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RESUMO

Com o avanco temolégico invadindo o lar e o ambiente de trabalho do homem
moderno, o estrese tem se tornado cada vez mais presente, podendo manifestar-se sob a
forma de temoestrese (estrese teaoldgico), onde o computador desenrola um papel
importante. O exercicio fisico tornase etdo uma opcdo pera diminuir os efeitos do
estrese. Este atigo ira abordar a @auacé do estresse no homem e no mundo, utilizando a

ergonomia eo exercicio fisico como opgbes para aneniza-lo.
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Estress, Exercicio Fisico, Ergonomia e Computador

1. Introducdo

De aordo com SAELBERGER (apud FRANKS, 1994, o0 edres®e é uma parte
esencial e natural da vida, sendo que viver diariamente @m estrese € inerente para o
crescimento e desenvolvimento humano.

E com ateaologia alentrando escritorios e lares, este estresse pode vir sob a forma
de temoestresse (estresse teaoldgico). Nesta Ultima década, o computador tem sido fonte
de temoestresse para pesas do mundo inteiro, fazendo-nos frer no corpo (cada vez
menos utilizados por nos) as dores da dvilizagd moderna.

Uma 6tima opgdo paraminimizar os efeitos deste ede outros estresses é 0 exercicio
fisico, que tem a func& de movimentar um ser humano cada vez mais letargico e rigido.

Este artigo ir4 &ordar a atuacgo do estrese no organismo humano e no ambito
mundial, assm como a utilizagc& da egonomia edo exercicio fisico como uma boa opgéo

para amenizar 0 estresse negativo, que muitas vezes % origina no ambiente de trabalho.

2. Estresse

O edtrese " € arespogdafisioldgica psicoldgica e omportamental de um individuo
gue procura aaptar-se e gjustar-se & preses internas e externas' (MICHAL, 1998 pg.
9).

Os agentes estresores (JOHNSON, 1988 podem ser tanto fisicos (temperaturas
extremas, lesOes, infecgdes, cirurgias, etc.), emocionails (medo, ansiedade, raiva,
frustracé, etc.) ou fisicos e emocionais combinados (dor, exercicio fisico, etc.).

O estresse pode ser favoravel ou desfavoravel. O eustress é um desgaste fisico e
mental que nos da praze e nos traz beneficios e distress, um "desgaste caaz de gerar
desorganizac® (fisica e emocional), mal-estar e ofuscamento, um desgaste negativo"
(DATTI, 1997, pg. 63).

Todavia, 0 estresse pode ser entendido como um fenémeno inevitavel, que somente
se torna negativo quando os individuos tém dificuldade para se aaptar a0 novo ambiente
(ALBERT & URURAHY, 1997.

Alguns dados mundiais bre 0 estresse:



o 70% dos exeautivos das maiores empresas do Brasil convivem com altos niveis de
estress;

» 0 distress nipdnico Karoshi (que significa morte por esgotamento) cefa avida de
milhares japoneses,

* nos EUA, 15% dos process trabal histas tém como causa 0 estress;

» de 75a90% das consultas médicas americanas tém o estrese @mo origem.

Segundo MICHAL (1998, o custo do estrese na América do Norte é de
aproximadamente 200 hlhdes de ddlares por ano (sendo que, para aindlstria americana,
este austo foi de 30 kilhdes de dblares). Para 0 Reino Unido, hd uma estimativa de que o
estrese possa estar atingindo 3,5 % do Produto Nacional Bruto. Nos paises em que
programas de ontrole a estresse foram implantados houveram melhorias na produgéo,
nas relagdes industriais e reduc@ nas despesas de seguro salide, sendo que, em cinco anos,
para cala délar investido houve um retorno de 20 délares.

De a®rdo com SERGEANT (1995, o Reino Unido no final da décala de 80, ja se
declarava que 30 milhdes de dias de trabalho eram perdidos por causa do estresse (17% de
todo o absenteismo reladonado ao trabalho), custando cerca de 56 bilhdes de libras por
ano em 1994 (sem o aaéscimo de taxagdes por beneficios e planos de salde). Em 1994
mais da metade dos trabalhadores de escritdrio britanicos disseram que o trabalho era a
principal causa do estrese em suas vidas. Estima-se que 0 desempenho dos britanicos
deaesceu pelo fato deles trabalharem mais horas, submetendo-se a menos feriados e a
menos horas livres. Para confirmar que & longas horas de trabalho ndo estéo
necessariamente asciadas a maior eficiéncia, na Alemanha se trabalhava menos que em
todo o resto do continente auropeu, colocando-se no primeiro lugar da lista dos melhores
suceadidos da Europa. Em contrapartida estdo os trabalhadores japoneses, que em 1992 ja
trabalham mais de 400 horas a mais que os trabalhadores europeus, com uma taxa de
suicidio ultrapassando 10 mil trabalhadores por ano por causa do trabalho sobrecaregado.

Atualmente, com a inser¢do da temologia no ambiente de trabalho, mais pessoas
estdo propensas ao estresse teaoldgico, o technostress (MICHAL, 1998. Com o avango
teaoldgico veio aidéia erada de que sobraria mais tempo para se destinar ao lazer. O que
realmente aontecas foi uma caga de trabalho mais pesada (maior nUmero de tarefas a
serem exeautadas no mesmo espa@ de tempo) e um ambiente de trabalho mais

individualizado (devido a diminuigéo dos contatos humanos). Trabalhadores que lidam



com informatica sdo 0s que mais £ queixam de etresse, acompanhado de “(...) tensdo

ocular, dor lombar, cefaléia, tensdo, ansiedade ediminuicéo da ajilidade mental” (pg. 39).

Mas como 0 edtrese duaem nosv organismo?

SELYE (apud FRANKS, 1994 apregoa que a Sindrome de Adaptac@® Gera
(SAG) do estresse € @mposta por trés etapas.

a) estégio inicial de alarme, onde ocorre um aumento da pressio sanglinea aumento da
freqiéncia cadiacg suor nas palmas das méos, producdo de arenalina e padrdes
caraderisticos de excrecdo de ctecolaminas;

b) estagio de resisténcia, no qual 0 organismo se esfor¢ca em lidar com o estrese ou
domin&lo;

C) estégio de exaustdo, onde & reservas energéticas estéo depletadas ou exauridas.

ALBERT & URURAHY (1997 pg. 35) aentam pelo fato da "(...) repeticéo
incessante e ontinua de liberac@® na wrrente sangliineados hormdnios gerados pelo stress
crénico (...)" desencadeando vérios sintomas, "(...) que vao desde ligeiros incbmodos até a
morte subita" O estrese prolongado pode esgotar as células nervosas que fabricam
noradrenalina etornar o organismo hipersensivel.

O estress funciona bioquimicamente da seguinte maneira: "o stress fisico e
emocional ativa a amigdala, estrutura que faz parte do sistema limbico, area ceebral
relacionada @wm o componente emocional. A resposta emocional resultante é modulada
por estimulos provenientes dos centros superiores do cérebro anterior. A resposta neuronal
da amigdala é retransmitida e atimula uma resposta hormonal do hipotalamo. Isto faz
liberar o hormdnio CRF (fator liberador da corticotrofing), que etimula ahipéfise aliberar
outro hormdnio, 0 ACTH (hormbnio adrenocorticotrépico) na crrente sanglinea Por sua
vez, 0 hormdnio ACTH estimula & glandulas supra-renais, um grupo de pequenas
glandulas situadas bre os rins. As glandulas supra-renais compreendem duas regioes
distintas, uma parte interna, ou medula, que seaeta arenalina (epinefrina) e noradrenalina
(norepinefrina) e uma @mada externa ou cortex, que seaeta mineralo-corticoides
(aldosterona) e glicocorticoides (cortisol). Simultaneamente, o hipotdlamo atua diretamente
sobre o sistema aitdnomo para que ele desencadeie, imediatamente, a reac® ao stress. O
corpo é entdo preparado para a reac® de luta ou fuga dravés de uma via dupla uma
resposta nervosa de aurta durac® e uma resposta hormonal, de maior durac®"
(MICHAL,1998 pg. 18).

Ja adisponibilidade aumentada de aminoaddos, gorduras e glicose no sangue g6s

a liberac@® do cortisol auxilia no ressrcimento da lesdo, "(...) 0 que atenua o estimulo



inicial que desencadeou a seqiéncia de eventos aé aseaecd do cortisol. Além disso, 0
cortisol impede aruptura dos lisossomos, 0 que evita adestruicdo adicional dos teddos'
(GUYTON, 1985, pg. 477).

Apesar de todas as pesas estarem sujeitas a situagdes estressantes, existem tipos
de personali dades que propiciam o estrese (ALBERT & URURAHY, 1997): asdo tipo A
(sempre goressadas, competitivas, agressivas e se ewolvem muito com o trabalho) e & do
tipo B (com o comportamento inverso ao tipo A). Ainda asim, podem-se encontrar
estressados nas duas caegorias.

STOKOLS (apud FRANKS, 1994 afirma que aresposta a a@entes estresores
também faz com que o individuo fique doente, tenha desordens psicossomaticas e uma
reducéo alongo termo no seu desempenho.

De aordo com DATTI (1997, pg. 30), " (...) 0s $nais mais comuns de quem esta
ingressando num quadro de stress, ou ja mnvive amm ele, sdo:
¢ cansag constante;
irritabilidade;

« dificuldade de mncentrac;

* perdadamemdria;

* perdaou excesd de getite;

* insbnia ou sono exagerado;

 flutuagdes do estado emocional;

* desmotivacéo;

 fobias (medos aparentemente infundados);

* perdada aiatividade;

* perdadeinteresse sexual;

* problemas gastrintestinais;

« dores nas costas constantes;

* doresdecaeg;

 vulnerabilidade (baixas das defesas organicas ou psiquicas).

Segundo ALBERT & URURAHY (1997 pg. 72), "(...) 0 estrese faz parte de um

ciclo cujos elementos s interagem, potencializando-os'.
ParaMICHAL (1998, existem doze opgdes anti-estresse:

1.diagnoéstico pessal do estress;

2.conhecimento do estress;



3.atitudes e pensamentos positivos,
4.planejamento/organizac@®/administragca do tempo;

5.atividade fisica enutri¢éo;

6.programa de relaxamento;

7.equilibrio das fungdes dos hemisférios esquerdo e direito do céebro;
8.tolerancialflexibilidade/adaptabil idade;

9.entusiasmo;

10.senso de humor;

11.sabedoria;

12.conforto espiritual.

O exercicio fisico aparece @mo quinta op¢do para combater o estres<.

3. Exercicio Fisico

O exercicio fisico, segundo CASFERSEN ¢ al. (1985, é uma das maneiras pela
qual a dividade fisicapode se manifestar, desde que sgja plangjada, estruturada erepetitiva
e objetive amelhoria da gtiddo fisica ou areabilitac@® organico-funcional.

De aordo com o0 mesmo autor, aptiddo fisica inclui determinadas caraderisticas
posauidas ou adquiridas por um individuo, sendo elas relacionadas com sua cgacidade de
realizar atividades fisicas.

Por sua vez atividade fisica étodo movimento do corpo redizado pela musculatura
esqueléica resultando em gasto energético adma dos niveis de repouso (BARANOWSKI
et a., apudNAHAS, 1996.

Para inimeros autores, o exercicio fisico € visto como uma das maneiras mais
vidveis de mmbater 0 estress, apesar da grande diversidade de opinides.

De aordo com WILLIAMS (1998, a préaticaregular de exercicios aadbicos pode
ocasionar a reducéo dos niveis de horménios estressantes no sangue, sendo que amaioria
dos experts recomenda exercitar-se diariamente por, no minimo, 30 minutos. Todavia,
exercitar-se trés vezes por semana também gera efeitos benéficos no organismo.

BERGER (1994 diz gue o exercicio fisico deve, portanto:

» agradar apes®a, estando ai a"chave' da aleréncia a ate hbito favoravel;
* ser agobico ou levar arespiracéd abdominal ritmica;

* ser deintensidade moderada;



 durar no minimo entre 20 e 30 Minutos,
» estar regularmente incluido na egenda semanal.

Mas de que forma o exercicio fisico atua mmo fator desestressante?

Segundo MICHAL (1998, a norepinefrina €um horménio secretado numa situagé
estressante a fim do organismo ficar mais alerta durante este tipo de situac®. Ja a
serotonina (GUYTON, 1985 é uma substancia transmissora inibitoria que pode produzir o
sono, seaetada, portanto, para“aclmar” o individuo.

Os efeitos do exercicio fisico agudo em sistemas centrais serotonérgicos foi
pesguisado em ratos, que eam submetidos ao exercicio fisico na esteira (no entanto, desde
1980 estudos concluiam que durante afase aguda da @rrida, a sintese da serotonina
caebral - 5-HT - aumentava). Os resultados encontrados sugerem que o exercicio fisico
promove mecanismos regulatorios de feedback, sendo que indices indiretos de fungdes de
5-HT incrementam a possibilidade de que 0 aumento na biossintese de 5-HT, induzido pelo
exercicio agudb, leva a aumento na liberac® de serotonina ceebral que pode até
diminuir alguns tipos de depressio e ansiedade (CHAOULOFF, 1996.

Deste modo, o0 exercicio fisico agudo pode ser encaado como um processo
prazeoso, barato e benéfico, que dém de aliviar o estress, auxilia na promogéo da salde
total do individuo.

Para muitos pesquisadores o exercicio € o melhor método de reduzir o estresse
fisiologico, sendo que exercicios de resisténcia fisica (como corrida e natacé®)
proporcionam mais relaxamento que exercicios anaerébicos, devendo-se evitar os esportes
de ompeticd (uma vez que este tipo de exercicio fisico geramente faz om que o
individuo procure sempre ultrapassar os limites do adversario, elevando, por tanto, os
niveis de estrese). O exercicio fisico vigoroso libera substéncias quimicas no cérebro,
ocasionando um sentimento de bem estar e euforia. “Tais suibstancias, conhecidas como
endorfinas, tém qualidades smelhantes as da morfina e sdo referidas como a prépria
morfina natural do corpo” (ROBERTS, 1989, pg. 118).

Sob este ponto de vista, 0 relaxamento do estado mental e a sensac® de
contentamento que 0 corpo vivencia € amaior causa para areducéo do estresse.

De a®rdo com GREENBERG (apud ROBERTS, 1989, o exercicio fisico também
proporciona beneficios psicoldgicos:

e aumento aauto-estima;

» aceitac® mais positiva do individuo pela sociedade (devido a sua melhor formafisica);
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* aumento do estado de derta edo sentimento de auto-eficécia;

» diminuicdo do absenteismo por estar mais saudavel;

» diminui¢do da depressio e ansiedade;

» melhor gerenciamento do estres pela diminui¢&do de comportamentos relacionados ao
estress.

De aordo com DINTIMAN et a. (1989, o exercicio fisico realizado em grupo
igualmente se torna um aliado contra o estrese. Além do exercicio em si ser um agente
contraarotina, pelo fato dele ser feito em conjunto com outras pesas pode ser uma fonte
mediadora de anizades, onde & pessas compartilham seus problemas e interesses (além
de ser ressaltada aimportancia do exercicio ndo ser competitivo). Outro ponto positivo do
exercicio fisico nadiminui¢éo do estresse seria asensac® de estar redizando alguma misa
boa para vocé mesmo, aliviando melhor a tensdo e melhorando de maneira geral o auto-
conceito. A producdo de endorfinas e encefalinas durante o exercicio fisico aadbico,
liberadas apds 45 minutos ou mais durante aredlizac@® do exercicio, incrementa ainda
mais o proces de divio do estres<.

No subtitulo seguinte constam exemplos de alguns exercicios fisicos para amenizar

0 temoestresse caisado pelo computador.

4. Ergonomia

Com o intuito de melhorar condicfes de trabalho insatisfatorias, que podem tornar-
se fontes de estrese mnstantes, surgiu a @gonomia, ciéncia que procura configurar,
planejar e aaptar o trabalho a0 homem. Define-se mwmo um conjunto de conheamentos
cientificos relativos ao homem, necessarios para a oncepcéo de méquinas, dispositivos e
ferramentas que possam ser utilizados com o méximo de seguranca, conforto e eficiéncia
(WISNER, 1987,.

Entre trabalhadores de escritdrio, 0os usu&rios de mmputador parecan ter mais
reclamagdes de origem fisica, asciadas com suas ocupagdes. Em pesguisas pulicadas
sobre usuarios de mmputador, aproximadamente 33% informaram problemas de salide:
dores naregido lombar, pescoco e ombro responderam por 66% das reclamagdes, enquanto

mais de 50% reclamaram de tensdo nos olhos e @roximadamente 15% informaram
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problemas nos cotovelos e danos nos bragos, atribuidos a movimentos repetitivos
(SCHANTZ, 1992.

A ergonomia poderia aliviar o estress fisico e psicoldgico destes trabalhadores, no
minimo, através da realizagéd da gindstica laboral e da utilizacd® de mobilidrio e
equipamentos corretos.

A ginastica laboral, segundo DIAS (1994 consiste an exercicios especificos
realizados no proprio local de trabalho, atuando de forma preventiva eterapéutica Leve e
de artaduracdo, a ginastica laboral visa:
 diminuir o nimero de acédentes de trabalho;

» prevenir doengas originadas por traumas cumulativos (ex.: tendinite, lombalgia,
tenossinovite);

» prevenir afadiga muscular;

 atuar sobre vicios pogurais,

» aumentar adisposi¢céo do funcionario ao iniciar e retornar ao trabalho;

e promover maior integrac&@ no ambiente de trabalho.

Tomando como exemplo o trabalhador que utiliza o computador para efetuar a
maioria das fungdes reali zadas durante sua jornada de trabalho (caracterizando suas tarefas
com exigéncia de esforco repetitivo), ele tem direito a “uma pausa de 10 minutos para cada
50 minutos trabalhados, ndo deduzidos na jornada normal de trabalho” (Informativo da
Legislacdo de Seguranca eMedicina do Trabalho - Asociagcdo Brasileira para Previdéncia
de Acidentes, LSMT - ABPA, NR 17.6.3 d, 1995. Deste modo, ele pode utilizar esta
pausa para faze a ginastica laboral ou mesmo realizar exercicios de alongamento e
relaxamento individualmente.

SCHANTZ (1992 descreve uma peguena rotina destes exercicios.

. primeiro, tenha cetezade que a caleira suporta seu peso quando vocé goia dras,

. depois, empurre-se para longe da escrivaninha e g@oie suas costas no encosto da
cadeira;

. estenda seus cotovelos, levando os bragos para ama e &@ima da @abeca;

. endireite suas pernas e @ga seus pés acima do chéo, "apontando” para frente com os
dedos dos pés;

. por ultimo, arqueie aregido lombar;

. feche entdo seus olhos e inspire profundamente trés vezes, relaxadamente.
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5. Computador

Segundo SCHANTZ (1992, o empregado que utiliza 0 computador também deve

dispor de uma caleira egonomicamente mrreta, que oferecaflexibilidade e apoio, com

bragos, quatro ou cinco pernas e rodinhas (permitindo facil movimentacé). O asento deve

acomodar os quadris e nadegas ®m fica muito aguecido ou curvo, sendo igualmente

gjustavel, inclinando-se ligeiramente para frente a escrever e ligeiramente para drés

guando o tedado for utili zado.

A dtura de caleira deve ser adequadamente gustada de aordo com sua tarefa e

para aomodar a dtura do usuério. Todos 0s gustes medanicos devem ser efetuados em

gue haja anecessdade de sair da caleira.

REMPEL (1996 também diz ser importante observar:

adturada caleiradeve ser tal que seus pés fiquem firmemente no chéo;
somente utilize o descanso de pés (grande e solido) quando seus pés ndo se
mantiverem no solo;

mantenha bastante espago entre suas coxas e o lado inferior da mesa (o angulo entre
suas coxas e pernas deve ser de 90 grausou mais);

mantenha seu corpo numa posicao vertical relaxada;

0 encosto da cadeira deve goiar a arvada olunalombar;

utilize todo o asento e o encosto da lombar (posicionado ligeiramente para tras)
para goiar seu corpo (0 angulo entre suas coxas e mstas deve ser de 90 graus ou
mais);

0S apoios de brags devem suportar os antebragos confortavelmente engquanto
estiver digitando (fazendo com que seus ombros figuem relaxados).

De aordo com a American National Standard for Human Factors Engineaing of

Visual Display terminal Workstations (ANSI/HFS 1001988 apud REMPEL, 1996, sua

mesa deve;

ter uma profundidade minima de 75 cm e largurade 120cm;

altura entre 56 cm e 74 cm aproximadamente para uso efetivo de teclado e mouse se
for ajustavel, sendo for ajustével, 71 cm (aproximadamente) desde que tenha o apoio
do teclado abaixo abaixo da superficie de trabalho (méos e punhos ficando em
pOSi¢&D neutra);

amesa ndo deve ter cantos afiados;
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+ 0 teclado deve ficar entre 57,5 cm e 71 cm (aproximadamente) do ch&o, onde os
cotovelos encontram-se a90 graus, com bragos e méos paralelos ao chéo;

» asuperficie de onde se encontra o mouse e superficie usada para escrita devem estar
dentro da zona primaria de alcance, oferecendo apoio a méo e punho.

Segundo SCHANTZ (1992, o monitor do computador deve estar de tal maneira
situado que o topo datela deve estar nivelado na altura dos olhos. Enxaguecas e tensdo nos
olhos podem amntece se o individuo se localizar muito préximo ou muito longe do
computador. Para que isto sgja evitado, 0 monitor deve estar, aproximadamente, de 18 a 28
polegadas longe do usuério (a distancia étima € determinada pelo tamanho da tela,
tamanho e resolucéo das imagens natela e ondi¢éo geral da visdo do trabalhador).

A LSMT-ABPA (NR 17.4.3, 1995 adverte que se deve observar nos equipamentos

utilizados no processamento eletrénico de dados com terminais de video:

a)  condi¢cbes de mobilidade suficientes para permitir o guste da tela do
equipamento a iluminagdo do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e
proporcionar corretos angulos de visibilidade ao trabalhador;

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao
trabalhador ajusté-lo de a®rdo com as tarefas a serem exeautadas;

c) atela, otedado e o supate para documentos devem ser colocados de
maneira que & distancias olho-tela, olho-tedado e olho-documento
sejam aproximadamente iguais;

d) serem posicionados em superficies de trabalho com altura ajustavel.

3. Conclusoes

Apesar das pesquisas comprovarem que o individuo mais ativo € menos susceivel
a0 distress, muitas pesas ainda ndo usufruem deste ede todos os demais beneficios que o
exercicio fisico regular pode ocasionar, podendo inclusive, minimizar os efeitos maléficos
do estress originado no trabalho.

Piorando este quadro, as empresas brasileiras ainda se sentem relutantes em adotar

medidas ergondmicas e programas que promovam a salide do trabalhador (destacando-se



14

dentre des, a ginasticalaboral), porque aceditam que o lucro, sentido principalmente pelo
trabalhador, n&o cobre os gastos.

Com o constante avanco teaoldgico, 0 homem cada vez mais estd se aomodando
numa mndigéo "estético-sedentaria’, tanto no trabalho quanto no laze. No trabaho, ele
vem efetuando um crescente nUmero de atividades repetitivas, e no laze, utilizando seu
deaescido tempo livre em "inatividades fisicas'.

O préprio ser humano (e ndo a maquinal) esta @nstruindo em volta de si uma
armadilha perfeita para a"proliferacdo” de patologias como o estresse, doengas cardiacas,
circulatorias e digestivas, distUrbios mentais, alimentares e de mmportamento, afecgbes
cuténess, dores de cdeca emusculares, fadiga fisca e mental, além de tantos outros
desequilibrios.

Devemos atentar para o fato de que, em funcéd do nos trabalho e de terceiros,
deixamos de "ouvir' nos arganismo quando ele pede "socorro”.

Ja que fazemos tanto pelos outros, que tal fazermos um pouco por NGS MesMos,
cuidando melhor do corpo que teremos que utili zar até o fim de nossas vidas?

Valoriza 0 que redmente importa, como a nossa salde, também gjuda. Ja que
devemos nos estressar, vamos fazélo por algo que "valha apena".

Seguir a "filosofia de vida baiand' realmente traz vantagens. Diante de uma
Situac® estressante, 0 bom baiano, muito tranquilo, realmente "sossegado”, segue duas
regrinhas:

18regra: estrese-se por algo redmente importante.

22regra: NADA E TAO IMPORTANTE ASSM!



15

Referéncias Bibliogr éficas

1. ALBERT, . Como tornar-se um bom estressado. Rio de Janeiro:
Salamandra, 1997

2. BERGER, . Coping with stress the effediveness of exercise and other
tedhniques. Quest, v.46, n.1, 19%.

3. CASFERSEN, . Physical Activity, exercise, and physical fitness definitions
and distinctions for health-related reseach. Public Health Reports, v.100 n.2, 172
179 19%.

4. CHAOULOFF, . Effeds of aaute physical exercise on central serotonergic
systems. M edicine and Sciencein Sports and Exercise, June 1996

5. DATTI, . Meanismos e prevencao do stress Rio de Janeiro: Editora Rosa
dos Tentos, 1997.

6. DIAS, . Gindsticalaboral. Protec&,1994 29, 124-125.

7. DINTIMAN J.C. Discovering lifetime fitness- concepts of excercise and
weight control. Minnessota (EUA): West Publishing Company, 1989

8. FRANKS, . What is gress? Quest, v. 46, n.1, 1994

9. GUYTON, . Fisiologia humana. Rio de Janeiro: Interamericana, 1985

10. JOHNSON, . Fitnessand you. EUA: W. B. Saunders Company, 1988

11 LEGISLAC@O DE SEGURANCA E MEDICINA DO TRABALHO -
ASSOCIACAO BRASILEIRA PARA PREVENCAO DE ACIDENTES (LSMT -

ABPA). 19% (software).
12. MICHAEL, . Stress- sinais e @usas. Roche, 1998
13. NAHAS, . Revisdo de métodos para determinac@ dos niveis de dividade

fisica habitual em diversos grupos populacionais. Revista Brasleira de Atividade
Fisica e Saude, v1, n.4, p.27-37, 1996

14. REMPEL, . (199) . http://www.me.berkeley.edu/ergo/people/dm.html.

15. ROBERTS, SW. Health/wellness - an introductory approach. New York (EUA):
Eddie Bowers Publishing Company, 1989

16. SCHANTZ, . Office a&hes and pains. why put up with them?: proper posture,
simple exercises and good equipment can help those in sedentary jobs. Office
Publicaions Inc., 1992.

17. SERGEANT, . http://lwww.stressorg.uk/work.htm, 1995



16

18. WILLIAMS, http:/lwww.inteli health.comVIH/ihtlH2d=dmtJHE& c=1522®B&
p=~br, IHW|~t,408}r,WSIHWOOO}b,*|,1998

19. WISNER, . Por dentro do trabalho. Ergonomia: método e témica. Sao
Paulo: FTD/Oboré, 1987.



