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RESUMO

HONORIO, Luis Felipe. Ginastica Laboral e prevencéo de dor para cyber atletas. 2018.
27f. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduacéo) — Curso de Educacdo Fisica Bacharelado,
Centro Universitario Luterano de Palmas, Palmas/TO, 2018.

A Ginéstica Laboral é uma atividade fisica desenvolvida no local de trabalho, que tem como
objetivo, proporcionar momentos de descontracao fisica e mental durante a jornada de trabalho,
utilizado por empresas, que atraveés de alongamentos e estimulos musculares tendem a
promover um melhor ambiente de trabalho e rendimento nos que séo aplicados essa atividade,
essa modalidade est4 ligada aos niveis de dor e com a sindrome do esforco repetitivo. O presente
estudo tem como objetivo verificar e correlacionar os niveis de dor e a aplicacdo de sessdes de
Ginastica Laboral em cyber atletas do time masculino Action Gaming. Trata-se de uma pesquisa
longitudinal, quantitativa de processo metodoldgico experimental através da pesquisa de
campo. Para verificar os niveis de dor foi aplicado o Questionario Noérdico de Dor, com
indicadores de 1 a 5 referente ao nivel de desconforto das areas do corpo, antes das primeiras
sessOes de Ginastica Laboral e no final apds 40 dias, a fim de comparar as informagoes. Os
resultados foram estimados a partir do valor indicado na pré e pds intervencao. Aplicou-se ainda
um questionario sociodemografico para identificar a idade, renda, estado civil dos participantes
e horas de jogo por dia. Os dados foram tabulados em Excel 2013. De acordo com os resultados
da pesquisa, observa-se que houve beneficios gerados pelas sessbes de Ginastica Laboral.
Inicialmente os atletas apresentaram niveis de desconforto e dor antes da pre intervencéo de até
80%, sendo que apods a aplicacdo da Ginastica Laboral esse percentual caiu para até 40%. Os
resultados obtidos foram de acordo com o esperado, evidenciando que a pratica da Ginastica
Laboral resulta em variados beneficios, como a amenizacédo de dores, desconfortos por esforcos
repetitivos relacionados ao jogo, contribuindo ainda para uma melhor qualidade de vida e a
melhora no trabalho em equipe do time Action Gaming.

Palavras-chave: Dor; Ginastica Laboral; Cyber Atleta.



ABSTRACT

HONORIUS, Luis Felipe. Gymnastics and prevention of pain for cyber athletes. 2018.27f.
Work of conclusion of course (graduation) — Physical education course Bachelor, Lutheran
University Center of clap/TO, 2018.

Workplace Gymnastics is a physical activity developed in the workplace, which aims to provide
moments of physical and mental relaxation during the working day, used by companies, which
through stretching and muscle stimulation tend to promote a better work environment and
performance in which this activity is applied, this modality is linked to levels of pain and
repetitive strain syndrome. This study aims to verify and correlate pain levels and the
application of Occupational Gymnastics sessions in cyber athletes of the male team Action
Gaming. It is a longitudinal, quantitative research of experimental methodological process
through field research. To verify the levels of pain, the Nordic Pain Questionnaire was applied,
with indicators from 1 to 5 referring to the level of discomfort of the body areas, before the first
sessions of Workplace Gymnastics and at the end after 40 days, in order to compare the
information. The results were estimated from the value indicated in the pre- and post-
intervention. A sociodemographic questionnaire was also applied to identify the age, income,
marital status of participants and hours of play per day. Data were tabulated in Excel 2013.
According to the results of the research, it was observed that there were benefits generated by
the sessions of Labor Gymnastics. Initially, the athletes presented levels of discomfort and pain
before the pre-intervention of up to 80%, and after the application of Occupational Gymnastics
this percentage fell to up to 40%. The results obtained were as expected, showing that the
practice of Workplace Gymnastics results in various benefits, such as the alleviation of pain,
discomforts by repetitive efforts related to the game, also contributing to a better quality of life
and the improvement in teamwork of the Action Gaming.

Keywords: Pain, Gymnastics, Cyber athlete.
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1 INTRODUCAO

As necessidades do homem da contemporaneidade estd ligadaa um dos maiores
causadores de estresse: o trabalho. Esse fator €, a0 mesmo tempo, responsavel pelo seu sustento
e gerador de desconfortos, dores que acabam por afastar o homem do seu meio de vida. Com
isso, tanto trabalhador quanto empregador sofrem prejuizos. Dessa forma, para evitar que as
atividades diarias do trabalho afastem o homem do préprio trabalho e diminuem seu
rendimento, procuram-se algumas alternativas sendo uma delas a Ginstica Laboral, tendo
como seu conceitoa realizagdo de atividades e exercicios fisicos em breves
intervalos antes, durante e ap6s 0 expediente de trabalho, com o objetivo de recuperacdo
e manutencdo da qualidade de vida e de promogéo do lazer, planejada e aplicada no ambiente
de trabalho (CREF 9/PR, 2014).

Atualmente, a literatura aponta diversas melhorias na qualidade de vida e no ambiente
de trabalho gracas a realizacdo da Ginastica Laboral, fazendo com que muitas empresas adotem
essa pratica no seu meio. De acordo com estudos, a Ginastica Laboral diminui drasticamente a
ocorréncia de dores por esforco repetitivo. Além disso, segundo a atividade fisica aplicada
durante um intervalo na jornada de trabalho, melhora o desempenho dos funcionarios
(CANETE, 1996).

Empresas estdo focando mais nos esportes eletrénicos ou mais conhecidos como
eSports, onde seu centro de trabalho é conhecido como escritorio de jogo, assim seus jogadores
tem a moradia, alimentacdo e conforto, garantindo assim aos cyber atletas total
comprometimento e rendimento na modalidade no jogo, mas para entender mais sobre tal
assunto, deve-se entender o que fazem desses jogadores serem considerados
atletas profissionais (PEREIRA, 2016).

De acordo com a Confederacéo de Esportes Eletronicos, um jogador € considerado um
cyber atleta devido a fatores externos como, longas horas de jogo por dia, jogar apenas aquele
jogo em questao, registro em alguma organizacdo ou time e participacdo de competicGes seja
nacionais ou internacionais (CBS, 2018).

Ja os fatores internos sdo as questdes da coordenacdo motora e visual mais elevada do
gque uma pessoa normal, fator que acaba sendo desenvolvida devido as horas jogadas, e pelo
fato do préprio jogador estudar afundo o jogo que esta jogando e jogar contra outras equipes
locais ou internacionais. Essa rotina em si faz com que o cyber atleta tenham o que chamamos
de esforco repetitivo causando um estresse e assim gerando uma dor ou incomodo. Ao longo

do tempo essa dor s6 aumenta e a rotina continua longa e estressante, assim afetando ndo s6 o


http://beecorp.com.br/blog/porque-promover-qualidade-de-vida-no-trabalho/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
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rendimento do individuo mas a pessoal também seja indiretamente.A partir disso a Ginastica
Laboral entra com o objetivo de minimizar a sensa¢éo de fadiga e tensdo muscular causada
pelo esforco repetitivo de sua profissdo e melhorar a atencdo e contracdo entre inimeros
beneficios que essa atividade aplicada pode causar (PEREIRA, 2016).

Diante disto, esta pesquisa tem como objetivo verificar a Ginastica Laboral para
prevencdo de dor em cyber atletas. Os objetivos especificos: tracar o perfil socioeconémico dos
atletas; verificar os niveis de dor dos atletas antes e depois das intervencbes da Ginastica
Laboral e identificar a contribuicdo das sessdes de Ginastica Laboral nos atletas.

O estimulo tecnolégico vem crescendo muito, tanto que aparelhos como videogames
e computadores sdo considerados como instrumentos importantes para atletas profissionais dos
esportes eletronicos. Através disso, gerando mais oportunidades de trabalho em areas
empresariais e comerciais no ramo tecnologico.

A rotina diéria dos atletas é um fator que influencia diretamente na qualidade de vida,
devido ao longo periodo de treinos com gestos motores repetitivos, onde praticam 14 horas em
frente ao computador treinando sua modalidade ou outro jogo. Muitos desses atletas
profissionais adquirem uma vida sedentéria, incluindo ndo sé uma ma alimentacdo, como
também a baixa movimentacdo corporal, causando dor e incbmodos no corpo, principalmente
na parte superior em pulsos, maos e dedos.

Essa pesquisa contribuird para que a sociedade conheca 0 movimento dos esportes
eletrénicos e como ele influencia a cultura atual, gerando importancia em muitas areas de
atuacdo, como a minha futura profissdo, pois € devido a falta de profissionais de Educacgéo
Fisica que ndo tem o conhecimento desse mundo eletrdnico.

Como futuro profissional de Educacéo Fisica e jogador eletronico, percebo a falta de
profissionais da salde que tenham conhecimento dessa area, por isso essa pesquisa se torna
muito importante apresentando possibilidades que poderdo contribuir no rendimento pessoal e

profissional de cada atleta.
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2 Historia Da Ginéstica Laboral

A Ginéstica Laboral (GL) surgiu como forma de prevencdo contra os problemas
causados pelas lesdes de esfor¢o repetitivo e demais distirbios osteomusculares relacionados
ao trabalho. A primeira informagdo que se tem dessa modalidade , vem da Pol6nia, por volta
de 1925,porem a mesma tinha uma nomenclatura diferente, se denominando como ginéstica de
pausa, assim com o passar dos anos a modalidade apareceu na Holanda seguido da Russia,
seguidos da Europa e o continente asiatico, se materializando no surgimento do termo Ginastica
Laboral compensatoria. No ano de 1973 no ambiente escolar no Brasil foi oferecida um
conjunto de exercicios com énfase nos movimentos biomecanicos (MARCHESINI, 2001).

E foi gracas a alguns executivos vindo do continente asiatico, vieram ao Brasil e
iniciaram algumas experiencias de aplicagdo da modalidade, assim a Ginastica Laboral
comegou a olhar com outros olhos a qualidade de vida dos empregados no ambiente de trabalho,
combatendo as lesdes e stress adquiridos pelo esforco repetitivo no trabalho (CORPO EM
ACAO, 2009).

A modalidade Ginastica Laboral vem se provando ser muito eficiente em melhorar o
ambiente de trabalho, a aplicacdo da modalidade é ndo sé focada na qualidade de vida dos

empregados mas também no rendimento no trabalho(PAGLIARI, 2002).

2.1 Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral € um programa de exercicios fisicos, planejados e dinamizados
por Profissionais de Educacéo Fisica, realizados no proprio local de trabalho, durante o horario
de expediente, de acordo com as caracteristicas da atividade desempenhada em cada funcéo
(CREF9/PR, 2014).

O seu conceito, como dito anteriormente, tem como principal meta prevenir ou diminuir
as doencas adquiridas durante a atividade que realizam, de acordo com seu conceito, a
modalidade é uma pratica realizada durante a jornada de trabalho que é feito no proprio local,
de forma voluntaria (PAGLIARI, 2002).
2.1.1 Tipos de Ginastica Laboral

De acordo com estudos sobre Ginastica Laboral, existem trés tipos dessa atividade que

sdo diferenciados de acordo com o objetivo e o horario que sera aplicado na empresa, dentre
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esses tipos estdo, Ginastica Laboral preparatoria ou de aquecimento, compensatoria ou de pausa
e de relaxamento ou de fim de expediente (CREF9/PR, 2014).

A Ginéstica Laboral preparatoria ou de aquecimento, como sua prépria nomenclatura
essa modalidade tem como plano preparar o trabalhador para cumprir suas funcdes na jornada
de trabalho, sendo realizada antes ou nas primeiras horas de trabalho. Nessa Gindstica Laboral,
cabe ao profissional de educagdo fisica o planejamento de atividade fisicas que estimulem nos
trabalhadores, seja como o adiamento de distensdes, aumento da elasticidade da musculatura,
maior circulacdo do sangue entre outros, promovendo um estado de beneficio tanto corporal
quanto psicoldgica, fazendo que com a realizacdo das funcGes do trabalha mento tenham
melhores rendimentos(CREF9/PR, 2014).

A Ginéstica Laboral compensatoria ou de pausa, como sua nomenclatura diz ao ato de
compensar, sendo realizada durante o trabalho, para a sua aplicacdo para-se todo o sistema de
operacdo de trabalho dos trabalhadores através de pausas para aplicacdo de atividades
especificas com o objetivo de compensar 0s movimentos repetitivos e as sobrecargas na postura
exercidas no trabalho. Recomenda-se que o profissional de educacdo fisica planeje exercicios
que beneficiem o corpo, através da musculatura alongada e o descoramento e a integragéo social
entre a equipe. Assim para melhorar pontos negativos como a metabolizacdo do &cido latico,
oxigenacdo corporal entre outros pontos que contribuem negativamente no desempenho e baixo
rendimento do empregado (CREF9/PR, 2014).

A Ginastica Laboral de relaxamento como o proprio nome diz, tem como objetivo
garantir um momento de amenizacdo ,atraves de atividades como alongamento e relaxamento
da musculatura, tendo como énfase na diminuicdo da fadiga e do cansaco e no aumento da
oxigenacdo muscular que sdo recrutadas durante a profissdo diaria, porém com todos seus
beneficios, esse modelo é o menos usado pelas empresas, pelo fato de que ao final do
expediente os trabalhadores querem ir para suas casas, sair do espaco de trabalho, assim
adquirindo uma resisténcia para realizar as atividades, assim as empresas acham mais
proveitoso a aplicacdo das ginasticas antes e durante o horario de trabalho, pelo fato de ser
mais eficiente no quesito de rendimento no trabalho (CREF9/PR, 2014).

E importante salientar que durante a aplicacio de um programa de Ginastica Laboral em
qualquer empresa, proporciona-se aspectos como a melhoria da coletividade, melhora fisica e
momentos de desligamento dos problemas trabalhistas, com isso aumentando pontos como
respiragdo, melhor oxigenac&o e circulacdo do sangue entre outros beneficios (FIGUEIREDO;
MONT’ALVAO, 2007).
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O principal objetivo da aplicagdo da Ginastica Laboral é providenciar na fase
preparatdria, antes da rotina de trabalho ou na fase compensatdria beneficios como a prevencgéo
ou compensagéo dos desgastes gerados pelo trabalho, desgastes tais como, posturas incorretas
e pelos movimentos repetitivos, alta tensdo fisica, porem provocando pontos benéficos como
reducdo de acidente no ambiente de trabalho, reducéo de doengas ocupacionais € 0 aumento na
produgdo (FIGUEIREDO; MONT’ALVAO, 2007).

Mas para que esses pontos positivos sejam alcancados, deve se respeitar os principios
do programa da Ginastica Laboral que inclui a prescricao de atividades, respeitando pontos nas
mesmas como a intensidade, duracdo, frequéncia e volume, garantindo total eficiéncia do
programa (FIGUEIREDO; MONT’ALVAO. 2007).

Atualmente, a modernidade trouxe grandes avan¢os no meio tecnoldgico e pratico,
aumentou-se a pressdo pela produtividade, assim, sendo cobrados a cada dia mais desgastes
fisicos e mentais, causando instabilidade no trabalho (CREF9/PR, 2014).

2.2 Jogos Eletrénicos

Os jogos eletrénicos s@o competicdes de variados niveis de uma modalidade de
entretenimento que pode - se disputar em jogos, seja contra amigos ou desconhecidos, online
ou presencial, porém jogando contra a maquina estamos competindo contra nossos proprios
recordes anteriores (CBS, 2018).

Na década de 2000 foi um ano de grande aumento dos esportes eletrdnicos, através de
competicBes que de 10 passou a ter 160 em quase um Unico ano, seja competicdes de pequeno
ou grande porte, tudo gracas a internet que permitia que ndao haver mais nenhuma limitacdo seja
geogréfica ou fisica para esses eventos, assim gerando maior aproximacdo de jogares que se
focam nesses campeonatos (CBS, 2018).

Essa mesma década foi marcada pelos eventos de grande audiéncia presencial de
espectadores, como em 2013 o The Internacional vendeu todos os ingressos no Staples Center
em Los Angeles, em 2014 o League off Legends World Championship atraiu 40 mil
espectadores no Seul World Cup Stadium na Coreia do Sul. No Brasil, League of Legends atraiu
mais de 10.000 torcedores ao Allianz Park, em 2015 e outros 10.000 ao Ginasio do Ibirapuera
em 2016 (CBS, 2018).

J& em termos de visualizag6es pela internet o campeonato de League of Legends chegou

a um apice de 14,7 milhdes de torcedores na rede, ja em outro campeonato o The International
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de DOTAZ2,5 milhdes de pessoas assistiram as partidas da final do campeonato de 2017 (CBS,
2018).

2.3 Cyber Atletas

Através desses dados e gracas a atualidade tecnoldgica, muitos atletas e empresas
resolveram aderir a esse tipo de trabalho eletrénico, gerando assim os cyber atletas, jogadores
de jogos, mas o que fazem desses jogadores serem considerados como atletas (PEREIRA,
2016).

Para poder responder essa pergunta deve- se analisar dois perfis de jogadores, o jogador
casual ou normal é o individuo que se dedica a uma média de 2 horas diarias de jogo, em
partidas geralmente sozinhos ndos seguindo essa rotina todos os dias (CBS, 2018).

Ja o cyber atleta ¢ um jogador que pode-se dizer que leva esse estilo ao extremo, pois
apresenta uma visdo mais coletiva, que para ser o melhor ele necessita de uma equipe que o
faca melhorar seu nivel, assim se dedicando a uma grande quantidade de horas do seu jogo,
treinando taticas e evoluindo seu personagem, assim assistindo outros times jogarem para
estudar novas jogadas, garantindo um maior crescimento no jogo (CBS, 2018).

Por se tratar de um ambiente de alto nivel e alta performance, esses atletas por passarem
um uma quantidade maior em frente ao computador e fazer movimentos rapidos, brutos e
repetitivos, vindo ao encontro de muitas lesdes (VOXEL, 2012).

Recentemente o jogador Hai Liam capitdo de uma equipe, se viu for¢ado a encerrar sua
carreira como cyber atleta devido a uma serie de lesGes no pulso que, de acordo com o atleta
era impossivel ndo ignorar (VOXEL, 2012).

As dores no punho e mdao traz diversas causas, como por exemplo, as doencas
reumatologicos, tumores, traumas entre outro, resultando assim em micro traumas de repeticéo,
assim a melhor forma de prevencao dessas lesdes é 0 uso de um equipamento que possa proteger
as maos e punhos em caso de impacto ou queda (SAUDECUF, 2010).

Os esportes como sdo denominados os esportes eletrénicos também demandam e
exigem um grande esforco fisico, isso devido ao grande tempo e a enorme quantidade de
movimentos receptivos que o corpo faz no jogo, fazendo com que os atletas aquecam e

alonguem as méos antes e no meio dos treinos (VOXEL, 2012).

2.4 Tempo de trabalho e remuneracéo
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Tempo de trabalho é o tempo que utiliza direta e indiretamente em funcdo de sua
producdo. Isso implica em compromisso, responsabilidade, obrigacéo e até retorno financeiro
ou ndo. Considera-se como tempo também, o tempo que as pessoas utilizam indiretamente para
que a sua producdo ocorra, mesmo que isso aconteca fora do horéario de trabalho e do ambiente
especifico de trabalho, como um trabalho remunerado e o trabalho ndo remunerado
(CAVALLARI; ZACHARIAS, 2000).

Um conjunto de atividades realizadas por um ou mais individuos para atingir um
objetivo ou meta € considerado trabalho. No ambiente profissional, o trabalho é todo o esfor¢o
realizado por profissionais em uma organizac¢do ou individualmente para manter o proposto
funcionando e competindo no mercado. Assim, devido ao grande grau de esfor¢o da profissao
de cyber atleta, muitos deles ndo tém um tempo adequado para cuidar da sua saude devido a
essa profissdo (PEREIRA, 2016).

Chamado de tempo socioecondmico que nada mais € que 0 tempo usado para suprir as
necessidades, sejam econdmicas ou atividades domésticas ou até mesmo os estudos pelo
trabalho, usando esse tempo visando a propria realizacdo pessoal do atleta (AQUINO, 2007).
Assim usando o que chamamos de tempo livre, esse tempo tem como conceito, o sacrificio do
proprio tempo para realizar qualquer atividade, sem obrigacdo, lembrando que o mesmo nédo

estd preso ou subordinado a realizar tal atividade (AQUINO, 2007).

3 METODOLOGIA
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3.1 Desenho do estudo (tipo de estudo)

Tratou-se de uma pesquisa quantitativa, longitudinal através de um processo
metodoldgico experimental, realizado com a pesquisa de campo, para analisar 0s niveis de dor

e aplicacdo da Ginastica Laboral em cyber atletas do time action gaming.

3.2 Local e periodo de realizacdo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no municipio de Palmas-TO, na residéncia de cada jogador do
time Action Gaming no primeiro semestre de 2019, tendo inicio no dia 13 de marco e
finalizando no dia 15 de abril.

3.3 Objeto de estudo ou populacdo e amostra

A populacdo alvo deste estudo foram 5 jogadores do sexo masculino e, que foram
convidados a participar de forma voluntaria da pesquisa, os times oficiais sdo considerados com

apenas 5 jogadores.

3.4 Critérios de incluséo e exclusao

Para participar da pesquisa 0s sujeitos deverdo: estar jogando o jogo da modalidade
diariamente para que pesquisa seja realizada, ter idade igual ou superior a 18 anos, ser do sexo
masculino e assinarem o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Serdo excluidos da pesquisa 0s sujeitos que ndo aceitaram os termos do consentimento
e ndo estiveram presentes no local e horario marcado para a coleta dos dados e os participantes

gue se negavam a seguir as orientacdes do protocolo.

3.5 Variaveis

Esse estudo tem como variaveis o questionario sociodemografico com informac6es
sobre os participantes como sexo, estado civil, renda salarial e quantidade de horas jogadas por
dia e o questionario nérdico de dor apresentou a localizagdo e as variaveis de dor em cada parte

do corpo.
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3.6 Instrumentos de coleta de dados, estratégias de aplicacdo, registro, analise e

apresentacdo dos dados

3.6.1 Questionario sociodemogréafico

Para avaliar as circunstancias socioecondmicas dos participantes, foi utilizado o
questionério sociodemografico (Apéndice A), de autoria propria, que foi aplicado em forma de
entrevista individualmente na residéncia de cada um dos atletas, identificando a idade, renda
salarial e estado civil e tempo de jogo diariamente dos participantes da pesquisa.

O questionério foi aplicado um dia antes do inicio da aplicacdo da Ginastica Laboral,

sendo efetuado individualmente.

3.6.2 Questionario nordico de dor

Foi utilizado o Questionario nordico de dor — em sua versdo curta como instrumento
para avaliar os niveis e locais de dor dos participantes da pesquisa.

O questionario foi aplicado em forma de entrevista, na residéncia de cada um atleta em
horéarios flexiveis quanto a rotina dos atletas, porém foi realizado o questionario um dia antes
da aplicacdo da Ginastica Laboral.

Os participantes da pesquisa receberam instrucfes verbais e esclarecimentos sobre o
questionario para que ndo houvesse davidas na hora de responder as questoes.

A classificacdo dos niveis de dor dos participantes foi de acordo com o questionario.

e 1: Nenhum desconforto ou dor

e 2: Algum desconforto ou dor

e 3: Moderado, desconforto ou dor
e 4: Bastante desconforto ou dor

e 5: Intolerdvel, desconforto ou dor
3.6.3 Ginastica Laboral
Apos a aplicagdo dos questionarios socioecondmico e o nordico de dor no dia 13 de

marco até 15 de abril, foi realizada a aplicacdo das sessfes de Ginastica Laboral, que aconteceu

3 dias na semana, sendo dois dias na semana na residéncia de cada um dos atletas e no sabado
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com todos os participantes, durante 10 dez semanas e totalizando trinta sessfes, com exercicios
de fortalecimento e alongamento para os membros superiores, usando bolas anti stress com
cravos e faixas elasticas com duracao de 10 minutos cada sessao.

As atividades foram elaboradas, especificamente, de acordo com a coleta de dados do
questionéario nérdico de dor no inicio, a aplicacéo teve duracdo de 10 minutos antes da jornada
de treino e 15 minutos no meio da jornada.

O convite foi realizado pelo pesquisador responsavel com a apresentacdo do projeto,
pessoalmente com cada um dos atletas participantes, deixando claro a sua participacéo
voluntéria. O pesquisador teve contato com a Confederacéo Brasileira de Esportes Eletronicos-
cyber atletas que representou os participantes da modalidade no estado do Tocantins. Apos, foi
apresentado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para o participante afim
de obter seu aceite para participarem da pesquisa e iniciar a coleta de dados.

A coleta de dados se deu através dos questionarios supracitados, afim de avaliar as
condicOes de saude dos participantes. ApOs a coleta dessas informacdes, foi realizado o
procedimento de aplicacdo da Ginastica Laboral e, somente apos todas as sessdes de GL, foi
reaplicado o questionario nérdico de dor.

Ao final do estudo, os dados foram tabulados em planilha utilizando o software
Microsoft Excel versdo 2013 e foi realizada analise descritiva e de comparagéo dos resultados

antes e depois das sessdes de Ginastica Laboral utilizando o software Stata versao 14.2.

3.7 Aspectos éticos

O projeto de pesquisa foi submetido via Plataforma Brasil ao Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) do Centro Universitario Luterano de Palmas (CEULP/ULBRA) atendendo a
Norma Operacional 01/13.

O inicio da pesquisa SO aconteceu ap6és a aprovacdo do projeto
CAAE:03630818.0.0000.5516 pelo CEP do CEULP/ULBRA. A participacdo na pesquisa, foi
mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O participante
pode desistir de participar da pesquisa a qualquer momento, e o0 pesquisador se comprometeu a

arcar com todos 0s prejuizos advindos da sua participa¢do no projeto de pesquisa.

3.7.1 Riscos

Esta pesquisa apresentou riscos, como:
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e aexposicdo dos dados pessoais dos participantes da pesquisa, porém o pesquisador se
compromete em manter sigilo das informacGes pessoais de cada um;

e 0 constrangimento dos participantes ao responder 0s questionarios, para isso 0
pesquisador se comprometeu a esclarecer previamente sobre a pesquisa e tirar todas as
duvidas antes e durante a aplicacdo dos questionarios, que foram realizadas de forma
individual, podendo o participante se retirar da pesquisa a qualquer momento;

e lesdo e/ou desconforto com a prética da Ginastica Laboral, para isso a prética da
atividade foi aplicada pelo préprio pesquisador (académico de Educacdo Fisica) com a
supervisao de sua orientadora (profissional de Educacdo Fisica). Se mesmo assim
houver alguma leséo e/ou desconforto, o participante pode ser encaminhado para uma
avaliagéo pela Clinica de Fisioterapia e Enfermagem do Centro Universitario Luterano
de Palmas- CEULP/ULBRA.

Aqueles participantes que se sentiram desconfortaveis com a pesquisa, podem se retirar a

qualquer momento pois a pesquisa foi voluntéria.

3.7.2 Beneficios

Os participantes da pesquisa tiveram a oportunidade de conhecer a Ginastica Laboral e
0s seus beneficios. Aqueles que porventura tiverem dores percebidas podem observar ao final
do estudo se essas dores serdo amenizadas e desta forma, podem melhorar seu desempenho
aumentando seu rendimento fisico e psicomotor no jogo, assim melhorando seu bem-estar na

pratica da sua modalidade.

3.7.3 Desfechos

3.7.3.1 Priméario

Ao final da pesquisa espera-se que o0s participantes tenham uma melhora de rendimento

e um menor incémodo em relacéo a dor.

3.7.3.2 Secundéario

Que os resultados possam sensibilizar os participantes da importancia da atividade fisica

regular na sua qualidade de vida.
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O estudo contou com a participacdo de 5 cyber atletas que compde o time Action Gaming

do municipio de Palmas-TO. A Tabela 1 evidencia o perfil sociodemogréfico dos atletas

pesquisados.

Tabela 1 — Caracteristicas da populacao

Caracteristicas N %
Estado civil
Solteiro 5 100
Casado 0 0
Divorciado 0 0
Viavo 0 0
Unido estavel 0 0
Renda familiar
Ate 1 salario minimo 0 0
De 1 a 3 salarios minimos 3 60
De 3 a 5 salarios minimos 2 40
Acima de 5 salarios minimos 0 0
Horas de jogo por dia
De 5 a 10 horas 2 40
Acima de 10 horas 3 60
Héa quanto tempo joga
Acima de 5 anos 5 100

Na amostra, observa-se que todos os jogadores pertencentes as equipes Action Gaming

do municipio de Palmas-TO séo do sexo masculino, jovens adultos com faixa etaria entre 18 e

22 anos, solteiros (n=5,100%) e com uma renda salarial de 1 a 3 salarios minimos (n=3,60%).

Em relacdo as horas de jogo por dia, ha uma predominéncia de que a maioria dos

participantes jogam acima de 10 horas (n=3,60%). Além disso, todos jogam acima de 5 anos

(n=5,100%).
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A Tabela 2 compara os indicadores do nivel de desconforto ou dor nos membros

superiores dos atletas no pré e pos-intervencao.

Tabela 2 — Membros superiores pré e pos-intervencdo

Membros superiores Pré-intervencao Pés-intervencéo
2 3 4 5 1 2 3 4 5

Ombro direito 5 5

Ombro esquerdo 5 5

Braco direito 3 2 2 3
Brago esquerdo 2 3 3 2
Cotovelo direito 1 1 2 1 3 2
Cotovelo esquerdo 1 2 2 3 2
Antebraco direito 2 3 5
Antebraco esquerdo 3 2 1 4
Punho direito 5 3 2
Punho esquerdo 4 1 3 2
Mao direita 1 2 5

Mao esquerda 1 3 1 4 1

Os dados da Tabela 2 demonstram que 100% dos entrevistados ndo apresentaram
incémodo ou dores nos ombros direito e esquerdo, pois todos relataram nivel 1 no questionario
de pré e pds intervencdo, assim, indicando nenhum desconforto ou dor.

Na regido do antebraco dos participantes na pré- intervencdo a maioria da equipe relatou
um desconforto de nivel 4, com a pos intervencdo esse desconforto de todos os participantes
regrediu para o nivel 2.

Na regido do punho direito todos os participantes relataram um desconforto de nivel 5
durante a pré- intervencdo, com isso na pos intervencdo foi verificado na maioria dos
participantes esse nivel obteve uma regressao para o nivel 1.

Na méo direita metade dos participantes relataram um desconforto de niveis 4 e 3 durante
a pré- intervencdo, e apresentou regressdo do desconforto para o nivel 1 em todos os
participantes na pos intervengéo.

A importéncia da verificagdo do lado direito desses membros é devido ao fato de que no
meio dos jogos eletrénicos o lado direito, além de ser o dominante, € o lado em que os atletas

executam maiores esforgos nos movimentos em fungéo do uso do mouse.
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A utilizacdo errada do computador ou inadequagdo do ambiente pode convergir para
dores de coluna, pescogo, membros superiores e problemas de visdéo (MOREIRA;
BARTOLOMEU; MOREIRA, 2008).

Consoante, em seus estudos Costa e Xavier (2006) relatam dados semelhantes, com 0s
segmentos pescogo, ombros e punhos sendo os mais acometidos de dor (83,33%) e com
prevaléncia alta também nos dedos (33,33%). Apesar desta pesquisa, ter sido realizada com
trabalhadores que utilizam notebooks, os segmentos mais afetados mostraram-se semelhantes
aos deste estudo, que notou o alto desconforto e dor nos bragos, médos e punhos do lado direito,
sendo o lado dominante da maioria dos usuérios de computador e obtendo um resultado positivo
na regressao da dor nessas areas através da intervencdo da Ginastica Laboral.

Posteriormente, a Tabela 3 compara os indicadores do nivel de desconforto ou dor nos

membros inferiores no pré e pds-intervencao.

Tabela 3 — Membros inferiores pre e pos-intervengéo

Pré-intervencéo Pos-intervencao
2 3 4 5 2 3 4 5

Membros inferiores

Coxa direita

Coxa esquerda
Joelho direito
Joelho esquerdo
Perna direita

Perna esquerda
Tornozelo direito
Tornozelo esquerdo

Pé direito

oo o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 O1 B
o o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 O1 B

Pé esquerdo

Observa-se com a Tabela 3 que tanto na pré e pos todos 0s participantes ndo sentiram
nenhum desconforto ou dor membros inferiores, pois ndo ha movimentacdo nessa regial

corporal na rotina de trabalho.
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Tabela4 — Tronco pré e pos-intervengdo

Tronco Pré-intervencao Pés-intervencéo
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Pescoco 3 1 1 5
Regido cervical 3 2 4 1
Costas — superior 1 4 1 4
Costas — médio 1 1 3 4 1
Costas — inferior 5 5
Bacia 5 5

No pescoco a grande parte dos participantes relataram nivel 3 de desconforto, nivel 4 e
5 durante a pré-intervencdo, assim na pés intervencao todos os participantes relataram uma
regressdo para o nivel 1. Na cervical, 2 participantes relataram durante a pré- intervencdo um
desconforto de nivel 4, ja na pds-intervencao esse desconforto regrediu para o nivel 1 na maioria
dos participantes. Nas costas-superior a maioria dos participantes durante a pré- intervencao
relataram um desconforto de nivel 4, ja na pos-intervencao esse numero foi para o nivel 2 na
maioria dos participantes.

Beneli e Acosta (2017), realizaram estudo com funcionarios de empresa de software,
gue passavam, praticamente, quase toda a jornada de trabalho em frente ao computador para
realizar suas fungdes laborais, provocando alteragcdes corporais como dores na regido cervical
e coluna. Foram realizadas 3 sessGes semanais no inicio da jornada de trabalho, com duracéo
de 15 minutos, totalizando 78 sessdes. Os autores mensuraram os niveis de dor antes e depois
das intervencgdes da Ginastica Laboral, obtendo uma reducédo da percepcéo dos niveis de dor da
regido cervical e coluna.

Segundo estudo realizado na Universidade Federal de Pernambuco, nos setores
administrativos, a Ginastica Laboral aplicada aos servidores lotados nas unidades demonstrou
eficacia no tratamento e prevencdo de dores nas articulacfes oriundas da atividade de trabalho,
apresentando os resultados positivos em relacdo: a Produtividade teve aumento 2 a 5%;
Reducdo de Acidentes 20 a 25%; Reducdo de Rotatividade 10 a 15% e Reducdo do
Absenteismo de 15 a 20%. (COSTA; XAVIER, 2006).

Com isso através da comparacdo dos estudos, pode-se verificar que a intervencao e as
sessOes de Ginastica Laboral, amenizaram o desconforto e dor dos participantes, assim trazendo

beneficios na regido superior do corpo.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O mundo globalizado juntamente com o avanco da tecnologia desencadeou a exigéncia
e eficiéncia maior do trabalhador em sua jornada de trabalho. Com isso surgiram as doencas
ocupacionais, causando um enorme desconforto, como também a queda na motivacdo e no
desempenho desse trabalhador. As pessoas, em virtude desse ritmo acelerado do avango
tecnoldgico, buscam se adaptar a essa realidade, estando cada vez mais suscetiveis a doencas
ocupacionais, causando alta queda na satde e na qualidade de vida no trabalho, conforme os
estudos veem demonstrando.

Nesse sentido, a prevencdo de dores € um fator diferencial para o sucesso das
organizagdes, pois atraves das sessdes de Ginastica Laboral é possivel amenizar as dores e
desconfortos causados pelo esforgo repetitivo do uso de equipamentos tecnoldgicos como o
mouse e teclado. No caso dos cyber atletas, 0s resultados séo condi¢des mais saudaveis, estando
mais preparados para as solicitagdes musculares diarias, o que refletira beneficamente no
desempenho da equipe quanto na qualidade de vida do jogador.

Dentro desse contexto, a Ginastica Laboral vem se mostrando como uma ferramenta
importante para a gestdo nas organizacdes, pois contribui para o desenvolvimento de beneficios
fisicos, psicoldgicos e sociais aos praticantes.

A vivéncia profissional que o pesquisador tem com a atividade dos jogos eletrénicos e
como académico de Educacdo Fisica, contribuiram para conhecer e entender, os beneficios da
pratica da Ginastica Laboral e assim, beneficiar 0s cyber atletas oferecendo por alguns minutos
atividades laborais que proporcionaram momentos de descontracao fisica e mental.

Com a realizacdo do estudo, foi possivel verificar que um dos beneficios para os
jogadores foi a diminuicao significativa da dor corporal, devido ao movimento com esfor¢os
repetitivos, também, diminuicéo do estresse ocupacional, melhora da postura e dos movimentos
executados durante os treinos, consequentemente, aumento dos desempenhos fisico e mental.

Frente a isso, 0s resultados demonstraram que a Ginastica Laboral foi positiva na
diminuicdo da intensidade e frequéncia da dor, e na corre¢do dos habitos posturais durante o
treino. Estes resultados sugerem que a Ginastica Laboral é uma ferramenta capaz de produzir
efeitos positivos sobre a dor na parte superior do corpo, como em punhos, maos, antebraco e
nas costas dos cyber atletas que treinam por longos periodos na posicdo sentada executando

movimentos de forma repetitiva.
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APENDICE A - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO
Nome:
Idade:
Estado civil:
( ) Solteiro(a)
( ) Casado(a)
( ) Divorciado(a)
() Viavo(a)
() Unido estavel

Considerando todas as pessoas que fazem parte do seu grupo familiar, qual a sua renda
familiar:

() até 1 salario minimo

( ) De 1 a 3salarios minimo

( ) De 3 a5 salarios minimos

( ) Acima de 5 salarios minimos

Quantas horas vocé joga por dia?
( ) até 5 horas

( ) De 5a 10 horas por dia

( ) Acima de 10 horas por dia

Quanto anos vocé joga?
() menos de 1 ano
()Delab5anos

( ) Acima de 5 anos
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APENDICE B —- DECLARACAO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL
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Recredenciado pela Portaria Ministerial n° 1.162, de 13/10/16, D.O.U n°® 198, de 14/10/2016
ASSOCIACAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL

DECLARACAO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Eu, MARISA RAMOS ARMUDI, abaixo assinada, pesquisador responsavel pela pesquisa
intitulada GINASTICA LABORAL E PREVENCAO DE DOR PARA CYBER ATLETAS,
DECLARO estar ciente de todos os detalhes inerentes a pesquisa e COMPROMETO-ME a
acompanhar todo o processo, prezando pela ética tal qual expresso na Resolucdo do Conselho
Nacional de Saude — CNS n° 466/12 e suas complementares, assim como atender 0s requisitos
da Norma Operacional da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa — CONEP n °© 001/13,
especialmente, no que se refere a integridade e protecdo dos participantes da pesquisa.
COMPROMETO-ME tambem a anexar os resultados da pesquisa na Plataforma Brasil,
garantindo o sigilo relativo as propriedades intelectuais e patentes industriais. Por fim,
ASSEGURO que os beneficios resultantes do projeto retornardo aos participantes da pesquisa,

seja em termos de retorno social, acesso aos procedimentos, produtos ou agentes da pesquisa.

Palmas, de de 2018.

Prof. Esp. Marisa Ramos, ARMUDI
Professora do CEULP/ULBRA



APENDICE C -TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Wa’ e ‘ b ra’ oy CENTRO UNIVERSITARIO LUTERANO DE PALMAS

ABSOGINZNR EDUEACIBNAL LUTERANADO BRASH. ”lBRA Recredenciado pela Portaria Ministerial n® 1.162, de 13/10/16, D.0.U n° 198, de 14/10/2016
i ’ ni: . . , U, hy
CNP.J 88.332.580/0001-65 ASSOCIAGAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da pesquisa: GINASTICA
LABORAL E PREVENCAO DE DOR PARA CYBER ATLETAS e nds gostariamos de
entrevista-lo.

Caso haja alguma palavra ou frase que o (a) senhor (a) ndo consiga entender, converse com o
pesquisador responsavel pelo estudo ou com um membro da equipe desta pesquisa para
esclarecé-los.

OBSERVACAOQ: Caso o participante ndo tenha condicdes de ler e/ou compreender este TCLE,
0 mesmo podera ser consentido atraves de assinatura por um membro da familia ou responsavel
legal.

A JUSTIFICATIVA, OS OBJETIVOS E OS PROCEDIMENTOS: Este presente estudo se
faz necessario, pois através dele, pode-se verificar os niveis de dor e a sua influéncia no
rendimento de jovens atletas do sexo masculino; como também trazer novas estratégias para
aumentar os niveis de performance dos mesmos. O objetivo deste estudo é verificar a aplicacao
da Ginastica Laboral e como a aplicacdo da mesma pode prevenir dores em cyber atletas. O(s)
procedimento(s) para coleta de dados sera feito através da aplicacdo do Questionario Nérdico
de DOR em sua versdo curta para avaliar os niveis e locais de dor nos participantes da pesquisa.
O questionario sera aplicado em forma de entrevista. Sera aplicado também um questionario
sociodemografico, para verificar as condi¢cdes socioecondmicas dos participantes; tais como
renda, idade, estado civil e tempo diario de jogo. Este questionario também sera aplicado em
forma de entrevista. Todos os procedimentos necessarios para coleta dos dados serdo realizados
na residéncia prépria de cada atleta;

FORMA DE ACOMPANHAMENTO E ASSISTENCIA

O pesquisador responsavel pela pesquisa estara presente durante todos 0s procedimentos de
coleta de dados, para esclarecer possiveis duvidas, como também, fornecera toda a assisténcia
necessaria aos participantes da pesquisa

DESCONFORTOS E RISCOS E BENEFICIOS:

Esta pesquisa tera o risco de exposi¢do dos dados pessoais, porém o pesquisador se compromete
em manter sigilo das informacgdes pessoais de cada um; o constrangimento ao responder 0s
questionarios, para isso o pesquisador se compromete a esclarecer previamente sobre a pesquisa
e tirar todas as duvidas antes e durante a aplicacdo dos questionarios, que serdo realizadas de
forma individual, podendo o participante se retirar da pesquisa a qualquer momento; leséo e/ou
desconforto com a pratica da Ginastica Laboral, para isso a pratica da atividade sera aplicada
pelo proprio pesquisador (académico de Educacdo Fisica) com a supervisdo de sua orientadora
(profissional de Educacdo Fisica). Se mesmo assim houver alguma lesdo e/ou desconforto, o
participante podera ser encaminhado para uma avaliacdo pelo Clinica de Fisioterapia e
Enfermagem do CEULP/ULBRA. Os participantes terdo a oportunidade de conhecer a
Ginastica Laboral e os seus beneficios. Aqueles que por ventura tiverem dores percebidas
poderdo observar ao final do estudo se essas dores serdo amenizadas e desta forma, poderédo
melhorar seu desempenho aumentando seu rendimento fisico e psicomotor no jogo.
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GARANTIA DE ESCLARECIMENTO, LIBERDADE DE RECUSA E GARANTIA DE
SIGILO: Vocé seré esclarecido(a) sobre a pesquisa em qualquer aspecto que desejar. Vocé é
livre para recusar-se a participar, retirar seu consentimento ou interromper a participacdo a
qualquer momento. A sua participacdo € voluntaria e a recusa em participar ndo ira acarretar
qualquer penalidade ou perda de beneficios.

O(s) pesquisador(es) ira(ao) tratar a sua identidade com padrbes profissionais de sigilo. Os
resultados da pesquisa seréo enviados para vocé e permanecerdo confidenciais. Seu nome ou o
material que indique a sua participacdo ndo sera liberado sem a sua permissdo. Vocé ndo sera
identificado(a) em nenhuma publicacdo que possa resultar deste estudo. Uma cdpia deste
consentimento informado sera arquivada e outra sera fornecida a vocé.

Rubrica do_Pesquisador Rubrica do@participante Rubrica do@Pesquisador
Responsavel Académico

CUSTOS DA PARTICIPA(;AO, RESSARCIMENTO E INDENIZAQAO POR EVENTUAIS
DANOS: A participagdo no estudo ndo acarretara custos para vocé e ndo serd disponivel nenhuma
compensacao financeira adicional. Em caso de dano pessoal, diretamente causado pelos procedimentos
ou tratamentos propostos neste estudo (nexo causal comprovado), o participante tem direito a
tratamento, bem como as indenizacdes legalmente estabelecidas.

DECLARAGCAO DA PARTICIPANTE OU DO RESPONSAVEL PELA PARTICIPANTE:

Eu, fui informada(o) dos objetivos da
pesquisa acima de maneira clara e detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que em qualquer momento
poderei solicitar novas informacBes e motivar minha decisdo se assim o desejar. A pesquisadora
responsavel Marisa Ramos Armudi e o académico-pesquisador Luis Felipe Hondrio certificaram-me
de que todos os dados desta pesquisa serdo confidenciais.

Também sei que caso existam gastos adicionais, estes serdo absorvidos pelo orcamento da pesquisa.

QUEM DEVO ENTRAR EM CONTATO EM CASO DE DUVIDA

Caso o(a) sr(a) tenha qualquer duvida sobre esta pesquisa, 0 sr(a) pode me perguntar ou entrar em
contato com o pesquisador Matheus Morbeck Zica , responsavel a Coordenagdo da Pesquisa ou com o
Comité de Etica em Pesquisa — CEP/CEULP/ULBRA, [Avenida Teotdnio Segurado 1501 Sul
Palmas/TO, Complexo Laboratorial, telefone (63) 3219-8076 de segunda a sexta no horario comercial
(exceto feriados)], 6rgdo responsavel pelo esclarecimento de davidas relativas aos procedimentos éticos
da pesquisa e pelo acolhimento de eventuais denuncias quanto a conducdo do estudo., ou Comité de
Etica em Pesquisa do Centro Universitario Luterano de Palmas — CEPCEULP, situado no endereco:
Avenida Teotdnio Segurado 1501 Sul Palmas - TO CEP 77.019-900, telefone (63) 3219-8076 - E-mail:
etica@ceulp.edu.br.

Esse termo de consentimento foi elaborado em duas vias. Apos a sua confirmacdo em participar, uma
via permaneceré retida com o pesquisador responsavel e a outra com o(a) sr(a).

Palmas/TO / /
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Contato do Pesquisador Responsavel Pesquisador Académico

Prof. Marisa Ramos Armudi Nome: Luis Felipe Hondrio Ribeiro

Tel.: (63) 99294-2000 Tel.: (63) 98112-8392

Endereco: Avenida Teotbnio Segurado 1501 Endereco: Plano Diretor SUL

Sul Palmas/TO Quadra 804 Lote 13 AL 10. PALMAS-TO

E-mail: matheusmorbeck@ceulp.edu.br E-mail: luisgb_16@hotmail.com

Assinatura do Pesquisador Responsavel Assinatura do(a) Pesquisador

Académico

Assinatura do(a) participante


mailto:matheusmorbeck@ceulp.edu.br
mailto:luisgb_16@hotmail.com

ANEXO A — QUESTIONARIO NORDICO DE DOR
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INTENSIDADE
Nenhum Algum desconforto Moderado Bastante Intoleravel
desconforto ou dor ou dor desconforto ou dor desconforte ou dor desconforto ou dor
LADO DIREITO LADO ESQUERDO
OMBRO -2 OMBRO -3
1 I 2 I 3 | 4 5 I | 1 I 2 [ 3 I 4 | 5
BRAGO -4 BRACO -6
1 I 2 I 3 | 4 5 l | 1 l 2 [ 3 I 4 | 5
COTOVELO -10 COTOVELO - 11
1 I 2 I 3 | 4 5 l | 1 l 2 [ 3 | 4 | 5
ANTEBRAGO -12 ANTEBRAGO -13
1 | 2 | 3 | 4 5 l | 1 | 2 ‘ 3 | 4 | 5
PUNHO -14 PUNHO - 15
1 | 2 | 3 | 4 5 I | 1 | 2 \ 3 | 4 | 5
MAD - 18 MAO -17
1 | 2 | 3 | 4 5 | | 1 | 2 ‘ 3 | 4 | 5
COXA - 18 COXA-19
1 | 2 | E] | 4 5 I | | | 5 I | 1 I 2 \ 3 | 4 | 5
JOELHO - 20 | | | l JOELHO - 21
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
I I I | CosTas - SuperioR -3 I | | I I
PERNA -22 | | l | I PERNA - 23
1 I 2 I 3 | 4 5 l oosm.ué'nn_r | 1 l 2 [ 3 | 4 | 5
TORNOZELO - 24 | | | ‘ | | TORNOZELO - 25
T | 5 | 3 | n 5 | COSTAS - lrtmou 8 n 3 3 3 s
L1 l ’ J L °
PE -24 BAGIA— PE -27




