PODER JUDICIARIO
CORREGEDORIA GERAL DA JUSTICA
ESTADO DO TOCANTINS

INFORMACOES GERAIS SOBRE A PRATICA

Titulo:
PROGRAMA MAT PILATES PRESENCIAL E ONLINE

Unidade de Implantacao:
TRIBUNAL DE JUSTICA DO TOCANTINS

Data de Implantagéo:

21 DE MARCO DE 2018; 03 AGOSTO DE 2020.

EQUIPE (nome e contato)

Informar o nome dos responsaveis e autores (magistrados e/ou servidores) pela pratica com os seus
respectivos contatos (email e telefone).

Sandra Carvalho - sandra.fisio.to@gmail.com - (63) 98115-8026
Hozana Lemos Cota Couto - hozanalemos@gmail.com - (63) 98414-7725
Hajussa Fernandes Garcia - hajussagarcia@gmail.com - (63) 98403-7759

AREA DE APRIMORAMENTO

Marcar a opcao pertinente. Caso seja marcado o item H, descrever a area desenvolvida.

() A- Processos de trabalho (simplificacdo)

() B- Prestagdo dos servigos (mais celeridade)

() C-Satisfagao do publico alvo.

() D- Alcance das metas estratégicas.

() E- Préaticas Sociais.

() F-Praticas Ambientais.

() G- Otimizagao de Despesas (reducdo de intimagoes)
( X ) H- Outros aspectos significativos aos servicos.
Area: Saude Ocupacional e prevencio




INFORMACOES DETALHADAS SOBRE A PRATICA

Finalidade:

- Prevenir a ocorréncia de problemas osteo neuromusculares (LER/DORT) oy
agravar os pré-existentes ocasionados por posturas incorretas na atividade laboral.

- Melhorar a postura, por meio do reequilibrio muscular e consciéncia corporal, comn|
sessdes do Método Mat Pilates, fortalecendo os musculos sem hipertrofia e sen
sobrecarga articular.

- Promover bem estar fisico e mental, alivio do stress, melhora da capacidade dg
concentracdo, melhora da postura favorecendo a disposicao para o trabalho.

- Diminuicdo do absenteismo secundério as algias ocupacionais da coluna
vertebral, com vistas aos processos de adoecimentos e registros de afastamentos
ou auséncias do trabalho.

- Demonstrar a efetividade da aplicacdo do método Mat Pilates Online, na satide
de magistrados e servidores, expandindo a assisténcia do método para as
comarcas do Poder Judicidrio do Tocantins.

Descricdo da iniciativa detalhadamente, com o passo a passo para implementacdo (informe
a situacao anterior e atual, além dos custos para operacionalizé-la, se houver):

O projeto Mat Pilates, foi idealizado devido necessidade de intervencado identificada a
partir do resultado de estudos realizados entre os anos de 2013 e 2016, como: a “Pesquisa
de Clima Organizacional” que apontaram indicadores relevantes com necessidade de
intervengdes de cunho preventivo e o 1° Censo Ergondmico do Judicidrio, executado nos
anos de 2015 e 2016, onde levantou-se um consideravel percentual de pessoas com
queixas de dores em alto grau, com incidéncia de doencas osteomusculares, dentre elas as
lombalgias e hérnias de disco, e principalmente o sedentarismo em quase 50% dos
servidores, além dos relatos colhidos no setor de fisioterapia e dados da junta médica
indicando freqiiéncia de atestados e afastamentos, por parte do servidores e magistrados.
Diante das informacdes colhidas através das pesquisas internas e observacionais, foi
idealizada uma série de agdes na qual o Mat Pilates ocupava um lugar de destaque em
detrimento da sua facil aplicabilidade, baixo custo dos materiais e o aproveitamento da
formagao profissional em Pilates da recém chegada na equipe, na época, fisioterapeuta
Sandra Carvalho (ano de 2017). A Partir disso, foi possivel a preparacdo de um projeto
piloto para implantacdo deste servico, em conformidade com o previsto na a Portaria n°.
207/2015 que institui a Politica de Atencdo Integral a Satude de Magistrados e Servidores
do Poder Judiciario. A elaboracdo do projeto foi motivada pelo interesse na comprovagao
técnica e cientifica da utilizacdo do método Mat Pilates como ferramenta de melhoria na
consciéncia corporal e postura dos servidores e magistrados no cumprimento de suas
atividades laborais promovendo avangos na qualidade de vida no trabalho. Apds unir
esforgos para a conclusdo da escrita do projeto, a ideia foi apresentada e acatada pela
Diretoria de Gestdo de Pessoas onde houve a disponibilidade de uma sala no primeiro
piso do Anexo I para implementacdo das atividades, contando com o apoio da Diretoria
de Obras do Tribunal de Justica. As aulas conforme cronograma do projeto piloto do Mat
Pilates, ocorreram nas datas 21 de marco de 2018 com a 1? edigdo, composta por 28
participantes e 28 de agosto a 2* edicdo com mais 30 participantes, sendo 60% para
tratamento terapéutico e 40% tratamento preventivo. As inscri¢des foram viabilizadas por
meio de formulario online, com a noticia divulgada no site do Tribunal de Justica. Todos




os candidatos inscritos dentro do nimero de vagas e que atendiam os requisitos de
inclusao foram contatados para agendamento de uma avaliagdo fisioterapéutica com a
finalidade de detectar as alteracdes apresentadas. Os selecionados que estavam inscritos
na modalidade terapéutica apresentaram exames de radiografia e ressonancia magnética
que foram avaliados pelas fisioterapeutas, bem como, realizada a anamnese e avaliacdao
postural no simetrégrafo. Os selecionados responderam a dois questiondrios sendo, um
que avalia o grau de incapacidade fisica associada a dor (Questiondrio Incapacidade
Roland-Morris QIRM) e outro especifico que avalia o grau de dor lombar (Questionario
Oswestry). Para mensuracao da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e alcancar
proposto por Wells e Dillon (1953), utilizando o “Banco Well”. Nas duas edicdes do
projeto e primando pela eficicia do método, as avaliacdes foram realizadas antes e no
final de cada periodo de aulas, de forma individual com registros de resultados em banco
de dados. As aulas do método Mat Pilates foram ministradas duas vezes por semana com
duracdo de 50 minutos. O método Mat Pilates consiste em séries de exercicios em solo,
baseados em movimentos progressivos, com vérios niveis de dificuldade a partir do
mesmo exercicio, e de acordo com a particularidade de cada pessoa, usando acessdrios
como bolas, halteres, tornozeleiras, circulo magico, entre outros. O custo dos acessoérios
para montagem de 2 salas de Mat Pilates foi no valor total de R$ 9.654,78 (nove mil
seiscentos e cinqiienta e quatro reais e setenta e oito centavos) , os processos de aquisicao
dos materiais podem se conferidos nos SEI: n° 17.0.000030916-8; n° 17.0.000030912-5; n°
18.0.000007394-2; n° 18.0.000007395-0; n° 18.0.000003879-9. Atualmente, o poder judicidrio
tocantinense possui 2 salas equipadas na cidade de Palmas -TO, uma na sede do Tribunal
de Justica e outra na Comarca do Férum de Palmas. Quanto aos resultados foi observado
que todos os participantes dos grupos assistenciais obtiveram respostas positivas no que
diz respeito a flexibilidade, forca muscular, consciéncia corporal, equilibrio e alivio de
dores na coluna vertebral, segundo as varidveis mensuradas antes e depois de serem
inseridos na assisténcia por meio do método Mat Pilates. Foram relatadas melhorias nas
fungdes psicoldgicas como: diminuicdo da ansiedade, do estresse, da tensdao muscular,
diminuicdo do uso de medicamentos, progressos na interagao social, no autoconceito e na
autoestima, conjuntamente a estes resultados, também foi alcancado a diminui¢do de dor
na regido da coluna lombar em 85% dos participantes, conforme dados analisados via
questionario de dor previamente aplicado (Questiondrio Oswestry). A devolutiva do
resultado foi entregue a cada participante em forma de portfélio contendo os dados
analisados antes e apds os trés meses de assisténcia e tratamento com o método Mat
Pilates. Ressaltamos que o presente projeto passou pela aprovacao do responsével pelo
Tribunal de Justica do Tocantins, ap6s foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos, via Plataforma Brasil, para apreciacdo ética, em conformidade a
Resolugdo n°® 466/2012 do Conselho Nacional de Satde, que rege sobre a realizacao de
pesquisas envolvendo seres humanos, e determina que toda pesquisa deve ser realizada
dentro de principios éticos e morais, respeitando para isto toda a privacidade do ser
humano que foi pesquisado. Os participantes foram previamente informados sobre os
objetivos da pesquisa com identidades preservadas e assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A conclusao final da trajetéria percorrida
para implantacdo e implementacdo de mais uma ferramenta de cuidado, dentro do
ambito da fisioterapia, visto que os resultados apresentados foram pautados em um
cronograma criterioso, onde se alcancou os objetivos iniciais.

O atual cendrio de crise na satide promovido pela dissemina¢do do novo coronavirus e o
aumento dos casos da COVID-19, foi necessario realizar mudancas na modalidade de
assisténcia do método Pilates presencial para o método online. No intuito de comprovar a
eficacia desse novo método, iniciou-se no més de agosto de 2020 um protocolo de




exercicios para fortalecimento e alongamento da musculatura postural e estabilizadora do
corpo, para servidores do Poder Judiciario em Palmas. Com objetivo de demonstrar a
efetividade da aplicacdo do método Pilates, mesmo a distdncia, na satde destes
servidores e expandir a assisténcia do método para as comarcas do Poder Judicidrio do
Estado para o ano de 2021.

Em 04 de agosto de 2020, iniciamos uma assisténcia do Mat Pilates no formato Online,
com 10 servidores, com aulas ministradas através de videoconferéncias pelo aplicativo
Skype, com duracdo de 1 hora, na frequéncia de 2 vezes por semana, tercas e quintas, e
acompanhamento por 3 meses.

Criamos um protocolo de exercicios do Método Cléassico do Mat Pilates (Tabela 1), com
intensidade progressiva e crescente, dentro do limite individual de cada servidor,
seguindo uma série de exercicios resistidos e isométricos, com progressao do movimento,
com inicio de exercicios na postura horizontal passando para postura vertical. Dividimos
em dois niveis de exercicios, basico e intermediario, sendo que em cada nivel o aluno foi
orientado a usar a consciéncia de utilizar o Power House em todos os exercicios.

Tabela 1. Protocolo de exercicios basicos e intermediarios.

Exercicios | Repetigdes Exercicios | Repeticdes Exercicios \ Repeticdes Exercicios \ Re
1-3 semanas 4-6 semanas 7-9 semanas 10-12 semanas
MAT BASICO MAT INTERMEDIARIO MAT INTERMEDIARIO MAT INTERMEDIARI
THE HUNDRED 10REP | SINGLESTRAIGHTLEG STRETCH |  LOREP  [NECKROLL 3REP  |CORKSCREWI
ROLLUP SREP | DOUBLE STRAIGHT LEG STRETCH | 10REP  [SINGLE LEG KICK 10REP  [SIDEKICKS - LEG LIFTS
SINGLE LEG CIRCLE 5REP CRISS CROSS 10REP  |DOUBLE LEG KICK 3REP  |TEASER|
ROLL DOWN 10REP SAW 4REP  [SIDE KICKS - FRONT AND BACK 10REP  |SEAL
ROLLING LIKE A BALL 10REP NECK PULL SREP  [SIDEKICKS - UP AND DOWN 10REP
SIGLE LEG STRETCH 10REP QPEN LEG ROCKER 6REP  [SIDEKICKS - SMALL CIRCLE SREP
DOUBLE LEG STRETCH 10REP  |OBS: Acrescentar 3 exercicios intermedidriosa | OBS: Acrescentar 3 exercicios intermedidrios a | OBS: Acrescentar 3 exercicio
SPINE STRETCH FORWARD SREP  |cada aulo codo aula intermedidrios a cada aulo

O programa seguiu os principios do método Pilates Classico. Nas primeiras 3 semanas foi
aplicada a série de exercicios do sistema basico no solo. Os exercicios permaneceram
inalterados durante as 3 primeiras semanas de treinamento, para que o participante
adquirisse maior controle da respiracdo e realizasse com dominio, as transi¢des dos
exercicios. Durante as 42, 5% e 62 semanas foram introduzidos os exercicios do sistema
intermedidrio, sempre respeitando 3 exercicios novos por aula, para melhor assimilagado
do participante. A ordem de introdugdo dos exercicios foi de acordo com o grau de
dificuldade, como introducdo dos exercicios para musculatura abdominal, rotagdes ,
extensdes e equilibrio. A partir da 10 semana, todos os exercicios do sistema
intermedidrio foram introduzidos, permanecendo inalterados até a 127 semana.

A dinamica consistiu na demonstragdo dos exercicios por uma fisioterapeuta, enquanto a
outra profissional corrigia as posturas, alinhamento e coordenacdo do movimento dos
participantes.

Os exercicios foram planejados a fim de evitar problemas osteomusculares ou agravar os
pré-existentes ocasionados por posturas incorretas no teletrabalho. As aulas pelas telas de
celulares e computadores foram focadas em exercicios que os alunos consigam executar
de forma segura em suas casas, utilizando como acessoérios: cabo de vassoura, almofadas,
toalhas, bolas e cadeiras.

Ao finalizarmos os 3 meses de intervencdo, foi realizada uma comparagao da avaliacdo e
reavaliacdo através de questiondrios do Google Docs preenchidos pelos participantes com
feedback de todo processo do projeto. Este projeto piloto evidenciou a eficacia do Mat
Pilates no formato online como recurso terapéutico para diminuicdo de dores cronicas
lombares nos servidores do judicidrio durante o periodo do teletrabalho, com a realizacdao
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de exercicios especificos do método em atencdo a demanda dos participantes. Os




resultados alcancados neste estudo, foram subsidiados por exercicios baseados no
método Pilates, considerando os principios basicos como foco de atengdao durante a
prética. A intervencao de cuidados se mostrou positiva, gerando diminuigao das queixas
de dores articulares e musculares entre os participantes, a reducdo do grau da dor em
geral, maior permanéncia na posicao sentada sem dor lombar e obteve um efeito positivo
relacionado a satide como diminui¢do na intensidade da dor na locomocao.

Em decorréncia dos resultados positivos do projeto piloto do Mat Pilates online, foi
idealizado a expansao dessa assisténcia para 4 Comarcas por semestre, sendo realizada a
divulgacdo através dos meios eletronicos, onde os interessados fazem a inscricao através
do preenchimento de ficha no Google Docs, para posterior agendamento da avaliacdo com
médico ortopedista e avaliagdo postural fisioterapéutica (in loco). Os materiais a serem
utilizados sdo adquiridos pelos participantes e alguns adaptados pelas instrutoras
conforme a necessidade. Atualmente o projeto Mat Pilates online é realizado por meio da
plataforma Yalink/SIVAT, com a participacdo de servidores e magistrados do Tribunal
de Justica e de 5 comarcas tocantinenses, com vistas a expansao para outras comarcas no
semestre vindouro.

Resultados alcancados até o momento:

Diminui¢do do nimero de casos de LER/DORT entre servidores do judicidrio, reducao
dos custos com assisténcia médica, mudanca na qualidade de vida do trabalhador,
diminuicdo do absenteismo e um significativo aumento da produtividade, conforme
relatos em videos com feedback dos resultados gerais. De acordo com andlise
comparativa das avaliagdes iniciais e finais: 60% obtiveram melhora no grau de
flexibilidade; 88,9% obtiveram diminui¢io da dor lombar; Todos relataram melhor
disposicado para tarefas didrias; do equilibrio e forca muscular; da consciéncia corporal e
coordenacdo motora; da qualidade do sono e concentracdo. Além dos relatos da redugao
do incomodo na regido lombar durante o tempo de teletrabalho, no inicio do projeto
42,9% destes relataram que a dor impedia de ficar sentado por mais de 1 hora, apés o
projeto, apenas 10% apresentavam essa mesma queixa. O relaxamento muscular,
diminui¢do da ansiedade e bem estar geral, também foram relatados pelos participantes.

Observacoes:




