um lado e depois para o outro, sustentando a posição por alguns segundos em cada direção, para melhorar a mobilidade da coluna.
	Entre os exercícios de fortalecimento, tem-se: agachamento, elevação de pernas e prancha¹¹.
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	Agachamento: Oriente o usuário a posicionar os pés na largura dos ombros e flexionar os joelhos como se fosse sentar em uma cadeira, mantendo o peso nos calcanhares, para fortalecer as pernas e o abdômen.
	Elevação de pernas: Oriente o paciente que se deite de costas e levante as pernas até formar um ângulo de 90°, mantendo o controle do movimento, a fim de fortalecer os músculos abdominais inferiores.
	Prancha: Oriente o usuário que se deite de barriga para baixo e eleve o corpo, apoiando-se nos antebraços e nas pontas dos pés, mantendo a posição por cerca de 20 a 30 segundos para fortalecer a região central do corpo.
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