Temas de ergonomia:

Trabalho muscular estatico e
dinamico
O trabalho dindmico caracteriza-se pela alternancia de contracdo e extensao

muscular, ou seja, tensao e relaxamento, ocorrendo alteragdes no comprimento
do musculo, geralmente de forma ritmica.

O trabalho muscular estatico, caracteriza-se por uma contragéo prolongada, que
implica na manutengao de postura. Neste tipo de trabalho, o musculo nédo altera
0 seu comprimento, mantendo alta tensao, produzindo for¢a durante todo o
periodo do esfor¢co. Como o comprimento ndo muda, este tipo de contracao
muscular € também denominado de contracdo isométrica.

Durante o esforgo estatico, os vasos sanguineos sao pressionados pela tensao
interna do tecido muscular, levando o sangue a ter dificuldade de fluir pelo
musculo. No esforgo dindmico, como ao caminharmos, o musculo age como uma
bomba sobre a circulagdo sanguinea, quando contraido retira sangue do
musculo e ao relaxar recebe sangue renovado. Dessa forma o sangue pode
receber até 20 vezes mais sangue do que quando esta relaxado, dessa forma
obtendo oxigénio e agucar de alta energia enquanto remove residuos.

O musculo em trabalho estatico, por ter circulagdo sanguinea dificultada, deve
usar suas reservas proprias de energia, e tem dificuldade na remocao de
residuos, que ao acumularem, causam fadiga muscular e dor. Esta é a razéo
porque nao conseguimos manter o esforgo estatico por longos periodos,
enquanto o trabalho dindmico pode ser feito por periodos prolongados.

Ao realizarmos um trabalho em pé, estamos utilizando grandes grupos
musculares das pernas, quadris, costas e nuca, ao sentarmos ocorre uma
reducao das exigéncias musculares de todo o corpo e ao deitarmos, reduzimos
a quase zero o esforgo estatico.

Dizemos que um trabalho € considerado estatico ao realizarmos esforgo grande
mantido por mais de 10 segundo, quando temos um esforgo moderado por mais
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de um minuto ou um esforgo leve (aquele em que utilizamos 1/3 da forga total)
por mais de 5 minutos.

Alguns exemplos de esforgos estaticos encontrados nas fabricas:

- trabalhos com torgéo de tronco para afrente e lados;

- segurar coisas com as maos;

- manipulagdes com o brago esticado ou elevado acima do nivel do ombro;

- colocar o peso do corpo sobre uma perna, enquanto a outra aciona um pedal;
- ficar em pé por um longo periodo;

- empurrar e puxar objetos pesados;

- inclinar a cabeca para frente ou para tras;

- elevar os ombros por longos periodos;

Ao realizarmos uma contragéo que atinja 60 % da forga maxima de um musculo,
a irrigagcao sanguinea ficara proxima a zero. Nos esforgos onde empregamos
20% da forgca muscular maxima, a circulagao € praticamente normal.

O trabalho muscular estatico ao ser comparado ao dinamico apresenta maior
consumo de energia, frequéncia cardiaca mais alta, e necessidade de periodos
de descanso maiores. Isso € de facil compreensdao ao lembrarmos que o
metabolismo do agucar com oxigénio insuficiente libera menos energia para a
regeneracao das ligacOes fosfatidicas ricas em energia e produz muito acido
latico, o que prejudica o trabalho muscular. Dessa forma, o trabalho estatico
diminui a eficiéncia muscular.

Em muitos casos nao é possivel distinguir claramente entre os esforgos estatico
e dindmico. Uma tarefa pode ser parcialmente estatica e parcialmente dinadmica.
A digitagdo é um exemplo desta combinagdo, onde os musculos das costas,
ombros e bragos realizam principalmente trabalho estatico objetivando manter
as maos posicionadas no teclado, enquanto os dedos realizam trabalho dinamico
ao operarem as teclas.

O trabalho estatico, pode evoluir para dores musculares ao termos exposicdes
prolongadas e disturbios musculoesqueléticos.

Fonte:
Manual de Ergonomia: adaptando o trabalho ao homem

Etiene Grandjean.




