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As lesbes por esforco repetitivo, ou LER, como séo mais conhecidas, compdem um tipo de dano
causado pelo desempenho de atividade repetitiva e continua, que acomete principalmente
trabalhadores e esportistas.

Por Everton Oliveira - Redag&o Satde Plena As lesdes por esforco repetitivo, ou LER como s&o
mais conhecidas, compdem um tipo de dano causado pelo desempenho de atividade repetitiva e
continua, que acomete principalmente trabalhadores e esportistas. Essas lesGes representam um
desafio para muitos empregadores, ja que a atividade profissional acaba sendo interrompida com a
evolucado do quadro. Também configura um drama para os seus portadores, que veem seus
desempenhos comprometidos em qualquer atividade, em virtude das limitacées de movimentos
impostas pelo dano a uma parte especifica do corpo. Certas condi¢des favorecem o aparecimento
da LER em longo prazo, como o excesso de movimentos repetitivos, falta de descanso adequado,
atividades que exigem posturas incomuns no dia a dia, excesso de cargas, exposi¢ao a vibracbes e
ao frio, exposicéo a ruido elevado, entre outros efeitos pode produzir mudancas de comportamento
corporal. Como cada organismo manifesta diferentemente a sua recepcdo a um exigéncia de
esfor¢o, a detecgéo da formacgéo de uma lesé@o desse tipo é de dificil diagnoéstico. A LER, instala-se
lentamente e muitas vezes passa despercebida ao longo de toda a carreira. Quando é percebida, na
maior parte dos casos, ja existe um severo comprometimento da area afetada. Em condi¢des ja
desenvolvidas, a LER proporciona dores localizadas, desconforto, fadiga, sensacéo de peso,
formigamento, dorméncia, sensacao de diminui¢do de for¢a, inchago, choques nos membros e falta
de firmeza nas méos. A ciéncia que se dedica ao ajustamento do meio ambiente (trabalho ou lazer)
as caracteristicas fisioldgicas do corpo humano é chamada de ergonomia. Ela é grande responsavel
pela evolugdo dos métodos para prevenir e tratar as causas dessas lesdes, a partir da elaboracgao
de projetos e adogéo de medidas apropriadas de uso de equipamentos e procedimentos de atuacdo
humana. As causas mais comuns da LER, mais frequentes no uso de computadores, podem ser
evitadas com a adoc¢éo dos seguintes cuidados: * a cada 25 minutos de trabalho de digitacdo faca
uma parada de 5 minutos; * a cada uma hora de digitacdo, saia de sua cadeira e movimente-se; *
beba agua regularmente ao longo do dia, o habito faz bem a hidrata¢@o do corpo e ainda estimula o
habito do descanso; * tenha postura adequada: ombros relaxados, mantenha os pulsos retos, use o
encosto da cadeira para apoiar as costas; * mantenha as plantas dos pés totalmente apoiadas no
chéo; * sua cadeira deve ser do tipo ajustavel para sua altura em relacdo a mesa de trabalho, e seu
encosto deve prover suporte integral para suas costas; * nao utilize apoio de pulso durante a
digitacdo, pois se assim o fizer estara correndo o risco de provocar compressao nos nervos de seu
pulso (tunel do carpo), a digitagcdo deve ser feita com os pulsos ligeiramente levantados. * em
situagBes que tenha que ficar em pé, uma solucédo seria o0 apoio para os pés, alternando-os no
decorrer da atividade; * é importante se fazer alongamentos nos intervalos das atividades. Além das
praticas de corre¢do dos agentes causadores, em caso de confirmagdo por um profissional médico,
a maioria dos tratamentos adota os exercicios fisicos e a fisioterapia com resultados benéficos. E
muitas vezes também, antiinflamatdrios e analgésicos séo utilizados para alivio da dor aguda e
cronica da LER. Esta noticia foi acessada em 06/06/2011 no sitio Salde Plena. Todas as
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informacdes nela contida séo de responsabilidade do autor.
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