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RESUMO



A ginastica laboral (GL) ¢ uma atividade fisica destinada aos funciondrios e ¢ praticada no local
de trabalho de forma voluntaria e coletiva. Funciona de maneira preventiva, diminuindo a
fadiga resultante de posturas incorretas, dores ocasionadas por jornadas de trabalho exaustivas
reduzindo lesdo por esforco repetitivo (LER) e doenca osteomuscular relacionada ao trabalho
(DORT) que podem provocar o afastamento e gerar possiveis limitagdes. O estudo tem como
objetivo descrever um relato de experiéncia realizado no Hospital Santa Maria, localizado na
cidade de Vitdéria de Santo Antdo, executado voluntariamente por técnicos de enfermagem.
Foram praticados exercicios de ginastica laboral (GL) buscando melhorar a postura e
proporcionar melhor qualidade de vida, alongamento e fortalecimento muscular associado a
orientagdes posturais com intuito de reduzir queixa osteomusculares e minimizar o
absenteismo. O programa de atividades laboral atendeu as necessidades dos participantes
alcangando um grande indice de satisfacdo, conseguindo diminuir o estresse, alivio das dores e
tensdes consequentemente aumentando o desempenho tanto no ambiente de trabalho como na
vida pessoal.

Palavras-chaves: Cinesioterapia. Postura. Qualidade de vida. Trabalhadores.

ABSTRACT



The gymnastics (GL) is a physical activity for officials and practiced in the workplace
voluntarily and collectively. It works preventively, reducing the fatigue resulting from incorrect
postures, pain caused by exhausting working hours reducing repetitive strain injury (RSI) and
musculoskeletal disease related to work (MSDs) that may cause the removal and generate
possible limitations. The study aims to describe an experience report conducted at the Hospital
Santa Maria, located in the city of Vitoria de Santo Antao, run voluntarily by nursing
technicians. gymnastics exercises were practiced (GL) seeking to improve posture and provide
better quality of life, stretching and strengthening exercises associated with postural guidelines
in order to reduce musculoskeletal complaints and minimize absenteeism. The labor activity
program met the needs of the participants reaching a great level of satisfaction, managing to
reduce stress, relieve aches and tensions thus increasing performance both in the workplace and
in personal life.

Keywords: Kinesiotherapy. Posture. Quality of life. Workers.
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1 INTRODUCAO

A ginastica laboral (GL) ¢ uma atividade fisica destinada aos funcionarios, praticada no
local de trabalho de forma voluntaria e coletiva. Diversos estudos tém constatado que o estresse
imposto pelo ritmo exaustivo dos expedientes, associados a mas posturas e mobilhas
inadequadas, acrescido a movimentos repetitivos, resultam no aumento de lombalgia e
problemas posturais (PASTRE, 2007). Hoje em dia ¢ indispensavel nao pensar na qualidade de
vida dos funcionarios, portanto para prevencdo de complicagdes oriunda de sobrecargas que
possam causar alguma patologia, cada vez mas as empresas tem adotado os programas de
ginastica laboral (PGL) (SADIR, 2010).

O exercicio laboral além de uma medida preventiva tanto para disturbios fisicos quanto
emocional, melhora o desempenho profissional em suas atividades, apresentando como
objetivo principal a precaugdo de alguma disfuncao causada pelo trabalho repetitivo e cansativo
que ¢ capaz de levar a acidentes e a reducdo da produtividade. Por tanto deve ser bem planejada
e diversificada, uma vez que consiste em interrup¢ao ativa do servigo. Descrita por um
planejamento de atividades de alongamentos estaticos e dindmicos, fortalecimento muscular
ajustado ao ambiente de trabalho, auxiliando para quebrar o ritmo da fungdo praticada pelos
funcionarios (FREITAS, 2009).

Existem trés tipos de gindastica laboral (GL): a preparatoria que € realizada antes ou nas
primeiras horas de trabalho, a compensatoria executada no meio do expediente, como uma
pausa ativa das atividades e a de relaxamento, depois da jornada de trabalho.

As empresas brasileiras tem um grande custo financeiro com gastos decorrentes de
acidentes e afastamentos devido a lesdo por esforco repetitivo (LER) e doencas osteomusculares
relacionadas ao trabalho (DORT), que podem levar a indenizagdes. (SADIR, 2010). Tais
despesas comprovam a necessidade de um planejamento preventivo que abordem uma
variedade causal, reduzindo o desgaste do empregado. Por esta razdo cada vez mais a busca por
um programa de ginastica laboral (PGL) vem aumentando (FREITAS, 2010).

Intimeras pesquisas vém detectando que a gindstica laboral (GL) tem reduzido
afastamentos, atestados e acidentes, assim havendo um aumento da produtividade e satisfacao
do funcionario com a empresa (MARTINS, 2008).

As atividades sdo capazes de auxiliar preventivamente e terapeuticamente para saude
do trabalhador, promovendo qualidade de vida (QV), diminui¢ao do sedentarismo e processos
dolorosos, melhoras posturais, assim permitindo que o funcionario fique mais desperto,

permitindo a quebra da pratica habitual desde que seja associada com a ergonomia, que procura



medidas preventivas, favorecendo a seguranca e satde do trabalhador (KINDERMANN, EC.,
2010).

Cabe enfatizar que atualmente os cidaddos passam um tempo superior em seu posto de
trabalho e acabam passando por despercebido os cuidados com a saude, com a adesao de um
programa de ginastica laboral (PGL) termina sendo um alerta para seguir uma vida ativa e
saudavel (ELYDA CRISTINA DE O. B., 2012).

A construcao do relato de experiéncia se da pelo fato de termos observado que no setor
da saude, os profissionais técnicos de enfermagem recebem uma carga osteomuscular
demasiada para executar sua atividade, assim como emocional, o que faz desencadear posturas
inadequadas para execugdo da tarefa, propiciando um maior desenvolvimento de distirbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) e consequentemente doengas ocupacionais
(DO), tendo sua melhoria com um programa preventivo de ginastica laboral e qualidade de vida

no ambiente de trabalho.



2 METODOLOGIA

O relato de experiéncia ¢ classificado como uma metodologia de observacao sistematica
da realidade, buscando sistematizar a experiéncia vivenciada e os conhecimentos adquiridos no
percorrer da aplicagdo da ginastica laboral.

Para que o programa pudesse ser realizado foi necessario um planejamento com o
preceptor, a autorizacao de uso de dados do proprietario do hospital, um termo de compromisso
e confidencialidade (TCC) e um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) para os
voluntarios, onde foi explicado todo processo a ser realizado, deixando claro o beneficio, as
informagdes que seriam utilizadas com total sigilo a respeito de quaisquer informagdes
relacionadas aos profissionais, 0s mesmos assinaram os termos que concediam a desisténcia a
qualquer momento assim eles desejassem.

Com o programa implantado foi possivel observar algumas dificuldades: preocupacao
em deixar o setor e a falta de informacao da importancia da ginastica laboral no ambiente de
trabalho. De inicio quatro de sete técnicos aceitaram, mas depois da primeira aplicagdo das
atividades todos decidiram participar.

O relato de experiéncia, com etapas pré e pos-experiéncia, foi realizado no Hospital
Santa Maria localizado na cidade de Vitdria de Santo Antao-PE, contou com a cooperacao de
sete técnicos de enfermagem. Os voluntarios foram divididos em dois grupos para que o setor
ndo ficasse descoberto e que todos pudessem realizar as atividades.

Critérios de inclusdo: trabalhar como técnico de enfermagem, apresentar dor ou
desconforto osteomuscular e estar disposto a participar da ginastica laboral. Critérios de
exclusdo: problema ortopédico que se agravam com o exercicio, contraindicagdo médica e
hipertensdo no momento da execugao.

Foi realizado uma avali¢ao Checklist de Couto e o Diagrama de Corllet, apds as analises
deu-se inicio aos exercicios laborais revezando entre a compensatoria e de relaxamento que
foram executadas no decorrer de dois meses com duragdo entre trinta minutos e uma hora, trés
vezes por semana, visando principalmente o relaxamento e o alivio das tensdes advindas de
suas rotinas cansativas. Para corrigir posturas foram realizadas oficinais posturais com a ajuda

de cartilhas.



2.1 Descricdes da prética

Tratando-se de servigo hospitalar a realidade ndo ¢ diferente das industrias, exige-se
produtividade em regime de plantdes cansativos, ocasionando sobrecarga, ritmo exaustivo,
grandes riscos de acidentes, acarretando o sedentarismo, estresse, dores musculares que
consequentemente levam os profissionais aderirem uma postura incorreta durante suas
atividades.

A pratica da ginastica laboral (GL) tem como objetivo proporcionar corregoes de vicios
posturais, elimina¢do das dores e possibilitar um ambiente favoravel, descontraido auxiliando
na interacdo entre os colegas de trabalho quebrando a rotina e consequentemente diminuindo o
cansaco mental e fisico.

Participaram da experiéncia sete técnicos de enfermagem onde todos apresentavam dor
e desconforto tanto em MMII quanto MMSS.

Antes de comegar as atividades foi realizada uma avalicdo Checklist de Couto, com o
intuito de analisar os riscos biomecanicos para disturbios musculoesquelético de membros
superiores no ambiente de trabalho e o Diagrama de Corllet, onde os voluntarios responderam
individualmente no mapa se apresentavam algum tipo de dor ou desconforto mensurando de
um (nenhuma dor) a cinco ( muita dor).

ApOs as avalicdes deu-se inicio aos exercicios laborais. Alongamentos e fortalecimento
muscular focando nas areas mais afetadas: MMII, MMSS, regido lombar e cervical, areas essas
encontradas pelo Diagrama de Corllet.

Ginasticas laboral de relaxamento e compensatdria aplicadas com o proposito de aliviar
tensdes, aumentar limitagdes funcionais adquiridas por Lesdes por esforco repetitivo (LER) e
doengas osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT) que dificultam a execucdo de suas
atividades, sejam laboral, domestica ou até mesmo de lazer deixando-os mais relaxados.

Para alcangar os objetivos na ginéstica de relaxamento foram feitos exercicios de
automassagens e alongamento associado com a respiracao com intuito de evitar vicios posturais
e o aparecimento da fadiga aumentando a disposi¢do. Na laboral compensatdria foram utilizado
exercicios de alongamento, respiracdo e postura com finalidade de compensar todo e qualquer
tipo de tensdo muscular adquirido pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas
musculoligamentares.

A corregdo de postura foi efetuada com a ajuda de cartilhas explicativas confeccionadas
para instruir a corre¢do de vicios posturais adotados incorretamente no dia-a-dia ocasionando

LER/DORT, assim aplicada corretamente evita-se dores indesejadas, sobrecarga na coluna e
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algumas patologias. A insercdo e a pratica rotineira dessas posturas ocasionam uma vida mais

saudavel.

3 RESULTADOS
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Mediante as avaliagdes aplicadas, foram constatados os seguintes resultados:

Avaliagao Checklist de Couto: avaliou fator biomecanico no risco para disturbios
musculoesqueléticos de membros superiores relacionados ao ambiente de trabalho, obteve
resultado trés, que significa auséncia de fatores biomecanicos - auséncia de riscos.

A aplicacdo do Diagrama de Corllet localiza a regido de dor e desconforto osteomuscular
do corpo mensurando a intensidade da dor que varia de um (nenhuma dor) e cinco (muita dor).
Cada voluntario respondeu individualmente o mapa antes das atividades, verificou-se que todos
os participantes tinha alguma zona de dor e desconforto, as regides mais afetadas obtiveram os
resultados entre quatro e cinco: regido lombar, cervical, ombro e MMIL.

Com a execug¢do da ginastica laboral (GL) e oficinas de posturas constatei o entusiasmo
por parte dos profissionais que aguardavam ansiosos para realizagdo das atividades o que
proporcionou além da diminui¢do do estresse, o alivio das dores, melhorando o desempenho
pessoal e profissional, evitando sobrecargas e possiveis lesdes e acidentes.

Ao término das atividades foi aplicado novamente o diagrama de corllet, pude observar
que as praticas da ginastica associada a correcdo de postura aplicadas durante dois meses
ocasionaram a reduc¢do das dores localizadas proporcionando a corre¢ao dos vicios posturais €
oferecendo um ambiente mais saudavel e profissionais exercendo suas fungdes com mais

habilidade e disposic¢ao.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O relato de experiéncia, além de permitir um conhecimento abrangente e satisfatorio,
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pode-se ser observado a importancia de um programa de ginastica laboral (PGL) ndo s6 em
empresas, mas também no ambiente hospitalar. Apesar de ser uma atividade simples ¢ de grande
importancia, mas infelizmente pouco adotada nos setores de saude.

A experiéncia foi capaz proporcionar inimeros beneficios aos voluntarios que passaram
a trabalhar mais satisfeitos, dispostos e preparados, levando uma vida mais saudavel, assim
evitando possiveis acidentes, afastamentos e insatisfacdes dos funciondrios e o proprietario
reduzindo seus gastos.

Experiéncias como essas sao de grande valia para a graduagao do académico, além de
proporcionar amplo conhecimento na area, tem-se a oportunidade de colocar em pratica alguns
conhecimentos adquiridos durante a graduagao e trocar experiéncias com outras areas, fazendo
com que todos de certa forma tenham a oportunidade de conhecer e adquirir um pouco do que

0 outro tem a oferecer.
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depois de conhecer o programa, declaro compreender os objetivos e procedimentos, onde foi
explicado pela pesquisadora que ndo haverd nenhum risco, esclarecendo os beneficios. Autorizo
através do presente termo a divulgacdo do nome do meu hospital onde sera realizada o relato
de experiéncia: Beneficios da ginastica laboral associado a orientagdes postural para técnicos
de enfermagem.

Declaro para os devidos fins, que em favor da pesquisa realizada por Huana
Patricia de Souza Santos que esta sob a orientacdo da Profa. Isis de Lima Oliveira, confio o
acesso ao hospital e aos técnicos de enfermagem que atuam no hospital deixando claro que os
mesmos nao serdo obrigados a participarem da pesquisa.

Esta autorizagdo estd condicionada ao cumprimento da pesquisadora, que a
mesma se compromete a nao utilizar os dados pessoais dos profissionais voluntarios. O uso dos
dados sera exclusivamente para os fins cientificos, mantendo o sigilo e garantindo a ndo
utilizagdo das informacdes.

Os resultados desta experiéncia poderdo ser divulgados publicamente e
apresentados em publicagdes cientificas ou congressos, entretanto, a identidade dos voluntérios

jamais serd revelada.

Vitoéria de Santo Antdo, de 2017.

Assinatura do responsavel pela Instituigao

APENDICE C

TERMO DE COMPROMISSO E CONFIDENCIALIDADE

Titulo do projeto: BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL ASSOCIADA A
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ORIENTACOES POSTURAL PARA TECNICOS DE ENFERMAGEM.

Pesquisadora responsavel: Huana Patricia de Souza Santos

Instituicao/Departamento de origem do pesquisador: Hospital Santa Maria

E-mail: huana2014@gmail.com

Eu Huana Patricia de Souza Santos pesquisadora do projeto acima citado assumo o
compromisso de:

e Manter sigilo sobre toda e qualquer informacao que terei acesso dos profissionais
voluntarios.

e Que as informagdes serdo utilizadas, unica e exclusivamente, para a execucdao do
projeto em questao.

e Os resultados desta pesquisa poderao ser divulgados publicamente e apresentados em
publicagdes cientificas ou congressos, entretanto, a identidade dos voluntarios jamais sera
revelada, ndo sendo usadas iniciais ou quaisquer outras indicacdes que possam identificar o
voluntario da pesquisa.

Declaro que todas as informagdes disponibilizadas pelos voluntarios, em razao
dos seus desempenhos de fungdes e atividades, dentre outras orais ou escritas serd confidencias
e arquivadas em pastas sobe minha responsabilidade no endereco Rua Dr. Oswaldo Evaristo da

Cruz Gouveia, n° 19, bairro: Matriz.

Vitoria de Santo Antao, de 2017.

Assinatura da pesquisadora

APENDICE D

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO PARA
VOLUNTARIOS

PROJETO: BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL ASSOCIADA A ORIENTACOES
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POSTURAL PARA TECNICOS DE ENFERMAGEM.
PESQUISADORA: Huana Patricia de Souza Santos, residente na rua Dr. Oswaldo da Cruz
Gouveia, N° 19, Matriz.

E-mail: huana2014@gmail.com

ORIENTADORA: Isis de Lima Oliveira

Esse termo ird garantir a sua participagdo nesta experiéncia, podendo ser retirado ou
interrompido a sua participagdo a qualquer momento assim o voluntario desejar. A responsavel
pela pesquisa entregara uma copia deste consentimento para seu registro e em caso de duvidas.
INTRODUCAO E OBJETIVOS: Os técnicos de enfermagem estio convidados a participar
de um relato de experiéncia a ser realizado no Hospital Santa Maria, cujo objetivo ¢ aplicar a
ginastica laboral associado a orientagdes postural.

DESCRICAO DO ESTUDO: Inicialmente os dados serdo coletados e em sequéncia sera
oferecido durante dois meses um programa de ginastica laboral com orientagdes posturais.
RISCOS E DESCONFORTOS: Niao sera realizado nenhum procedimento invasivo, durante
a gindastica laboral se o voluntario sentir algum desconforto serd interrompida e retomada
quando se sentirem confortaveis.

BENEFICIOS: Diagnosticar beneficios da ginastica laboral sobre orientagdes associada a
orientacdes posturais. Os voluntarios serdo beneficiados com melhora da postura
proporcionando uma melhor qualidade de vida, reduzindo queixas osteomusculares,
minimizando absenteismo.

CONFIDENCIALIDADE: Os resultados da experiéncia poderdo ser divulgados publicamente
e apresentados em publicagdes cientificas ou congressos, entretanto, sua identidade jamais sera
revelada. Nao sendo usadas iniciais ou quaisquer outras indica¢des que possam identificar o
voluntario da pesquisa.

PARTICPACAO VOLUNTARIA/RETIRADA: A sua participagdo nesse estudo é voluntéria,

podendo recusar-se ou parar de participar a qualquer momento da pesquisa.

Eu, , portadora  do

documento de identidade , DECLARO ap6s a leitura deste

documento e ter esclarecido as minhas duvidas com a responsavel, concordo em participar do
relato de experiéncia: BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL ASSOCIADA A
ORIENTACOES POSTURAL PARA TECNICOS DE ENFERMAGEM.

Fui devidamente explicada pela responsavel sobre o programa, assim como os possiveis
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riscos e beneficios que podem acontecer com a minha participagdo. Foi-me garantido que posso

desistir de participar a qualquer momento, sem que eu precise pagar nada.

Vitoéria de Santo Antdo, de 2017.

Assinatura da pesquisadora

Assinatura do Voluntario

ANEXOS



ANEXOS A - AVALIACAO CHECKLIST DE COUTO

B CHECKLIST DE COUTO )
AVALIACAO SIMPLIFICADA DO FATOR BIOMECANICO NO RISCO PARA DISTURBIOS
MUSCULOESQUELETICOS DE MEMBROS SUPERIORES RELACIONADOS AO TRABALHO

Descricao sumaria da atividade:

Especificar: Linha, modelo que esta sendo produzido, producao por hora, data e turno

1. Sobrecarga Fisica

1.1 | Ha contato da mao ou punho ou tecidos moles com alguma | Nao (0) Sim (1)
quina viva de objetos ou ferramentas?

1.2 | O trabalho exige o uso de ferramentas vibratérias? Nao (0) Sim (1)

1.3 | O trabalho é feito em condigcdes ambientais de frio | Nao (0) Sim (1)
excessivo?

1.4 | Ha necessidade do uso de luvas e, em consequéncia disso, | Nao (0) Sim (1)
o trabalhador tem que fazer mais forca?

1.5 | O trabalhador tem que movimentar peso acima de 300 g, | Nao (0) Sim (1)
como rotina em sua atividade?

2. Forca com as Maos

2.1 | Aparentemente as maos tém que fazer muita forca? Nao (0) Sim (1)

2.2 | A posicao de pinga (pulpar, lateral ou palmar) € utilizada | Nao (0) Sim (1)
para fazer forca?

2.3 | Quando wusados para apertar botdoes, teclas ou | Nao (0) Sim (1)

componentes, para montar ou inserir, ou para exercer
compressao digital, a forca de compressao exercida pelos
dedos ou pela mao é de alta intensidade?

2.4 | O esforco manual detectado é feito durante mais que 49% | Nao (0) Sim (1)
do ciclo ou é repetido mais que 8 vezes por minuto?

3. Postura no Trabalho

3.1 | Ha algum esforgo estatico da mao ou do antebraco como | Nao (0) Sim (1)
rotina na realizacao do trabalho?

3.2 | HA algum esforgco estatico do ombro, do bragco ou do | Nao (0) Sim (1)
pescoco como rotina na realizacao do trabalho?

3.3 | Ha extensao ou flexao forcada do punho como rotina na | Nao (0) Sim (1)
execucao da tarefa?

3.4 | Ha desvio ulnar ou radial forcado do punho como rotina na | Nao (0) Sim (1)
execucao da tarefa?

3.5 | Ha abducao do braco acima de 45 graus ou elevacao dos | Nao (0) Sim (1)
bracos acima do nivel dos ombros como rotina na
execucgao da tarefa?

3.6 | Ha outras posturas forcadas dos membros superiores? Nao (0) Sim (1)




2
3.7 | O trabalhador tem flexibilidade na sua postura durante a | Sim (0) Nao (1)
jornada?
4. Posto de Trabalho e Esforgco Estatico
4.1 | A atividade é de alta precisdao de movimentos? Ou existe | Nao (0) Sim (1)
alguma contragao muscular para estabilizar uma parte do
corpo enquanto outra parte executa o trabalho?
4.2 | A altura do posto de trabalho é regulavel? Sim (0) Nao (1)
Ou desne-
cessaria a
regulagem
)
5. Repetitividade e Organizacao do Trabalho
5.1 | Existe algum tipo de movimento que é repetido por mais de | Nao (0) Sim (1)
3.000 vezes no turno? Ou o ciclo € menor que 30 segundos,
sem pausa curtissima de 15% ou mais do mesmo?
5.2 [ No caso de ciclo maior que 30 segundos, ha diferentes | Sim (0) Nao (1)
padroes de movimentos (de forma que nenhum elemento ou ciclo <
da tarefa ocupe mais que 50% do ciclo?) 30 s (1)
5.3 | Ha rodizio (revezamento) nas tarefas, com alternancia de | Sim (0) Nao (1)
grupamentos musculares?
5.4 | Percebem-se sinais de estar o trabalhador com o tempo | Nao (0) Sim (1)
apertado para realizar sua tarefa?
5.5 | Entre um ciclo e outro ha a possibilidade de um pequeno | Sim (0) Nao (1)
descanso? Ou ha pausa bem definida de
aproximadamente 5 a 10 minutos por hora?
6. Ferramenta de Trabalho
6.1 | Para esforcos em preensao: Sim (0) ou | Nao (1)
- O diametro da manopla da ferramenta tem entre 20 e 25 | Nao ha
mm (mulheres) ou entre 25 e 35 mm (homens)? ferramenta
Para esforgos em pinga: (0)
O cabo nao é muito fino nem muito grosso e permite boa
estabilidade da pega?
6.2 | 6.2- A ferramenta pesa menos de 1 kg ou, no caso de | Sim (0) ou | Nao (1)
pesar mais de 1 kg, encontra-se suspensa por dispositivo | Nao ha
capaz de reduzir o esforco humano? ferramenta

0

8]
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Critério de Interpretacao:
e Somar o total dos pontos

e De 0 a 3 pontos: auséncia de fatores biomecanicos — AUSENCIA DE RISCO

e Entre 4 e 6 pontos: fator biomecanico pouco significativo- AUSENCIA DE RISCO

e Entre 7 e 9 pontos: fator biomecanico de moderada importancia- IMPROVAVEL, MAS
POSSIVEL

e Entre 10 e 14 pontos: fator biomecanico significativo- RISCO

* 15 ou mais pontos: fator biomecanico muito significativo- ALTO RISCO

7- Fator ergonomico extremo

Descreva algum fator de altissima intensidade (por exemplo, altissima repetitividade, postura
extremamente forgcada, forca muito intensa). Caso exista, deve-se fazer uma analise especial
desse fator.

8- Dificuldade, desconforto e fadiga observados pelo analista durante a avaliacao
Serve de orientacao para medidas corretivas, mesmo na inexisténcia de fator biomecanico

significativo.

Analistas: Data:
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ANEXOS B
DIAGRAMA DE CORLLET
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