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RESUMO 

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito de aulas teórico-práticas e a implementação de uma cartilha de 
exercícios físicos como ação educativa em saúde em cooperados de reciclagem de resíduos sólidos. Trata-
se de um estudo com abordagem quantitativa do tipo quase-experimental, de medidas repetidas. Sendo que 
a amostra foi composta por 24 cooperados, de 18 a 59 anos, de ambos os sexos, pertencentes a cooperativa 
de reciclagem de Mandaguaçu/PR. A avaliação consistiu em um questionário sociodemográfico e por meio 
do diagrama de Corlett e Manenica, que localiza e quantifica regiões corporais dolorosas. As intervenções 
foram divididas em 2 etapas, sendo aulas teórico-práticas e exercícios físicos por meio de uma cartilha 
educacional. Os resultados obtidos demonstram que a maioria dos participantes eram do sexo masculino, 
com média de idade de 36,15 ± 10,65 anos, destacando-se que a maioria tem ensino fundamental incompleto 
(62,50%). Em relação as dores musculoesqueléticas referidas antes e após a intervenção, 80% dos 
cooperados apresentaram dor em alguma parte do corpo antes das intervenções e 75% após as intervenções 
(p≤0,05), podendo observar que as regiões que obtiveram diferença significativa após a intervenção foram as 
costas inferior, ou seja, a lombar (p=0,03) e os ombros (p=0,03). Diante disso, conclui-se que um programa 
de aulas teórico-práticas e exercícios físicos por meio de uma cartilha educacional foi capaz de reduzir a 
intensidade da dor na região lombar e nos ombros de trabalhadores de cooperativas de reciclagem de 
resíduos sólidos no decorrer das intervenções. 

 
PALAVRAS-CHAVE: Promoção da saúde; Resíduos sólidos; Saúde do trabalhador. 
 
1 INTRODUÇÃO 
 
 Os catadores de reciclagem realizam atividades significativas, tanto para a 
sociedade como para o meio ambiente e procuram, a partir do seu trabalho, uma forma de 
inserção social. Ademais os riscos aos quais essa população está submetida pode 
influenciar de maneira expressiva na qualidade de vida no trabalho (MAGGIONI; LISE, 
2014). Esses trabalhadores têm como funções, a coleta, a seleção, o transporte, o 
condicionamento e a venda de materiais recicláveis como papel, vidro e papelão, tanto 
como materiais ferrosos e não ferrosos, para reaproveitamento como para reciclagem. Além 
de transformarem o material coletado do lixo em sua forma de sustento, trabalham muitas 
vezes na informalidade (COELHO; BECK; SILVA, 2018).  Teixeira (2015) expõem que o 
trabalho dos catadores de materiais recicláveis é considerado por eles um modo de 
resistência ao desemprego, vivenciando em seu trabalho pontos positivos e negativos 
impostos pelas dificuldades cotidianas, as quais envolvem moradia, renda, alimentação, 
pouca segurança e proteção. Além de situações de insegurança no trabalho, que têm como 
consequências manter suas condições de pobreza.  

Diante disso, estes catadores se tornam vulneráveis, propiciando a fatores de risco 
a saúde por estarem a todo momento expostos ao ambiente inadequado. Ainda como 
consequência do seu trabalho podem ocorrer contaminações e danos à sua integridade 
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física, devido à alguns acidentes no manuseio dos resíduos, além de aumentar a 
probabilidade de se tornarem portadores de dores e lesões musculoesqueléticas 
(FERREIRA; ANJOS, 2001; VARELA; LOPES, 2013; LUND; ALFERS; SANTANA, 2016). 
Diversos estudos destacam os riscos de dores e lesões musculoesqueléticas, os quais se 
agravam com o avanço da idade e, ainda com o aumento de carga de trabalho do catador, 
com o passar dos anos prejudicando sua saúde e qualidade de vida (ALMEIDA et al., 2009; 
HOEFEL et al., 2013; COELHO; BECK; SILVA, 2018; CAIERO et al., 2019;). 

Os distúrbios musculoesqueléticos relacionados ao trabalho constituem o grupo de 
doenças ocupacionais mais registradas no Brasil (CAIERO et al., 2019). Estas incluem uma 
ampla gama de condições inflamatórias e degenerativas que afetam músculos, tendões, 
nervos e estruturas de suporte do corpo em associação com movimentos executados 
durante o trabalho (BRASIL, 2012). Duarte e Cavaignac (2019) destacam que esses 
distúrbios podem surgir consoantes a fatores de risco como posturas inadequadas, 
repetitividade e elevados esforços e, por consequência, culminar com a redução da 
produtividade e qualidade do trabalho. Ademais, destaca-se que o desempenho dos 
trabalhadores está intimamente relacionado com sua qualidade de vida (PEDROSO; 
PILATTI, 2010; CARVALHO et al., 2018). Em vista disso, a promoção da saúde (PS) 
apresenta-se como um conjunto de estratégias, bem como, a capacitação da comunidade 
para atuar na melhoria de sua qualidade de vida e saúde (WHO, 1986). 

Nesse sentindo, a PS objetiva o atendimento dos indivíduos, das populações e diante 
do ambiente a qual está inserido, executando mecanismos que buscam reduzir a 
vulnerabilidade. Como viabilizadora está a educação em saúde, que atua no alcance das 
metas, bem como, o desenvolvimento sustentável, promovendo práticas positivas que, 
buscam a construção de conhecimentos em saúde do indivíduo que aprende por meio de 
palestras, oficinas, acompanhamento na atenção primária, entre outras ações. Assim, 
contribuindo para aumentar a autonomia, afim de alcançar uma atenção de saúde, 
acordado com suas necessidades (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2014; JANINI; BESSLER; 
VARGAS, 2015). 

As gestões das organizações muitas vezes não proporcionam atividades com 
estratégias para uma ação educativa em saúde nas queixas álgicas musculoesqueléticas 
em cooperados de reciclagem. A literatura aponta que há estudos que identificam a 
necessidade de intervenções com programa de exercícios físicos com abordagens 
longitudinais para esta população (SERRA et al., 2018; BONINI-ROCHA et al., 2021). 
Portanto, fundamentado na vulnerabilidade dessa parcela da população por determinantes 
como, baixo nível de escolaridade, baixa renda, falta de conhecimento em saúde, são 
essencialmente relevantes intervenções educacionais de incentivo a prática de exercícios 
físicos.  

Para mais, Viana et al. (2018) destacam que diversos estudos se referem a qualidade 
de vida e os sintomas de dor musculoesquelética, mas não realizaram intervenções para 
promover melhora das queixas de dor desta população. Sendo assim, fez-se necessário a 
implementação de ações que visem a promoção da saúde para esta população, de modo 
a propor práticas educativas visando o autocuidado para garantir um melhor desempenho 
no trabalho e diminuição das dores musculoesqueléticas. Para tanto, o objetivo deste 
estudo foi avaliar o efeito de aulas teórico-práticas e a implementação de uma cartilha de 
exercícios físicos como ação educativa em saúde em cooperados de reciclagem de 
resíduos sólidos. Assim como, especificamente:  

- Identificar o perfil sociodemográfico dos cooperados; 
- Avaliar as queixas álgicas musculoesqueléticas dos cooperados antes e após a 

intervenção. 
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2 MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Trata-se de um estudo com abordagem quantitativa do tipo quase-experimental, de 
medidas repetidas, realizado no período de abril/2021 a julho/2021 em uma cooperativa de 
resíduos sólidos de Mandaguaçu/PR (COREMAN) no município de Mandaguaçu/PR, 
vinculada a Associação de Reciclagem Popular e Solidária (ARPSOL) de Maringá/PR, com 
cooperados de ambos os sexos de 18 a 59 anos. Este estudo foi aprovado pelo comitê de 
ética e pesquisa local, sob o parecer número: 4.555.494. 

Foram adotados os seguintes critérios de inclusão: (1) apresentar 18 anos ou mais; 
(2) ter cadastro na Associação de Reciclagem Popular e Solidária (ARPSOL). Foram 
excluídos: (1) aqueles com atividades apenas administrativas; (2) afastados ou com licença 
no período de coleta de dados. Sendo com uma amostra não probabilística, assim, foram 
recrutados 24 cooperados, sendo 15 do sexo masculino e 9 do sexo feminino.  

Subsequentemente, foi agendada uma reunião para explicar os objetivos e os 
procedimentos do estudo e, os voluntários posteriormente foram convidados a assinar o 
Termo Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Após, foi aplicado um questionário 
sociodemográfico e de estilo de vida com questões referentes ao sexo, raça, faixa etária, 
estado civil, escolaridade, alcoolismo, tabagismo e hábitos de práticas de exercícios físicos. 
Ademais, foi aplicado um questionário para análise da existência de possíveis pontos de 
dor nos cooperados, com o diagrama de Corlett e Manenica (1986), o qual consiste na 
ilustração do corpo humano, na vista anterior, dividido em 21 segmentos corporais, sendo 
5 segmentos únicos e 16 segmentos duplos (direito e esquerdo). Além disso, o diagrama 
apresenta parâmetros de intensidade de dor, a partir da interpretação de uma escala, sendo 
0 (zero) – ausência de dor e 7 (sete) – dor insuportável. Assim, o diagrama faz a 
identificação das partes do corpo por meio de nome da região e o valor numérico da 
intensidade da dor estabelecida em cada área.  
 Posteriormente, as intervenções foram divididas em duas etapas: a primeira com 2 
aulas teórico-práticas de 40 minutos cada, sendo um encontro com o intuito de explicar 
sobre anatomia e biomecânica da coluna vertebral, além de atividades que podem agravar 
ou minimizar dores musculoesqueléticas, enfatizando à importância da realização de 
exercícios físico regularmente, assim como, a realização de exercícios de aquecimento ou 
alongamento dinâmico antes do início da atividade laboral e alongamento após o trabalho. 
No segundo encontro teórico-prático foi entregue uma cartilha informativa (figura 1), 
elaborada pelos pesquisadores, contendo ilustrações dos exercícios que foram sugeridos 
de acordo com o momento de realização (cartilha: 
https://drive.google.com/file/d/1JgTZ3utmWNcqk2XKFpKXiSu8EUcZ2v_b/view?usp=shari
ng). 

A segunda etapa de intervenções foi realizada por meio de visitas semanais, durante 
8 semanas, pautados em exercícios de aquecimento e alongamento dinâmico a serem 
feitos antes do trabalho de acordo com a cartilha, afim de motiva-los e ajuda-los a lembrar 
dos exercícios. Ademais, durante todo o período de intervenção foi mantido contato via 
WhatsApp com ilustrações, gifs e vídeos, a fim de motivar os participantes a realizarem as 
atividades no ambiente domiciliar e promover/ manter uma rotina de exercícios físicos. Por 
fim, no término das atividades foi feita reavaliação dos pontos de dor, a fim de verificar os 
possíveis efeitos da implementação da cartilha como ferramenta de orientação e incentivo 
de ações educativas em saúde. 

Para a análise estatística, a normalidade dos dados foi testada por meio do teste de 
Shapiro-Wilk. Após a confirmação, a estatística descritiva envolveu o cálculo da média, 
desvio padrão, frequência absoluta e relativa de todas as variáveis. A estatística inferencial 
foi realizada por meio da comparação das avaliações nos dois momentos de mensuração: 
pré-intervenção e pós intervenção. Para tanto, utilizou-se uma análise de variância de um 
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caminho com medidas repetidas. Estabeleceu-se um nível de significância de 5%. Todas 
as análises foram consumadas no pacote estatístico SPSS 26.0® (IBM, Inc., Estados 
Unidos da América). 
 

 
Figura 1: Cartilha de orientações para os cooperados de resíduos sólidos (A, B, C, D, E, F, G e 

H). Demonstração dos exercícios de alongamento (G e H). 
Fonte: autores. 

 
3 RESULTADOS E DISCUSSÕES 
 

Participaram do estudo 24 cooperados, na faixa etária de 18 a 59 anos, com média 
de idade de 36,15 ± 10,65 anos, sendo a maioria do sexo masculino. A Tabela 1 apresenta 
a distribuição do perfil dos cooperados, destacando-se que a maioria tem ensino 
fundamental incompleto (62,50%) em consonância ao estudo de Neves et al. (2017) com 
catadores de resíduos recicláveis do município de Chapecó/SC, sendo a maioria (79,50%) 
enquadrados no mesmo grau de escolaridade, a qual o fator causador  pode ser contribuinte 
ou reforçado pela dificuldade dessa população entrar no mercado formal, como afirma 
Junior et al. (2013) em seu estudo com catadores de materiais recicláveis das regiões Sul, 
Sudeste e Nordeste do Brasil, sendo que o grau de escolaridade de 84% dos participantes 
foi referido como ensino fundamental incompleto ou não realizado, igualmente ao estudo 
atual. Para mais, pesquisas realizadas pela Associação Nacional dos Catadores e 
Catadoras de Materiais Recicláveis (ANCAT) demonstram que no Brasil 60% dos 
cooperados apresentam ensino fundamental completo (MACHADO; MANRIQUE; MELO, 
2020). 

Embora a literatura mostre que a prática de exercícios físicos regulares traz 
benefícios físicos e mentais para o corpo humano levando à melhora de dores e qualidade 
de vida (MOREIRA et al., 2019), pode-se destacar o percentual dos cooperados que 
praticam exercícios físicos (54,15%), sendo contraditório quando questionados sobre o tipo 
de exercício físico que realizam, pois, apenas dois cooperados praticam regularmente 
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atividades moderadas semanalmente, como ir à academia. Os demais cooperados 
relataram praticar caminhada nos momentos de ir e vir para o trabalho, além de alguns 
terem o hábito de jogar futebol no final de semana. 
 
Tabela 1: Perfil dos cooperados (N=24) 
VARIÁVEIS N % 

Sexo   
Masculino 15 62,50 
Feminino 9 37,50 
Faixa Etária   
18 a 29 anos 7 29,16 
30 a 39 anos 11 45,83 
40 a 49 anos 5 20,83 
50 a 59 anos 1 4,18 
Grau de Escolaridade   
Ensino Fundamental Incompleto 15 62,50 
Ensino Fundamental Completo 2 8,33 
Ensino Médio Completo 3 12,50 
Superior Incompleto 4 16,66 
Superior Completo 0 0 
Renda mensal   
Até R$954,00 6 25 
De R$955,00 a R$2.862,00 18 75 
Estado civil   
Solteiros (as) 16 66,66 
Casados (as) 5 20,83 
Divorciados (as) 4 16,66 
Tabagistas   
Sim 7 29,16 
Não 17 70,83 
Etilismo   
Sim 6 25 
Não 18 75 
Prática de exercícios físicos   
Sim 13 54,15 
Não 11 45,83 

Fonte: autores  

 
 Em relação as dores musculoesqueléticas referidas antes e após a intervenção, 80% 
dos cooperados apresentaram dor em alguma parte do corpo antes das intervenções e 75% 
após as intervenções (p≤0,05), constando-se que tanto os sintomas de dor quanto sua 
intensidade, na maioria dos segmentos avaliados foram reduzidos. Adiante, conforme 
mostrado na figura 2, as regiões que os cooperados apresentaram diminuição de dores 
musculoesqueléticas após as intervenções foram: ombros (pré: 15; pós: 9), costas inferior 
(pré: 13; pós: 9); braços (pré: 10; pós: 7); punhos (pré: 9; pós: 5). Diante disso, Araújo e 
Sato (2017) em seu estudo com catadores de resíduos sólidos, corroboram com o estudo 
atual, a qual seus achados de maior prevalência de dor foram na região costas inferior 
(49%) e ombros (28%). 
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Figura 2: Frequência absoluta de cooperados que relataram dores em alguma região do 

corpo. 
Fonte: autores. 

 
Na Tabela 2 são apresentadas as comparações de intensidade de dor antes e após 

as intervenções, podendo observar que as regiões que obtiveram diferença significativa 
após a intervenção foram as costas inferior, ou seja, a lombar (p=0,03) e os ombros 
(p=0,03), já as demais regiões obtiveram melhoras, no entanto, sem diferença significativa.  

Nesta mesma perspectiva, um estudo realizado com trabalhadores de uma 
instituição pública verificou diminuição da dor na região lombar (17%) através do efeito de 
uma cartilha informativa adicionando um programa de pausas durante o trabalho com 
exercícios respiratórios e alongamentos (CÁCERES-MUÑOZ et al., 2017). Em 
consonância, outro estudo semelhante realizado com trabalhadores administrativos, 
mostrou que um programa de ginástica laboral foi efetivo na dor em região das costas 
inferior (FREITAS-SWERTS; ROBAZZI, 2014).  

Em consonância, o estudo de Serra et al. (2018), que interviu através de exercício 
físico no trabalho - aquecimento e alongamento balístico – com funcionários atuantes no 
estoque, transporte e entrega de mercadorias, com frequência de duas vezes na semana 
durante 12 meses, obteve-se melhora nas queixas de dores musculoesqueléticas na região 
lombar.  
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Tabela 2: Comparação da intensidade de dor referida de acordo com as regiões corporais (N=24) 

REGIÕES CORPORAIS INTERVENÇÕES 
MÉDIA ±DESVIO 

PADRÃO 

ESTATÍSTICA 
INFERENCIAL 

TEST T VALOR P 

Pescoço 
Antes 1 ± 3,21 

0,32 0,74 
Pós 0,83 ± 2,40 

Costas Superior 
Antes 1,58 ± 5,03 

0,93 0,36 
Pós 1,12 ± 4,46 

Costas Médio 
Antes 1,91 ± 7,12 

0,93 0,36 
Pós 1,33 ± 4,57 

Costas Inferior 
Antes 2,62 ± 8,50 

2,20 0,03* 
Pós 1,58 ± 5,64 

Bacia 
Antes 1,08 ± 4,77 

0,67 0,50 
Pós 0,79 ± 3,12 

Ombro 
Antes 3,08 ± 7,73 

2,34 0,02* 
Pós 1,62 ± 6,50 

Braços 
Antes 1,79 ± 5,38 

1,91 0,06 
Pós 1 ± 3,13 

Antebraços 
Antes 0,45 ± 1,56 

0,56 0,57 
Pós 0,33 ± 0,66 

Punhos 
Antes 1,20 ± 2,78 

1,38 0,17 
Pós 0,70 ± 3,08 

Mãos 
Antes 0,91 ± 3,64 

1,85 0,07 
Pós 0,25 ± 0,54 

Coxas 
Antes 0,58 ± 2,16 

0 1 
Pós 0,58 ± 2,68 

Pernas 
Antes 1,25 ± 3,50 

1,38 0,38 
Pós 0,66 ± 1,97 

Tornozelos e pés 
Antes 0,58 ± 2,86 

-0,11 0,90 
Pós 0,62 ± 2,24 

Nota: * = Presença de diferença significativa. 
Fonte: Autores 

 
Por fim, Soares et al. (2019) verificaram que os exercícios físicos com trabalhadores 

no geral tiveram uma redução significativa nos relatos de dores osteomusculares, das taxas 
de lesões e quadros de dor lombar. Por outro lado, a literatura aponta que há necessidade 
de intervenções com programa de exercícios físicos com abordagens longitudinais (SERRA 
et al., 2018; BONINI-ROCHA et al., 2021). Por isso, intervenções como estas, com foco na 
longevidade saudável são indispensáveis. Além disso, este estudo fornecerá informações 
sobre a eficácia de um programa teórico-prático e a implementação de uma cartilha de 
exercícios físicos educativa na saúde de cooperados de reciclagem de resíduos sólidos. 
Para tanto, os achados podem fornecer sugestões e subsídios para enfrentar os desafios 
presentes e futuros, ocorridos em iniciativas de promoção da saúde no ambiente de 
trabalho desta população.   

Quanto as limitações do estudo vale destacar o fato de não ter sido obtida a adesão 
dos participantes em relação ao grupo do WhatsApp. Sendo necessárias mais estratégias 
para ter melhor adesão no grupo a ser estudado, além de estudos qualitativos para saber 
a satisfação dos participantes. Para mais, não foi utilizada a escala de percepção para 
medir a carga dos exercícios durante as atividades. Neste sentindo, sugerem-se estudos 
que utilizem escalas de percepção para melhor mensuração da intensidade da carga nos 
exercícios. Mais estudos são necessários para explorar os parâmetros de treinamento mais 
eficazes de exercícios de resistência no trabalho deste público. 
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4 CONCLUSÃO 
 

O presente estudo demostrou que um programa de aulas teórico-práticas e 
exercícios físicos por meio de uma cartilha educacional foi capaz de reduzir a intensidade 
da dor na região lombar e nos ombros de trabalhadores de cooperativas de reciclagem de 
resíduos sólidos no decorrer das intervenções. Ademais, este estudo contribuiu para o 
desenvolvimento de programas de assistência à prevenção de dores musculoesqueléticas 
e comprometimento na atividade laboral desta população. Neste sentido, ressalta-se a 
importância de orientações educacionais para proporcionar benefícios para o estado de 
saúde geral, principalmente físico, diminuindo desta forma os sintomas osteomusculares. 
Por fim, novas propostas de intervenção podem ser testadas nas variáveis que não 
apresentaram diferenças significativas.  
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