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Area de Concentracdo: Engenharia de Processos

Atualmente o computador esta presente no cotidiano das pessoas em qualquer atividade,
seja no trabalho, em casa, na escola e até mesmo na rua. Tornando muitas vezes a
execucdo de uma atividade impossivel sem esse equipamento. O estudo que sera
apresentado, se limita a postos informatizados em ambientes fechados, mais
especificamente em escritdrios, onde ainda se observa uma certa liberdade no uso de
computadores. Porém, observa-se a incidéncia de Lesdes por Esforcos Repetitivos
(LER) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). O objetivo
deste estudo € identificar e analisar todas as situacGes que trazem risco a saude do
trabalhador do ponto de vista ergondmico no setor administrativo de uma empresa de
distribuicdo de lubrificantes (Manaus AM), bem como sugerir as mudancgas que possam
minimizar os impactos dos trabalhos informatizados. Para isso, foram aplicados
questionarios investigativos de queixas e as ferramentas de avaliacgio RULA (Rapid
Upper Limb Assessment) e Sue Rodgers, para diagnosticar possiveis lesbes
musculoesqueléticas provocadas pela atividade exercida e/ou vicios posturais
adquiridos. A partir dos resultados obtidos, foram sugeridas modificacGes no ambiente e
sistema de trabalho e inclusdo de pausas e Ginastica Laboral com o objetivo de

minimizar as queixas laborais.
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requirements for the degree of Master in Process Engineering (M. Eng.)

ERGONOMIC WORK ANALYSIS IN WORKSTATION COMPUTERIZED:
STUDY CASE IN A MANAUS-AM LUBRICANT DISTRIBUTOR

Ellen Gina Coelho Vieira

May/2017

Advisor: Kleber Bittencourt Oliveira

Research Area: Process Engineering

Nowadays, the computer is present in the everyday life of people in any activity, be it at
work, at home, at school or even on the street. Often making the execution of an activity
impossible without this equipment. The study that will be presented is limited to
computerized positions indoors, more specifically in offices, where there is still a
certain freedom in the use of computers. However, the incidence of Repetitive Strain
Injuries (RSI) and Work-Related Osteomuscular Disorders (DORS) is observed. The
objective of this study is to identify and analyze all situations that pose a risk to
workers' health from an ergonomic point of view in the administrative sector of a
lubricant distribution company (Manaus AM), as well as to suggest changes that may
minimize the impacts of the work Computerized. To do so, we investigated complaints
and the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) and Sue Rodgers assessment tools to
diagnose possible musculoskeletal lesions caused by the activity and / or acquired
postural defects. From the obtained results, modifications were suggested in the
environment and work system and inclusion of breaks and Gymnastics Laboral with the

aim of minimizing the labor complaints.
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CAPITULO 1

INTRODUCAO

A informatica € uma das principais revolucdes tecnoldgicas de todos os tempos.
Surgiu para 0 homem como um fendémeno, assim como surgimento do fogo, veio para
facilitar e aprimorar o trabalho em diversos postos de trabalho. A intermediacdo do
computador alterou definitivamente a forma como 0 homem passou a viver e a perceber
0 seu trabalho. A informatica facilita as tarefas do trabalhador, reduz perdas,
deslocamentos, extravio de documentos e até espago fisico para o arquivamento de
papeis. A inclusdo do computador em todos os ambientes facilitou diversos segmentos,
inclusive a comunicacdo. A integracdo do computador a linha telefénica tem
contribuido para a transformacdo da natureza do trabalho em empresas de todos os
portes, em todos os setores da economia (SILVA et al., 1998).

Segundo SMITH e CARAYON (1995), a informatica permite reducdo nos
custos de producdo, melhoria da qualidade dos produtos ou servicos e flexibilizacdo do
sistema produtivo, entre outras vantagens. Porém, a distribuicdo de tarefas ndo é regular,
e acabam ficando excessivas para alguns usuérios e escassas para outros, afetando a
postura corporal do usuario e até mesmo fatores cognitivos. As pessoas costumam
passar muito tempo na frente do computador e estdo tornando-se cada vez mais
sedentarias e passiveis de doencas ocupacionais como as LER/DORT.

As queixas de dores musculares dos trabalhadores podem n&o aparecer de
imediato, porém advindas de anos trabalhados em ambientes inadequados, com
mobilidrio ndo ajustado as tarefas, traz grandes riscos a saude dos trabalhadores e,
consequentemente, contribui para a diminuicdo da produtividade (BAWA, 1997).

O estudo do posto de trabalho informatizado tem uma importancia significativa
no contexto atual e futuro, ndo s6 em funcdo do amplo uso da informatica, mas também
devido a necessidade da interacdo simultanea do equipamento e mobiliario, por parte do
usuario na realizagdo das tarefas, da grande variabilidade de atividades e tecnologias
disponiveis na atualidade, bem como do problema de dores nas costas, presente no
trabalho informatizado (BRIDGER, 1995).

Tentando promover o bem-estar do usuério de computador, diversos estudos
ergondmicos e até mesmo produtos e mobilidrio estdo sendo desenvolvidos para

garantir a qualidade de vida dos usuérios. E necessario que estes estudos venham
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antecipadamente de maneira preventiva, dar solugdes para garantir o conforto dos
usuarios e evitar produtos e mobiliério desnecessario e errdneo ao posto informatizado.
Os estudos podem ser feitos através de Analises Ergondémicas do Trabalho (AETS) e
aplicacdo de ferramentas ergondmicas, vindo a fornecer todas as caracteristicas e
problemas do posto estudado. H& que se comentar também que, um estudo
antropométrico da populacdo de usuérios do ambiente estudado também auxilia no

processo de construcdo de um posto ergonomicamente correto.

1.1 - MOTIVACAO

O surgimento da informatica veio para facilitar a vida do homem. As atividades
que antes levavam horas para serem concluidas, hoje levam poucos minutos. Em todas
as profissdes, praticamente, o uso de computadores se faz presente. E com isso a postura
corporal no trabalho também se alterou, os usuarios de computadores adotam sempre a
mesma postura, com poucas varia¢des, mantendo o corpo estatico, com atencao fixa na
tela do monitor, mdos sobre o teclado, realizando tarefas de digitacdo que sdo
repetitivas.

Nota-se, do ponto de vista cientifico, que a realizacdo de um estudo adequado,
sobre a postura corporal, mobiliario, equipamentos usados e a identificacdo das doencas
ocupacionais e de LER/DORT, pode trazer solucBes para minimizar os impactos
posturais negativos na interacdo homem-maquina, respeitando a biomecanica
ocupacional.

A proposta de uma Andlise Macroergondmica para postos informatizados, busca
ndo somente aperfeicoar o posto de trabalho deste estudo de caso, bem como deixar um
legado para que possa ser replicado para qualquer outro estudo nas mesmas condi¢oes e

que outras pessoas possam se inspirar em seus futuros trabalhos.
1.2 - OBJETIVOS
1.2.1 - Objetivo geral
O objetivo geral deste estudo é identificar, analisar e avaliar se as mudangas

sugeridas no estudo de caso foram satisfatdrias para prevenir possiveis lesdes associadas

as condigdes de trabalho nos postos onde sdo utilizados equipamentos de informética.
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1.2.2 - Objetivos especificos

1) Realizar anélise ergonémica nos postos de trabalho com computador,
respeitando o cumprimento das questdes de salde e seguranca no estado inicial e fazer
um analise critica com sua implantag&o;

2) ldentificar quais os principais perigos/fatores de risco ergondmicos existentes
nos postos de trabalho com computadores;

3) Avaliar a prevaléncia de lesdes associadas as LER/DORT;

4) ldentificar posturas criticas/ndo adequadas nos postos de trabalho com
computadores, bem como as areas de melhoria e elaboracdo de um plano de acdo para

uma possivel intervencéo ergondmica.

1.3 - CONTRIBUICAO E RELEVANCIA DO ESTUDO

A ergonomia estuda a adaptacdo do trabalho ao homem. Abrangendo todas as
areas de trabalho e todas as atividades realizadas pelo homem, procurando atingir
resultados satisfatorios para um desempenho eficaz ente homem e trabalho.

A ergonomia aborda ndo somente o aspecto fisico, como o cognitivo e o
organizacional. E é nessa abordagem que sera construida esta dissertacdo, para ilustrar
todos os métodos que podem contribuir ergonomicamente para uma melhor qualidade

de vida em ambientes informatizados.

1.4 - ORGANIZACAO DO TRABALHO

O presente capitulo, apresenta inicialmente o problema e a motivacdo sobre o
que este estudo cientifico busca, contextualizando a importancia da ergonomia em todos
0S Seus aspectos, 0s objetivos a alcancar e, o discurso da contribuicdo e relevancia tanto
para a sociedade como para as empresas que querem contribuir com a qualidade de
vida de seus empregados.

O Capitulo 2 faz uma abordagem geral da ergonomia em todos 0s seus aspectos
e os beneficios que traz aos trabalhadores e o retorno em produtividade.

No Capitulo 3, apresenta-se a metodologia aplicada para a investigacdo dos
problemas dos postos informatizados e as solu¢des adotadas para minimizar 0s impactos

negativos da atividade.



O Capitulo 4 apresenta o estudo de caso realizado na empresa.
Por fim, o Capitulo 5 apresenta as conclusGes e recomendagdes para as futuras

pesquisas.



CAPITULO 2

REVISAO DA LITERATURA

2.1 - ORIGEM E EVOLUCAO DA ERGONOMIA

Em 12 de julho de 1949 reuniu-se pela primeira vez, na Inglaterra, um grupo de
cientistas e pesquisadores interessados em discutir e formalizar a existéncia de um novo
ramo de aplicacdo interdisciplinar da ciéncia. Na segunda reunido desse mesmo grupo,
ocorrida em 16 de fevereiro de 1950, foi proposto o neologismo ergonomia, formado
pelos termos gregos ergon que significa trabalho e nomos, que significa regras, leis
naturais (MURRELL, 1965).

Entretanto, esse termo ja tinha sido anteriormente usado pelo polonés
WOJCIECH JASTRZEBOWSKI, que publicou em 1857 o artigo “Ensaios de
ergonomia ou ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia sobre a
natureza”.

A partir de 1955, ap0s a publicacdo do livro de FAVERGE e OMBREDANE
sobre a analise do trabalho, a atuacdo de diversos outros pesquisadores expoentes na
area fez com que a ergonomia centrada na analise da atividade fosse desenvolvida ao
longo do tempo, tendo suas bases tedricas aprofundadas, seus métodos enriquecidos e
suas aplicacbes as transformacbes das condicbes de trabalho mais elaboradas
(LAVILLE, 2007).

A ergonomia é uma disciplina focada na interacdo do ser humano com 0s
artefatos sob a perspectiva da ciéncia, engenharia, design, tecnologia e gerenciamento
de sistemas compativeis com o ser humano (KAWOWSKY, 2005).

N&o existe uma Unica definicdo para ergonomia, mas todas procuram dar o
enfoque interdisciplinar e a interacdo entre homem e trabalho, no sistema homem-
maquina-ambiente. A mais antiga é a da Ergomics Society da Inglaterra:

“Ergonomia é o estudo do relacionamento entre homem e
seu trabalho, equipamento, ambiente e particularmente, a
aplicacdo dos conhecimentos de anatomia, fisiologia e
psicologia na solugcdo dos problemas que surgem desse

relacionamento.”



A International Ergonomics Association aprovou uma definicdo, em 2000,
conceituando a ergonomia e suas especializagdes:

“Ergonomia (ou Fatores Humanos) é a disciplina cientifica,

que estuda as interagdes entre os seres humanos e outros

elementos do sistema, e a profissdo que aplica teorias,

principios, dados e métodos, a projetos que visem otimizar o

)

bem estar humano e o desempenho global de sistemas.’

2.1.1 - Objetivos da ergonomia

Os fatores que influenciam no desempenho do sistema produtivo e a reducdo de
suas consequéncias nocivas sobre o trabalhador sdo os objetivos da ergonomia.
Procurando reduzir a fadiga, estresse, erros e acidentes, proporcionando seguranca,
satisfacdo e salde aos trabalhadores, durante o seu relacionamento com esse sistema
produtivo, como consequéncia, vem a eficiéncia, que é fruto de um sistema projetado
para trazer resultados positivos na interacdo do sistema homem-maquina-ambiente.
(IIDA, 2005).

As empresas buscam cada vez mais aumentar sua produtividade para atender
seus clientes externos, porém o cliente interno ndo pode se esquecido, ja que também
faz parte da organizacdo e deve ser preservado e cuidado, e assim como os limites da
maquina, 0 homem dever ter seus limites respeitados, visando sua qualidade de vida e
bem-estar, e este poder promover um retorno em produtividade sem comprometer sua
salde, seguranca e satisfacdo dentro do seu ambiente de trabalho. Dentre os beneficios
gue a ergonomia pode trazer, destacam-se (IIDA, 2005):

Saude: a saude do trabalhador é mantida quando as exigéncias do trabalho e do
ambiente ndo ultrapassam as sua limitacGes energéticas e cognitivas, de modo a evitar
as situacOes de estresse, riscos de acidentes e doengas ocupacionais;

Seguranca: a seguranca é conseguida com o0s projetos do posto de trabalho,
ambiente e organizacdo do trabalho, que estejam dentro das capacidades e limitagdes do
trabalhador, de modo a reduzir os erros, acidentes, estresse e fadiga;

Satisfacdo: satisfacdo é o resultado do atendimento das necessidades e
expectativas do trabalhador. Os trabalhadores satisfeitos tendem a adotar

comportamentos mais seguros e sdo mais produtivos que aqueles insatisfeitos;



Eficiéncia: eficiéncia é a consequéncia de um bom planejamento e organizacéao
do trabalho, que proporcione saude, seguranca e satisfacdo ao trabalhador. Ela deve ser
colocada dentro de certos limites, pois o aumento indiscriminado de eficiéncia pode
implicar em prejuizos a salde e seguranca.

Respeitados os limites do trabalhador, a organizacdo terd retorno em
produtividade, pois o mesmo tem satisfacdo com seu trabalho, retribuindo com

eficiéncia nas suas atividades.

2.1.2 — Dominios da ergonomia

Dentro aos dominios de atuacdo da ergonomia, a mesma pode se classificada da
seguinte forma (PEREZ, 2008):

Ergonomia Fisica — Diz respeito a anatomia humana, antropometria, fisiologia
e biomecénica, relacionados com a atividade fisica. Incluem a postura no trabalho, no
manuseio de materiais, movimentos repetitivos, distirbios musculoesqueléticos
relacionados ao trabalho, projeto de postos de trabalho, seguranca e saude do
trabalhador;

Ergonomia Cognitiva — Diz respeito aos processos mentais, como a percepcao,
memoria, raciocinio e resposta motora, relacionados com as interagdes entre as pessoas
e outros elementos de um sistema. Incluem a carga mental, tomada de decisdes,
interacdo homem-computador, estresse e treinamento;

Ergonomia Organizacional — Diz respeito a otimizacdo dos sistemas sdcio-
técnicos, abrangendo as estruturas organizacionais, politicas e processos. Incluem
comunicacdes, projeto de trabalho, programacdo do trabalho em grupo, projeto
participativo, trabalho cooperativo, cultura organizacional, organizacbes em rede,

teletrabalho e gestdo da qualidade.

2.1.3 - Classificacao por contribuicdo da ergonomia

2.1.3.1 - Ergonomia de concepcao

Quando a contribuicdo ergondmica se faz durante o projeto do produto, da

maquina, ambiente ou sistema. Esta é a melhor situag&o, pois as alternativas poderao ser

amplamente examinadas, mas também se exige maior conhecimento e experiéncia,
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porque as decisdes sdo tomadas com base em situacdes hipotéticas, ainda sem uma
existéncia real. O nivel dessas decisdes pode ser melhorado, buscando-se informacoes
em situacdes semelhantes. Modernamente, essas situacdes podem ser simuladas no

computador, com uso de modelos virtuais (WISNER, 1987).

2.1.3.2 - Ergonomia de corregéo

E aplicada em situacbes reais, ja existentes, para resolver problemas que se
refletem na seguranca, fadiga excessiva, doencas do trabalhador ou quantidade e
qualidade da producdo. Muitas vezes, a solucdo adotada ndo é completamente
satisfatoria, pois ela pode exigir custo elevado de implantagdo. Em alguns casos, certas
melhorias, como mudancas de posturas, colocacdo de dispositivos de seguranca e
aumento da iluminacdo podem ser feitas com relativa facilidade enquanto, em outros
casos, como a reducdo da carga mental ou de ruidos, tornam-se dificeis (WISNER,
1987).

2.1.3.3 - Ergonomia de Conscientizacdo

Procura capacitar os proprios trabalhadores para a identificacdo e correcdo dos
problemas do dia-a-dia ou aqueles emergenciais. Muitas vezes, 0s problemas
ergondmicos ndo sdo completamente solucionados, nem na fase de concepgdo e nem na
fase de correcdo. Além do mais, novos problemas poderdo surgir a qualquer momento,
devido a propria dindmica do processo produtivo. Os imprevistos podem surgir a
qualquer momento e os trabalhadores devem estar preparados para enfrenta-los
(WISNER, 1987).

Pode-se dizer que o sistema produtivo e os postos de trabalho assemelham-se a
organismos vivos em constante transformacdo e adaptacdo. Portanto, € importante
conscientizar o operador, através de cursos de treinamento e frequentes reciclagens,
ensinado-o a trabalhar de forma segura, reconhecendo os fatores de risco que podem

surgir, a qualguer momento, no ambiente de trabalho (IIDA, 2005.).



2.1.3.4 - Ergonomia de participagédo

Procura envolver o proprio usuéario do sistema, na solucdo de problemas
ergondmicos. Este pode ser o trabalhador, no caso de um posto de trabalho ou
consumidor, no caso de produtos de consumo. Esse principio é baseado na crenca de
que eles possuem um conhecimento préatico, cujos detalhes podem passar despercebidos
ao analista ou projetista. Além disso, muitos sistemas ou produtos ndo sdo operados na
forma “correta”, ou seja, como foi idealizada pelos projetistas (WISNER, 1987).

Enquanto a ergonomia de conscientizacdo procurava apenas manter 0s
trabalhadores informados, a de participacdo envolve aquele de forma mais ativa, na
busca da solucgéo para o problema, fazendo a realimentagédo de informacGes para as fases

de conscientizacdo, correcao e concepcdo (I11DA, 2005).

2.1.4 - Sistema homem-maquina-ambiente

KARWOWSKY (2005) advoga que, em sua origem, a ergonomia estava focada
na interacdo humano-maquina, hoje, ela pode ser considerada, de maneira geral, como a
interacdo humano-tecnologia. Neste contexto o autor define tecnologia como um
sistema composto por pessoas e organizagdes, processos e equipamentos que irdo criar e
operar artefatos tecnol6gicos.

Existem dois tipos basicos de maquina: as tradicionais e as cognitivas. As
maquinas tradicionais nos ajudam a realizar trabalhos fisicos, como no caso de
ferramentas manuais e maquinas-ferramentas. Nessa categoria incluem-se também o0s
veiculos como os automdveis. As maquinas cognitivas sdo aquelas que operam sobre as
informacBes. Um exemplo tipico é o computador (I1DA, 2005).

— O homem: caracteristicas fisicas, fisioldgicas, cognitivas, psicoldgicas e sociais;

— A maquina: equipamento, ferramentas, mobiliario e instalacdes;

— O ambiente: efeitos da temperatura, ruido, vibracdo, iluminacdo e
aerodispersoides;

— Aorganizago do trabalho: jornada de trabalho, turno, pausa, monotonia, etc.



| ERGONOMIA

| MAQUINA | HOMEM

Dispositivos de Orgdos d
spestvsde | Orgios e
informacgo sentidos

Processamento Trabalho/
DECISAO

Processamento
eletrénico efou
mecanico

Mental Ambiente
humano externo

Movimentos

— Dispositivos
Operagdo —— p. . Posturais, gestos,
acionais

deslocamentos

Figura 2.1 — Sistema homem-maquina-ambiente
Fonte: Adaptado de DUL e WEERDMEESTER (1995).

2.1.5 - Biomecanica ocupacional

O ser humano, em diversos aspectos, pode ser comparado a uma maquina, ou
seja, é considerado mecanicamente como uma série de segmentos rigidos (0ssos) que se
conectam nas articulagdes. Assim, a biomecanica estuda 4 “maquina humana”
(MATTOS e MASCULO, 2011).

Segundo IIDA (2005), a biomecanica ocupacional estuda o0s movimentos
corporais e as forcas relacionadas ao trabalho. No estudo da biomecanica, as leis fisicas
da mecénica séo aplicadas ao corpo humano (CHAFFIN et al., 2001). Podem-se estimar
as tensBes que ocorrem nos masculos e articulagcdes durante uma postura ou movimento
(DUL e WEERDMEESTER, 1995). Assim, a biomecanica analisa basicamente a
questdo das posturas corporais no trabalho e a aplicacao de forgas.

A biomecéanica oferece o suporte cientifico para a analise de forcas e posturas
que determinam as pressdes internas sobre os musculos, tendGes, 0ssos e articulacdes
envolvidos em movimentos repetitivos e atritos dos tenddes e musculos. Dessa forma a
biomecanica auxilia na determinacdo dos limites fisioldgicos e da capacidade de
recuperacdo do organismo. Consequentemente, com base nesse diagnostico, e possivel
escolher alternativas para a melhoria dos postos de trabalho de modo a ndo penalizar o
trabalhador (MATTOS e MASCULO, 2011).
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Figura 2.2 - Modelo biomecéanico do corpo humano, composto de articulagdes.
Fonte: Adaptado de KROEMER (1999).

2.1.6 - Antropometria

Estuda as medidas e dimensdes de todas as partes do corpo humano. Para a
ergonomia, isto facilita a concep¢do de um posto de trabalho, adaptado ao usuario. Do
ponto de vista industrial, o ideal seria fabricar um Unico tipo de produto padronizado,
por isso reduziria os custos. Contudo, do ponto de vista do usuario/consumidor, isso
nem sempre proporciona conforto e seguranca. Essa adaptacdo ao usuario torna-se
critico no caso de produtos de uso individual, como vestuarios, calcados e equipamentos
de protecéo individual (I1DA, 2005).

A falta de adaptacdo pode comprometer a eficiéncia do produto, justificando-se
0s custos envolvidos. Ha cinco principios para a aplicacdo das medidas antropométricas
(1IDA, 2005).

1° Principio: Os projetos sdo dimensionados para a média da populacéo;

2° Principio: Os projetos sdo dimensionados para um dos extremos da
populagéo;

3° Principio: Os projetos sdo dimensionados para faixas da populacao;

4° Principio: Os projetos apresentam dimensdes regulaveis;

5° Principio: Os projetos sdo adaptados ao individuo;

Para um posto de trabalho sentado, devem ser feitas algumas medidas criticas do

usuario.
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a) Altura da lombar (encosto da cadeira);

b) Altura lombar (encosto da cadeira);

c) Altura poplitea (altura do assento);

d) Altura do cotovelo (altura da mesa);

e) Altura da coxa (espaco entre 0 assento e a mesa);
f) Altura dos olhos (posicionamento do monitor);

g) Angulo de visgo.

el

Altura dos olhos

Altura da coxa

a)

=

o)

Altura da lombar
Altura do cotovelo

Altura poplitea

Figura 2.3 - Principais dimensdes antropométricas para um posto de trabalho sentado.
Fonte: IIDA (2005).

e o g e

D e g) 80cnr ===~ »

) 58-82 cm

Figura 2.4 - Representacdo esquematica com as medidas das principais variaveis de um
posto de trabalho
Fonte: 1IDA (2005).
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Tabela 2.1 - Dimensdes recomendadas para o projeto de um posto de trabalho com

computador.
Variaveis Dimensdes (cm) Observacdes
Assento

As coxas devem ficar na horizontal, quando o joelho
a) Altura do assento 38-57 .

fizer 90°.
b) Angulo assento/encosto 90 - 120° Deve ser ajustavel, com uma média de 110°.

Teclado

c) Alturado teclado 60 -85 Deve ficar na altura do cotovelo ou até 3 cm abaixo.

Deve seguir a altura do teclado, da tela e o espaco
d) Altura da mesa 58 — 82

para pernas.

Espaco para pernas

Deve permitir a acomodagéo e movtimenacdo das
e) Altura 20

COXas.

) Profundidade de 60 cm na altura dos joelhos e 80

f)  Profundidade 60 — 80 i )

cm no nivel do piso.
g) Largura 80 Deve permitir movimentacg&o lateral das pernas

Tela

h) Altura 90-115 A altura é a medida entre o centro da tela e o piso.
) o A distancia dependendo do tipo de tarefa e
i) Distancia Visual 41-93 o .

preferéncias pessoais.
A ] E medida para baixo, a partir da horizontal no nivel
j)  Angulo visual 0-30°

dos olhos.

Fonte: CARTER e BANISTER (1994) apud IIDA (2005).

2.1.7 - Trabalho estatico e trabalho dinamico

Postura ocupacional é a assumida pelo corpo, que seja por meio da acdo

integrada dos musculos operando para contra atuar a forca da gravidade, quer seja

quando mantida durante a inatividade muscular (OLIVER et al., 1998).

Ao longo da jornada de trabalho, o trabalhador adota posturas ocupacionais, que

serdo uma consequéncia das atividades das tarefas. A postura podera ser mantida ou

variar ao longo do tempo. A mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe de

maneira voluntaria. O modo de conceber o projeto dos postos de trabalho depende

diretamente das atividades a serem realizadas e, automaticamente, das posturas
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adotadas, devendo favorecer assim a variacdo de ambas, essencialmente a alternancia
entre a postura sentada e a de pé (MTE, 2002).

A postura pode acontecer de duas maneiras: estatica (manutencdo) e dindmica
(variacdo). Para os fins da ergonomia, GRANDJEAN (1998), define:

Trabalho muscular dindmico (trabalho ritmico) — caracterizado por uma
sequéncia ritmica de contracdo e extensdo — portanto de tensionamento e afrouxamento
— da musculatura em trabalho. No trabalho dindmico, hd um fluxo proporcional de
sangue para os musculos em acdo, que recebe 0s nutrientes necessarios enquanto 0s
residuos sao eliminados (0 musculo pode receber entre 10 a 20 vezes mais sangue que
quando em repouso).

Trabalho muscular estatico (trabalho postural) — Caracterizado por um
estado de contracdo prolongada da musculatura, o que geralmente implica um trabalho
de manutencdo da postura. No trabalho estatico, a circulacdo fica restringida pela
pressdo interna, sobre o tecido muscular, que ndo recebem nutrientes (sendo forcado a
consumir reservas, o que leva a fadiga) e ndo tem os seus residuos retirados (o que
causa dor).

Portanto, sempre que possivel, o trabalho estatico deve ser evitado por ser
altamente fatigante. Se for impossivel evitar, deve ser aliviado, adotando mudanca de
posturas, dispondo melhor os objetos de uso no trabalho, providenciando apoio para
pés.

Trabalhando ou repousando, o corpo adota trés posturas ‘basicas’: deitado, de pé
e sentado. Na postura deitada, ndo h& concentracdo de tensdes em nenhum segmento
corporal. O sangue flui livremente para todas as partes do corpo, contribuindo para
eliminar os residuos do metabolismo e as toxinas dos musculos provocadores da fadiga.
O consumo energético assume o valor minimo, aproximando-se do metabolismo basal.
Portanto, a postura deitada é a mais recomendada para repouso e recuperacdo da
fadiga. Porém, em alguns casos, a posicdo horizontal (deitada) é assumida para realizar
algum trabalho (como o de manutencéo de automoveis). Neste caso, como a cabeca (4 a
5kg) geralmente fica sem apoio, a posicdo pode se tornar extremamente fatigante,
sobretudo para a musculatura do pescogo (IIDA, 2005).

A postura de pé possui vantagem de mobilidade corporal. Grandes distancias
podem ser alcancadas andando, e bragos e pernas podem ser utilizados para alcancar o

controle de maquinas e equipamentos (1IDA, 2005).
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Se a atividade exercida for em pé e parada, torna-se altamente fatigante, pois
exige muito trabalho estatico da musculatura envolvida para manter essa posi¢do. O
corpo ndo fica totalmente parado, mas oscilando, com frequentes reposicionamentos,
tornando dificil a realizacio de movimentos mais precisos. E recomendado que o corpo
possua um ponto de referéncia e apoios (encostos). O coracdo encontra dificuldade para
bombear sangue para os extremos do corpo, e consome mais energia. Fisiologicamente,
é pior do que a postura sentada em termos de trabalho estatico. Possui apenas um ponto
de referéncia (os membros inferiores) (I1IDA, 2005).

Na postura sentada, sdo exigidas as atividades musculares das costas e do
abdome. Praticamente, todo o peso do corpo € suportado pela pele que recobre 0 0sso e
0 isquio, nas nadegas. O consumo de energia € maior de 3 a 10% em relagdo a
horizontal. A postura sentada exige menos que a de pé e ainda tem outras vantagens:
libera os bracos e pés para a realizacdo de tarefas, permitindo a mobilidade dos
membros. Por outro lado, a postura sentada, se mantida por um tempo prolongado,
prejudica: costas, pesco¢o, membros inferiores e membros superiores. A postura sentada
e ligeiramente inclinada para frente é mais natural e menos fatigante do que aquela
ereta. O assento deve permitir mudancas de posturas, para retardar o aparecimento de
fadiga (I1DA, 2005).

Mudancas que ocorrem no corpo: a articulacdo do quadril é flexionada, 0s 0ss0s
da bacia “rodam”, ou seja, as pontas dos 0ssos que estavam voltados para trds passam a
“apontar” para baixo. H4, também, a diminui¢@o ou elimina¢do da curvatura da lordose
lombar. Aumento da pressao dentro dos discos intervertebrais (aproximadamente 35%,
de pé para sentado) (MATTOS e MASCULO, 2011).

Quanto maior for o angulo entre tronco e coxas, maior tendera a pressao dentro
dos discos, entdo, com o achatamento do arco lombar, todas as estruturas (ligamentos,
pequenas articulagdes e nervos) podem ser afetadas. Quando o nucleo é empurrado para
trés, ele pressiona a parte de tras do disco, isto enfraquece as paredes do disco
facilitando o aparecimento de rachaduras (COURY, 1995).

As posturas inadequadas podem resultar em consequéncias graves ao sistema
musculoesquelético, afetando varios segmentos. O trabalho sentado exige menos
esforco estatico do que o de pé. Na postura de pe, ha constante atividade estatica nas
articulacbes dos pes, joelhos, quadris. Ha também, o aumento importante da pressdo
hidrostatica nas veias das pernas e do volume das extremidades do corpo. O trabalho em

pé vem sendo fonte de problema (principalmente nas pernas e pés, de mulheres). E
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sempre melhor alternar o trabalho em pé com o trabalho sentado, variando a postura.
Assim, alivia os esforgos dos grupos musculares e protegem-se os discos intervertebrais,
devido a mudangas no abastecimento de nutrientes, permitindo mais mobilidade e
facilitando o enriquecimento do trabalho (MATTOS e MASCULO, 2011).

A repetitividade esta relacionada ao conteudo e ao tempo em que a tarefa €
realizada (GUIMARAES, 2006b). Tecnicamente é definida como a velocidade de
gestos (variagdes médias angulares e indice de forca — nimero de manipula¢do por
minuto) (RANAIVOSOA et al., 1992 apud MALCHAIRE, 1998).

O trabalho repetitivo € aquele cujo ciclo é executado mais de quatro vezes por
minuto e € a principal causa da elevagdo no numero das LER/DORT
(MCATAMMNEY e CORLETT, 1993)

Figura 2.5 - Principais variaveis usadas na antropometria estatica.
Fonte: IIDA (2005).

Tabela 2. 2 - Medidas antropométricas de 400 trabalhadores de fabricas e 100
trabalhadoras de escritorio na regido do ABC paulista.

Medidas Mulheres Homens

antropométricas ) )
" 5% | 50% | 95% | Média | D.P. 5% | 50% | 95% | Média | D.P.
estatica (cm)

1.1 Estatura 149 159 169 | 158,8 | 6,13 160 | 171,5| 1835 | 1715 | 6,79

1.2 Altura dos

olhos

138,5 | 147,5 | 157,5 | 1476 | 5,98 149 | 159,5 | 172 160 | 6,61
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1.3 Altura dos

122 131 | 139,56 131 5,45 133 143 | 1545 | 143,2 | 6,46
ombros
1.4 Altura dos

92,5 | 99,5 107 99,5 4,29 | 100,5 | 109 118 109,1 | 5,31
cotovelos
1.5 Altura das

56,5 | 61,5 67 61,8 3,31 | 59,5 66 73 66,1 | 4,31
maos
1.9 Largura do

34 38 44 38,9 3,27 36 43 49 428 | 4,70
tronco
1.10 Largura do

. 33 39 45 39,1 4,03 29 36 42 355 | 3,63

quadril
2.6 Altura poplitea | 36,5 | 40,5 | 455 40,9 2,56 44 48,5 53 48,8 | 2,75
2.9 Comp.

416 | 455 49 45,3 2,62 | 425 47 51 355 | 2,67
Poplitea-nadegas
4.1 Tamanho da

15 16,5 | 17,5 16,6 1,06 16 18 20 18,2 | 1,17

mao

2.1.8 - Postura de digitadores

Fonte: COUTO (1995).

Durante muito tempo recomendou-se que os digitadores assumissem uma

posicao ereta, com pernas, coxas e tronco fazendo 90°. Contudo, pesquisadores da area

(GRADJEAN et al, 1983) afirmam que isso ndo tem justificativas fisioldgicas ou

ortopédicas. Observando-se a postura de digitadores, verificou-se que apenas uma

pequena parcela delas assume essa postura ereta.

Observou-se que os digitadores preferem posi¢des inclinadas, mais relaxadas,

assemelhando-se a de uma pessoa dirigindo um carro, portanto, diferente da postura

adotada em escritdrios, que sdo mais eretas. Porém, os usuarios de computador, mudam

de postura frequentemente, inclinando o corpo para frente e para trds. Sendo importante

gue o posto de trabalho facilite tais movimentagdes (IIDA, 2005).
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a) Postura ereta b) Postura relaxada

Figura 2.6 - Em postos informatizados, usuarios preferem postura mais relaxada.
Fonte: GRADJEAN (1987).

Para tanto, um mobiliario que facilite a movimentacéo e dé conforto ao digitador
é essencial em postos informatizados. Estudos realizados, correlacionando as dores
musculares com as caracteristicas do posto de trabalho, apresentam as seguintes causas
de desconforto (GRADJEAN, 1987):

- Altura do teclado muito baixa em relacéo ao piso;

- Altura do teclado muito baixa em relacdo a mesa;

- Falta de apoios adequados para 0s antebracos e punhos;

- Cabeca muito inclinada para frente;

- Pouco espaco lateral para as pernas;

- Posicionamento inadequado do teclado.

2.1.9 - Mobiliario e equipamentos para postos informatizados

De acordo com IIDA (2005), os méveis de escritorio adaptados as caracteristicas
do usuario a natureza da tarefa proporcionam muitos beneficios, tais como:

— Melhoram o conforto, aumentando a satisfacdo no trabalho, contribuindo para
reduzir o absenteismo;

— Reduzem a incidéncia de certos disturbios associados ao trabalho em escritorio,
tais como LER/DORT e;

— Contribuem para aumentar a eficiéncia, devido a reducdo da fadiga e erros.

— A maioria das tarefas de escritorio é executada na posicdo sentada. Portanto ¢
importante proporcionar uma boa interagdo entre mesa e cadeira.
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Em pesquisa realizada por IIDA et al. (1999), apresenta o seguinte ranking, em
ordem decrescente, para caracteristica consideradas importantes para mesas:
1. Vao livre para acomodagéo das pernas;
2. Durabilidade;
3. Acabamento;
4. Area do tampo suficiente para colocar documentos; e
5. Resisténcia.
Ranking, em ordem decrescente de importancia, de caracteristicas para cadeiras
operacionais:
1. Conforto;
2. Regulagem da altura do assento;
3. Acabamento;
4. Durabilidade; e
5. Regulagem de altura do encosto.
No Brasil, hd a disponibilidade de varias normas técnicas sobre mdveis de
escritério, como cadeiras (NBR 13962), mesas de escritério (NBR 13966), mesas de

informética (NBR 13965), fixando nomenclatura e dimensionamentos.
2.1.9.1 - Mesas para computador

Para o dimensionamento de uma mesa, consideramos duas variaveis
importantes: a altura e a superficie de trabalho. A altura deve ser regulada pela posicao
do cotovelo e deve ser determinada apds o ajuste de atua da cadeira. Recomenda-se que
esteja de 3 a 4 cm acima do nivel do cotovelo, na posicdo sentada. Pra mesas de altura
fixa, a cadeira deve ter altura reguldvel. Caso a cadeira tenha altura fixa e que seja
superior a altura poplitea, deve ser providenciado apoio para pés (IIDA, 2005).

Geralmente, a altura pode oscilar entre 54 cm (altura minima, para 5% das
mulheres) e 74 cm (altura maxima, para 95% dos homens). Mesas muito baixas, causam
inclinagdo do tronco e cifose lombar, aumentando a carga sobre o dorso e 0 pescoco,
provocando dores. Mesas muito altas causam abducdo e elevacdo dos ombros, além da
postura forcada do pescoco, que provoca fadiga dos musculos dos ombros e pescoco A
altura inferior da superficie de trabalho € importante para acomodar as pernas e permitir
sua mobilidade. O vao livre entre, o assento e a mesa, deve ter pelo menos 20 cm
(CHAFFIN, 2001).
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Ressalta-se que, nem sempre o trabalho é realizado na superficie da mesa. Por
exemplo, no caso de digitacdo, a superficie de trabalho é o nivel do teclado. Nesse caso,
a mesa deve estar de 3 a 5 cm abaixo dessa superficie.

Tomando como base essas medidas, e partindo do principio que é mais facil
ajustar a altura da cadeira e manter a mesa fixa, REDGROVE (1979) propGe um arranjo
com mesa de 74 cm de altura e cadeiras regulaveis entre 47 e 57 cm, complementando
com apoio para pés regulavel, de 0 a 20 cm de altura, para acomodar pessoas de estatua
mais baixa.

De acordo com IIDA (2005), o alcance normal sobre a superficie de trabalho
pode ser tracado pela ponta do polegar, girando-se o antebraco em torno do cotovelo,
com o braco caido naturalmente na lateral do corpo. Descrevendo um raio de 35 a 45
cm. A éarea central, situada a frente do corpo, sera a area Otima para se usar as duas
maos.

O alcance mé&ximo pode ser tragado com os bracos estendidos, sem flexionar o
dorso. Descrevendo arcos de 55 a 65 cm de raio. Note que, em condigdes reais, 0
alcance pode ser maior, inclinando-se o corpo para frente, porém nédo se recomenda esta
postura (I1DA, 2005).

Geralmente calculam-se os alcances para o extremo inferior da populacéo, que
corresponde a 5% dos usuarios. Significando que 95% dessa populacdo alcancara sem
dificuldades.

Para tarefas de maior frequéncia ou com exigéncias de precisdo, devem ser
executadas na area 6tima. Para tarefas menos frequentes e de menor precisdo e para
dispor materiais de uso na tarefa, usa-se a faixa situada entre a area 6tima e aquela de
alcance maximo. Para tarefas que exigem acompanhamento visual constante devem
estar de 20 a 40 cm de distancia focal (GRANDJEAN, 1998).

Postos de trabalho com restricdo de espago, em geral exigem movimentos mais
precisos, que tendem a causar estresse no trabalho, além de reduzir a produtividade e
causar erros (GRANDJEAN, 1998).
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Alcance maxmo
Alcance &umo
\ o Ares 6tima para trabaiho com 83 duas maos

Figura 2.7 - Alcance 6timo e maximo na mesa, para um trabalhador sentado.
Fonte: GRANDJEAN (1998).

2.1.9.2 - Assento

O principio basico na alocacao de assentos numa situacédo de trabalho qualquer é
que existe um assento mais adequado para cada tipo de fungdo. Além da adequacao ao
trabalho desempenhado, o assento deve ser ajustado as dimensdes antropométricas do
usuario. O assento deve ter area suficiente para apoiar todo o centro de gravidade do
usuario e manter o equilibrio, sem impedir que os usuarios mantenham as pernas em
posicdo confortavel. O assento ndo deve machucar o tecido posterior da coxa nem 0s
pontos nos quais as nadegas apoiam o peso corporal sobre ele. A altura do encosto do
assento deve permitir regulagem em funcéo das diferencas antropométricas e o encosto
deve fornecer um bom suporte lombar (MATTOS e MASCULO, 2011).

Atualmente, muitas pessoas passam mais de 20 horas por dia, nas posi¢des
sentada e deitada. O problema do assento tem despertado grande interesse dos
ergonomistas. As mas posturas causam fadiga, dores lombares e cdibras que, caso ndo
corrigidas podem provocar anomalias permanentes na coluna. Dentre as vantagens em
se trabalhar sentado, estdo (ANDRY apud IIDA, 2005):

— Consome menos energia, em relacdo a posicdo em pé e reduz a fadiga;

— Reduz a pressdo mecanica sobre os membros inferiores;
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— Reduz a presséo hidrostatica da circulagdo nas extremidades e alivia o trabalho
do coracéo;

— Facilita manter um ponto de referéncia para o trabalho (em pé o corpo fica
oscilando);

— Permite o uso simultaneo dos pés e maos.

Como desvantagem existe 0 aumento da pressao sobre as nadegas e a restricdo
dos alcances na area de trabalho. Assentos inadequados podem provocar
estrangulamento da circulagdo sanguinea nas coxas e nas pernas (IIDA, 2005).

O conforto do assento depende de muitos fatores e € muito dificil de estabelecer
as caracteristicas que o determinam. Em principio, ha um tipo de assento mais adequado
para cada finalidade. Cada pessoa adapta-se melhor a um certo tipo de assento. Assim, 0
conforto € influenciado por muitos fatores e preferéncias individuais, até pela sua
aparéncia estética (CORLETT, 1989).

Existem seis principios gerais sobre assentos, que provem de diversos estudos
anatébmicos, fisioldgicos e clinicos da postura sentada, estabelecendo os principais
pontos a serem considerados no projeto e selecdo de assentos (I11DA, 2005).

1° principio: As dimensBes do assento devem ser adequadas as dimensfes
antropométricas do usuario;

2° principio: O assento deve permitir variagdes de postura;

3° principio: O assento deve ter resisténcia, estabilidade e durabilidade;

4° principio: Existe um assento adequado para cada tipo de funcao;

5° principio: O encosto e 0 apoia-braco devem ajudar no relaxamento;

6° principio: Assento e mesa formam um conjunto integrado;

Para o dimensionamento dos assentos, existem muitas recomendacdes, que
podem ser explicadas por trés causas (I1DA, 2005):

1. Os assentos diferenciam-se quanto as aplicacdes, por exemplo, assento de um
motorista de 6nibus é diferente de um assento para uso em fabrica ou escritério;

2. Ha diferencas antropométricas entre as populagdes e, portanto, diferentes autores
podem apresentar recomendag0es que ndo coincidam, pois podem ter-se baseado
em diferentes amostras populacionais;

3. Ha preferéncias individuais, principalmente na avaliacdo de variaveis subjetivas

como o conforto.
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das frequentes alteracGes. No Brasil existem as normas NBR 13962 (cadeiras) e NBR

Muitos projetos sdo baseados em normas técnicas, que variam entre paises, além

14110, que descreve ensaios de estabilidade, resisténcia e durabilidade das cadeiras.

Tabela 2.3 - Dimensionamento de cadeira de escritdrio recomendadas por diversos
autores e normas técnicas.

Normas técnicas

Autores* [1] [2] [3]
BS SS DIN CEN NBR
Origem EUA EUA Suica Inglesa Sueca Alema Europa Brasil
Altura 35-52 36-51 38-53 43-51 39-51 42-54 39-54 42-50
E Largura 41 43-48 40-45 41 42 40-45 40 40
L
&% | Profundidade 33-41 39-41 38-42 36-47 38-43 38-42 38-47 38
<
Inclinacéo (°) 0-5 0-5 4-6 0-5 0-4 0-4 0-5 2-7
Altura Superior
- - 48 - 50 33 - 32 - 36
(cm)
Altura Inferior
15-23 10-20 - 20 - - 10 -
(cm)
Altura Frontal
23-25 19-25 30 - 17-22 | 17-23 17-26 17-22
(cm)
@)
¥5 | Largura (cm) 36 -40
8 33 25 32-36 30-36 36 —40 36-40 30,5
z
“" ["Raio Horizontal 40 - 60
31-46 - 40-50 31-46 40-47 | min. 40 40
(cm)
Raio Vertical - - - Convexo | Convexo | 70-140 - -
Angulo
assento/encosto 100 95-105 - 95-105 - - - -
)
Comprimento 15-21 22 20 20-28 20 20
wn
§ Largura 6-9 4 4 - 4 4
% Altura 18-25 20-25 16-23 21-25 21-25 21-25 20-25
a
Q IL
= argura entre 0s
o _ 48-56 | 46-51 47-56 46 46 46
< | apoios
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Fonte: IIDA (2005).

*Autores: [1] DIFFRIENT et al. (1974); [2] PANERO e ZELNIK (1979); [3]
GRANDJEAN (1998).
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Figura 2.8 - Principais variaveis dimensionais da cadeira para escritorio.
Fonte: IIDA (2005).

2.1.9.3 - Teclado

O teclado é o principal instrumento de trabalho dos digitadores. Existem
diversos modelos de diversos fabricantes. O teclado tradicional forca uma postura
errada dos antebracos e maos. Os antebracos ficam voltados para dentro e os punhos
fazem angulo de 30 a 40° com o antebraco, provocando desvio ulnar e as palmas das
méos ficam voltadas para baixo. Esses movimentos fogem da posigdo natural, causando
desconforto fisico, dores nos membros superiores e pescoco e até mesmo inflamacdes
nos tenddes (IIDA, 2005).

Com o objetivo de aliviar esse estresse, os digitadores tendem a mover 0s
cotovelos para cima e para fora. Provocando posturas ainda mais desconfortaveis de
membros superiores, cabega e tronco (1IDA, 2005).

A maioria dos teclados ergondmicos existentes no mercado inclui o apoio para
0s pulsos. No entanto, os trabalhadores que utilizam os computadores de forma intensa
devem adquirir teclados ergondmicos, que diminuem a fadiga e aumentam a velocidade
de digitacdo. Os dedos devem estar ligeiramente fletidos e ndo esticados. Pressione as

teclas suavemente e ndo estenda demasiadamente os dedos para chegar as teclas que
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estdo mais longe - ¢é preferivel que desloque os bracos. Deste modo alivia a tensédo nos
nervos, tenddes e musculos da mdo. Mantenha os bragos junto ao corpo (GONCALVES
et al., 2009).

2.1.9.3 - Monitor

Os monitores podem ter de ser elevados acima da altura da superficie de trabalho
para reduzir a tensdo postural para os musculos do pesco¢o do utilizador. A parte
superior do visor geralmente deve ficar ao nivel dos olhos do utilizador, 0 monitor
posicionado em frente e a uma distancia de aproximadamente um braco (WORKSAFE
VICTORIA, 2006).

2.1.9.5 - Mouse

Uma correta utilizagdo do mouse deve incluir uma postura neutra dos membros
superiores durante o seu uso e o suporte do peso dos bracos pela superficie de trabalho e
ndo pelo utilizador (COMCARE, 2008).

O mouse deve ser colocado imediatamente ao lado do teclado para que a
distancia de alcance e o risco de desconforto sejam minimizados. O design e tamanho
do rato devem ser adaptados a mao do utilizador e o0 uso do rato por ambas as maos
deve ser uma pratica a desenvolver, permitindo reduzir ou prevenir o desconforto
provocado pelo uso prolongado (COMCARE, 2008).

2.1.10 - Fatores Humanos

De acordo com IIDA (2005), o estudo da adaptacdo humana ao trabalho abrange
as transformac6es que ocorrem quando o organismo passa do estado de repouso para a
atividade e também aquelas transformacdes de carater mais duradouro, devido ao
treinamento.

A fadiga, a monotonia e a motivacdo sdo aspectos importantes a se considerar
em uma analise e projeto de um posto de trabalho. Monotonia e fadiga podem ser
controladas criando um ambiente motivador. O estresse também é um fator que se faz

presente por conta das competigdes, exigéncias e conflitos no ambiente de trabalho.
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2.1.10.1 - Estresse

De acordo com GRADJEAN (1998), o “estresse ¢ a reacao do organismo a uma
situagdo ameagadora”, ¢ a resposta do corpo humano aos agentes estressores (causas
externas). O estado emocional é modificado em decorréncia de uma discrepancia entre o
nivel elevado de exigéncia do trabalho e os recursos disponiveis para gerencia-lo.
Portanto é um fenbmeno essencialmente subjetivo e tem relagdo com a compreensdo
individual da incapacidade de gerenciar as exigéncias do trabalho.

O estresse no trabalho pode ser definido como a resposta fisica e emocional
nociva a salde, que ocorre quando as exigéncias do trabalho ndo correspondem as
capacidades, recursos e necessidades do trabalhador (NIOSH, 1999).

O estresse € frequentemente objeto de incompreensdo e estigmatizacdo, no
entanto, se for abordado enquanto problema organizacional e ndo falha individual pode
ser controlado da mesma maneira que qualquer outro risco de SST. Além de problemas
de satde mental, os trabalhadores afetados por estresse prolongado podem acabar por
desenvolver graves problemas de saude fisica, como doencas cardiovasculares ou lesdes
musculoesqueléticas (EU-OSHA, 2016).

No ambiente de trabalho, alguns condicionantes podem Levar ao estado de
estresse (GRANDJEAN, 1998): 1) Supervisdo e vigilancia do trabalho; 2) Falta de
apoio e reconhecimento dos supervisores; 3) Conteldo e carga de trabalho; 4) Atencédo
exigida; 5) Sobrecarga de trabalho (prazos, metas a cumprir); 6) A seguranca de
emprego; 7) A responsabilidade pela vida e pelo bem-estar dos outros; 8) O ambiente
fisico; e 9) O nivel de complexidade das tarefas.

2.1.10.2 - Fadiga

Segundo IIDA (2005), fadiga € o efeito de um trabalho continuado, que provoca
uma reducdo reversivel da capacidade do organismo e uma degradacdo qualitativa desse
trabalho. A fadiga tem um componente fisico, neuromuscular, mas também envolve
fatores psicologicos. A fadiga é causada por um conjunto de fatores, que tem efeitos
cumulativos, onde temos os fatores fisiologicos, que tem relacdo com a intensidade e
duracdo do trabalho fisico e mental, e os fatores psicolégicos, como a monotonia e a
falta de motivacdo e, finalmente os fatores ambientais e sociais, como iluminacéo,

ruido, temperatura e o relacionamento social com a chefia e os colegas de trabalho.
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De acordo com GUIMARAES (2006a) “Uma das possibilidades da reducio da
fadiga é a utilizacdo de pausas durante a jornada de trabalho”. Ainda, segundo o autor,
tarefas com exigéncias nervosas e de atencdo apresentam melhores resultados com
pausas curtas e frequentes de 2 a 5 min. QOutras atividades mais usuais, pausas de 10 min

a cada duas horas de trabalho.

2.1.10.3 - Monotonia

A monotonia pode ser considerada a reacdo do individuo a trabalhos que néo
compreendem acgdes consideradas interessantes, ao trabalho repetitivo prolongado, néo
muito dificil, ao trabalho prolongado, de controle e de vigilancia. Existem fatores
psicoldgicos e fisioldgicos relacionados com a monotonia (Guimardes, 2006a, p. 12). A
reacdo a monotonia € uma funcdo de fatores pessoais. Ela acomete mais as pessoas
fatigadas, trabalhadores noturnos, até se adaptarem ao turno, individuos com pouca
motivacdo, pessoas com nivel alto de educacgdo, conhecimento e habilidade, que
exercam funcdes além de suas capacidades, pessoas extrovertidas em atividades
repetitivas. Em oposi¢cdo, a monotonia acomete 0s menos descansados, aqueles em
periodo de treinamento, os satisfeitos com o trabalho, ou que tem outro trabalho, ou que
possuem uma razdo maior para atura naquele tipo de trabalho. Se por um lado esses
fatores amenizam a monotonia, ela aumenta com a reducdo da satisfacdo no trabalho
(MATTOS e MASCULO, 2011).

As variagdes no nivel de excitacdo estimulam o cérebro, enquanto que as
excitacfes constantes ndo transmitem sinais aos 6rgaos que provocam ativacao.

Para o sistema sensorial, as excitacfes constantes e regulares comportamOse
praticamente como se ndo houvesse novas excitagdes, porque o organismo se adapta ao
nivel dessas excitacfes constantes e sé é ativado novamente com a mudanca no nivel
dessa excitacdo. Esse € um mecanismo de defesa do organismo, que tende a proteger-se

das excitagdes constantes, “desligando-se” dela (IIDA, 2005).

2.1.10.4 - Motivacao

Existe no comportamento humano, algo que faz uma pessoa perseguir uma
determinada meta e objetivo, durante um certo tempo, que pode ser curto ou longo, e

qgue ndo pode ser explicado somente pelos seus conhecimentos, experiéncias e
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habilidades. Esse “algo” mais ¢ conhecido como determinagdo, impulso, animo,
“garra”, objetivo, vontade, necessidade, ou mais genericamente, como motivo, € 0
processo, pelo qual ele é ativado e o mantém em funcionamento chama-se motivacéo
(IIDA, 2005).

N&o se pode observar diretamente a motivacdo, mas os seus efeitos podem ser
medidos indiretamente. Por exemplo, pela contagem das quantidades adicionais de
pecas produzidas por um trabalhador motivado. Portanto, um trabalho seria o resultado
da conjugacdo entre habilidade e a motivacdo. A habilidade esta relacionada com os
conhecimentos, experiéncias ou condicfes prévias e, a motivacdo, com a decisdo de
realizar esse trabalho (IIDA, 2005).

2.1.11 - Fatores Ambientais

2.1.11.1 - lluminagéo

O CCOHS (Canadian Centre for Occupational Health and Safety) (2016) afirma
que quer seja em ambientes industriais ou de escritério, uma iluminacdo adequada faz
com que todas as tarefas de trabalho sejam mais faceis de executar. As pessoas recebem
cerca de 85% das suas informacgdes através do seu sentido da visdo, uma iluminagdo
adequada, sem reflexos, encadeamentos e sombras, pode reduzir a fadiga visual e as
dores de cabeca.

A quantidade de iluminacdo natural que entra no local de trabalho deve ser
controlada com vidros fumados, persianas, cortinas ou toldos, para ndo produzir
reflexos e encandeamentos ou tornar o local de trabalho demasiado claro (CCOHS,
2016).

O CCOHS (2016) menciona que o visor do monitor por vezes atua como um
espelho, refletindo objetos, paredes brilhantes e fontes de iluminagéo (especificamente
janelas e iluminacdo superior). Dessa reflexdo pode resultar desconforto visual, mas
também a obrigacdo do utilizador do computador trabalhar numa posicao desconfortavel

para evitar os reflexos presentes no visor.
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Figura 2.9 - Posicionamento de luminérias.
Fonte: 1IDA (2005).

2.1.11.2 - Ruido

O ruido dentro de um escritorio pode ter origem em fontes internas e externas.
As fontes internas de ruido incluem equipamentos de escritorio (telefones, impressoras
e fotocopiadoras), pessoas e ruido de fundo (elevadores e ar condicionado). O ruido de
fundo geralmente passa despercebido a menos que haja um mau funcionamento do
equipamento. As fontes externas de ruido podem incluir o trafego rodoviario e o ruido
industrial em geral (WORKSAFE VICTORIA, 2006).

COMCARE (2008) sugere que geralmente os niveis de ruido em escritérios
estdo abaixo dos niveis de constituir um risco para a audicdo. Nos escritérios, o ruido
pode interferir com a comunicacdo, irritar ou distrair as pessoas e afetar o desempenho
em tarefas como a leitura e a escrita. Segundo a OSH (Occupational Safety and Health)
(1995), os niveis de stress podem ser influenciados pela quantidade e pelo tipo de ruido

nos escritérios.

Tabela 2.4 - Limites toleraveis de ruido em diversos tipos de atividade.

Nivel de ruido dB(A) Atividade

50 A maioria considera como um ambiente silencioso, mas

cerca de 25% das pessoas terdo dificuldade para dormir.

55 Maéaximo aceitavel para ambientes que exigem siléncio
60 Aceitavel em ambientes de trabalho durante o dia
65 Limite maximo aceitavel para ambientes ruidosos
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70 Inadequado para trabalho em escritorios. Conversacao
dificil.

75 E necessario aumentar a voz para COnversagao.

80 Conversacao muito dificil.

85 Limite m&ximo toleravel para a jornada de trabalho.

Fonte: IIDA (2005).

2.1.11.3 - Temperatura

Os ambientes informatizados geralmente exigem temperatura e umidade relativa
do ar constante. Isto implica no processo de climatizacdo. Para o célculo deste sistema
de climatizacdo, segundo SANTOS et al. (1997), deve-se levar em conta o calor
liberado pela iluminacdo, pelos terminais de video e pelas pessoas. E conclui que a
implantacdo deste sistema de climatiza¢do é muito dificil num local em que as paredes
ndo sdo concebidas com este objetivo.

Para os locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam solicitacao
intelectual e atencdo constante, o item 17.5.2 da NR17 recomenda as seguintes
condic@es de conforto: a) indice de temperatura efetiva entre 20° a 23° C; b) velocidade
do ar nédo superior a 0,75 m/s; e, ¢) umidade relativa do ar néo inferior a 40%.

A umidade do ar, segundo SANTOS e ZAMBERLAN (1992), quando menores
que 40%, pode proporcionar aumento da eletricidade estatica, que combinados com 0s
elementos que compdem o espaco de trabalho (movimento de pessoas, equipamentos,
mobiliarios e certos tipos de revestimentos e piso), gera e acumula em tomo dos objetos,
devido a eletricidade estatica, uma sensacdo desagradavel quando ocorrer descarga de
energia. Além disto, pode ocorrer ressecamento da pele e dos olhos. Os autores
sugerem, entdo, que se mantenha uma faixa média de aproximadamente 40 a 60% de
umidade do ar, pois se for superior a 60% sera tdo desconfortavel quanto a baixa
umidade (SILVA, 1998).

2.1.12 - LER/DORT

De acordo com a IN do INSS/DC, N° 098 DE 5 DE DEZEMBRO DE 2003, as

LesBes por Esforcos Repetitivos (LER) ou Disturbios Osteomusculares Relacionados ao

30



Trabalho (DORT) tém se constituido em grande problema da sadde publica em muitos
dos paises industrializados.

A terminologia DORT tem sido preferida por alguns autores em relagéo a outros
tais como: LesBes por Traumas Cumulativos (LTC), Lesdes por Esforcos Repetitivos
(LER), Doenca Cervicobraquial Ocupacional (DCO), e Sindrome de Sobrecarga
Ocupacional (SSO), por evitar que na propria denominacdo ja se apontem causas
definidas (como por exemplo: "cumulativo” nas LTC e "repetitivo” nas LER) e os
efeitos (como por exemplo: "lesGes™ nas LTC e LER).

Entende-se LER/DORT como uma sindrome relacionada ao trabalho,
caracterizada pela ocorréncia de varios sintomas concomitantes ou ndo, tais como: dor,
parestesia, sensacdo de peso, fadiga, de aparecimento insidioso, geralmente nos
membros superiores, mas podendo acometer membros inferiores. Entidades neuro-
ortopédicas definidas como tenossinovites, sinovites, compressdes de nervos
periféricos, sindromes miofaciais, que podem ser identificadas ou ndo. Frequentemente
sdo causa de incapacidade laboral temporaria ou permanente. S&o resultado da
combinacdo da sobrecarga das estruturas anatdmicas do sistema osteomuscular com a
falta de tempo para sua recuperacdo. A sobrecarga pode ocorrer seja pela utilizacédo
excessiva de determinados grupos musculares em movimentos repetitivos com ou sem
exigéncia de esforco localizado, seja pela permanéncia de segmentos do corpo em
determinadas posicGes por tempo prolongado, particularmente quando essas posicdes
exigem esforco ou resisténcia das estruturas musculoesqueléticas contra a gravidade. A
necessidade de concentracdo e atencdo do trabalhador para realizar suas atividades e a
tensdo imposta pela organizacdo do trabalho, sdo fatores que interferem de forma
significativa para a ocorréncia das LER/DORT (IN/INSS/DC-098/2003).

Com o advento da Revolucdo Industrial, quadros clinicos decorrentes de
sobrecarga estatica e dindmica do sistema osteomuscular tornaram-se mais numerosos.
No entanto, apenas a partir da segunda metade do seculo, esses quadros
osteomusculares adquiriram expressdo em numero e relevancia social, com a
racionalizacdo e inovacdo técnica na industria, atingindo, inicialmente, de forma
particular, perfuradores de cartdo. A alta prevaléncia das LER/DORT tem sido
explicada por transformagdes do trabalho e das empresas. Estas tém se caracterizado
pelo estabelecimento de metas e produtividade, considerando apenas suas necessidades,
particularmente a qualidade dos produtos e servigos e competitividade de mercado, sem

levar em conta os trabalhadores e seus limites fisicos e psicossociais. Ha& uma exigéncia
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de adequacdo dos trabalhadores as caracteristicas organizacionais das empresas, com
intensificacdo do trabalho e padronizacgdo dos procedimentos, impossibilitando qualquer
manifestacdo de criatividade e flexibilidade, execucdo de movimentos repetitivos,
auséncia e impossibilidade de pausas espontaneas, necessidade de permanéncia em
determinadas posi¢cdes por tempo prolongado, exigéncia de informacbes especificas,
atencdo para ndo errar e submissdo a monitoramento de cada etapa dos procedimentos,
além de mobiliario, equipamentos e instrumentos que ndo propiciam conforto
(IN/INSS/DC-098/2003).

O desenvolvimento das LER/DORT ¢ multicausal, sendo importante analisar os
fatores de risco envolvidos direta ou indiretamente. A expressdo "fator de risco"
designa, de maneira geral, os fatores do trabalho relacionados com as LER/DORT. Os
fatores foram estabelecidos na maior parte dos casos, por meio de observacdes
empiricas e depois confirmados com estudos epidemiolédgicos (IN/INSS/DC-098/2003).

Os fatores de risco ndo sdo independentes. Na pratica, ha a interacdo destes
fatores nos locais de trabalho. Na identificag&o dos fatores de risco, deve-se integrar as
diversas informacdes (IN/INSS/DC-098/2003).

Na caracterizacdo da exposicdo aos fatores de risco, alguns elementos sdo
importantes, dentre outros:

a) A regido anatdmica exposta aos fatores de risco;

b) A intensidade dos fatores de risco;

c) A organizacdo temporal da atividade (por exemplo: a duracdo do ciclo de

trabalho, a distribuicdo das pausas ou a estrutura de horarios);

d) O tempo de exposicédo aos fatores de risco.

Os grupos de fatores de risco das LER podem ser relacionados com
(KUORINKA e FORCIER, 1995):

a) O grau de adequacdo do posto de trabalho a zona de atencdo e a visdo. A
dimensdo do posto de trabalho pode forcar os individuos a adotarem posturas ou
métodos de trabalho que causam ou agravam as lesGes osteomusculares;

b) O frio, as vibracdes e as pressdes locais sobre os tecidos. A pressdo mecénica
localizada € provocada pelo contato fisico de cantos retos ou pontiagudos de um
objeto ou ferramentas com tecidos moles do corpo e trajetos nervosos;

c) As posturas inadequadas. Em relagdo a postura existem trés mecanismos que
podem causar as LER/DORT:

c.1) os limites da amplitude articular;
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c.2) a forca da gravidade oferecendo uma carga suplementar sobre as
articulagdes e musculos;

c.3) as lesdes mecanicas sobre os diferentes tecidos;

d) A carga osteomuscular. A carga osteomuscular pode ser entendida como a carga
mecéanica decorrente:

d.1) de uma tensdo (por exemplo, a tensdo do biceps);

d.2) de uma pressao (por exemplo, a pressao sobre o canal do carpo);

d.3) de uma friccdo (por exemplo, a friccdo de um tenddo sobre a sua bainha);

d.4) de uma irritacéo (por exemplo, a irritacdo de um nervo).

Entre os fatores que influenciam a carga osteomuscular, encontramos: a forca, a
repetitividade, a duragdo da carga, o tipo de preensdo, a postura do punho e 0 método de
trabalho;

e) A carga estatica. A carga estatica esta presente quando um membro € mantido
numa posicdo que vai contra a gravidade. Nesses casos, a atividade muscular
ndo pode se reverter a zero (esfor¢o estatico). Trés aspectos servem para
caracterizar a presenca de posturas estaticas: a fixacdo postural observada, as
tensdes ligadas ao trabalho, sua organizacédo e conteldo;

f) A invariabilidade da tarefa. A invariabilidade da tarefa implica monotonia
fisiolGgica e/ou psicoldgica;

g) As exigéncias cognitivas. As exigéncias cognitivas podem ter um papel no
surgimento das LER/DORT, seja causando um aumento de tensdo muscular,
seja causando uma reacao mais generalizada de estresse;

h) Os fatores organizacionais e psicossociais ligados ao trabalho. Os fatores
psicossociais do trabalho sdo as percepg¢des subjetivas que o trabalhador tem dos
fatores de organizacdo do trabalho. Como exemplo de fatores psicossociais
podemos citar: consideracGes relativas a carreira, a carga e ritmo de trabalho e
ao ambiente social e técnico do trabalho. A "percepcdo” psicoldgica que o
individuo tem das exigéncias do trabalho é o resultado das caracteristicas fisicas
da carga, da personalidade do individuo, das experiéncias anteriores e da
situacéo social do trabalho.

As principais patologias associadas a fungdo de digitadores sdo as
tenossinovites, que surgem do atrito excessivo do tenddo que liga o masculo ao 0sso,

este tenddo estd recoberto por uma bainha sinovial que faz com que a contracdo do
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musculo fique mais suave, quando ocorre a inflamacdo dessa bainha teremos a
tenossinovite. Existem varios tipos de tendinite (COSTA e NASCIMENTO, 2007):

Tenossinovite dos flexores dos dedos: inflamacdo da bainha que recobre os
tenddes responsaveis pela flexdo dos dedos da mdo, que estdo presentes na palma da
méo, causada por trabalhos onde ha muita repeticéo;

Tenossinovite estenosante (dedo em gatilho): Envolve os tenddes flexores dos
dedos da mdo. Se ocorrer formacdo de nddulos sobre o tenddo ou ocorrer um inchago na
bainha que recobre o tenddo ele se tornara mais largo ficando comprimido nos taneis

por onde ele passa. Estes tuneis localizam-se dentro dos dedos;

Dedo em Gatilho

MNédulo
do tendao
inflamado,
preso na
bainha

Nédule do tendae
inflamado forgado
para o interior

da bainha

Figura 2.10 - Dedo em gatilho.
Fonte: COSTA e NASCIMENTO (2007).

Tenossinovite de De Quervain: inflamagdo da bainha que recobre o abdutor

longo e extensor curto do polegar.

Tenossinovite de
De Quervain

Extensor longo
do polegar

Abdutor longo " Extensor curto
do polegar do polegar

Figura 2.11 - Tenossinovite de De Quervain.
Fonte: COSTA e NASCIMENTO (2007).
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Os sintomas gerais da tenossinovite em seu estado inicial vdo de queixas
espacadas de desconforto na mao mais utilizada, porém, podem ser relatados um peso
no braco e dor localizada (COSTA e NASCIMENTO, 2007)

Com a evolucdo da doenca as dores tornam-se mais frequentes e mais fortes
com perda de forca muscular. Em uma fase mais adiantada o musculo pode ficar
atrofiado impedindo que os trabalhadores segurem até mesmo objetos leves, como
uma caneta para escrever (COSTA e NASCIMENTO, 2007).

Sindrome do tunel do carpo: é outra forma bastante comum de LER que
acometem os digitadores, é provocado pela compressdo do nervo mediano que vem
do braco e passa pelo punho em uma regido denominada tunel do carpo. é
desencadeada pelo uso excessivo do punho e dos dedos que resultara na inflamacéo e
inchaco das estruturas que passam por esse tinel comprimindo desta forma o nervo
mediano. Essa compressao resultara em um nervo mais fraco que provocara sensacao
de formigamento e amortecimento principalmente dos dedos polegar, indicador e

médio.

Figura 2.12 - Sindrome do tunel do carpo.
Fonte: COSTA e NASCIMENTO (2007).

Epicondilite lateral (cotovelo de tenista): é a inflamagdo localizada no
epicondilo lateral do Umero desencadeada pelo uso excessivo da articulagdo do punho,
pois é nessa area que se localiza a origem da musculatura extensora do punho, dedos e
supinadora.

Dores na coluna: S&o causadas principalmente pelo uso de méveis inadequados,
posturas viciosas no trabalho, em casa e/ou lazer, ma postura e tensdes musculares.
Existem inumeras patologias que apresentam como principal sintoma as dores nas

costas entre elas destacamos:
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— Cervicalgia;

— Cervicobraquialgia;
— Dorsalgia;

— Lombalgia;

— Lombociatalgia.

} 7 Vértebras Cervicais

12 Vértebras Tordcicas

5 Vértebras Lombares

Figura 2.13 - Anatomia da coluna.
Fonte: COSTA e NASCIMENTO (2007).

2.1.13 - Analise Ergonémica do Trabalho (AET)

Visa aplicar os conhecimentos da ergonomia para analisar, diagnosticar e
corrigir uma situacdo real de trabalho. Ela foi desenvolvida por pesquisadores franceses
e se constitui em um exemplo de ergonomia de corre¢do. O método AET desdobra-se
em cinco etapas: analise da demanda; analise da tarefa; analise da atividade;
diagnostico; e recomendagdes (GUERIN et al., 2001). As trés primeira constituem a
fase de andlise e permitem realizar o diagnostico para formular as recomendacdes
ergondmicas (IIDA, 2005), sendo definidas como:

Andlise da demanda: é a descricdo de um problema ou uma situacdo
problematica, que justifique a necessidade de uma agdo ergondémica;

Analise da tarefa: analisa as tarefas prescritas e as tarefas realmente

executadas;
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Analise da atividade: é a maneira como o trabalhador executa suas atividades e
a influéncia dos fatores internos e externos na atividade;

Diagnostico: procura descobrir as causas que provocam o problema descrito na
demanda;

Recomendacdes: referem-se as providéncias que deverdo ser tomadas para

resolver o problema diagnosticado.

2.2—-METODOLOGIA DA PESQUISA

Para se comecar uma pesquisa segundo ASTI, (1979), defende a ideia que é o
motor r para um estudo é o problema, pois, sem ele ndo ha razéo de realizar a pesquisa.
A pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso, de natureza descritiva e qualitativa.
Para CERVO e BERVIAN (2011), “este tipo de pesquisa ocorre quando se registra,
analisa e correlaciona fatos ou fendmenos, sem manipula-los”.

Ja para FACHIN, (2003) O conhecimento cientifico se apresenta como o
resultado de uma investigacdo que segue uma metodologia, baseada na realidade dos
fatos e fenbmenos capaz de serem analisas, descobrir, concluir, criar e resolver novos e
antigos problemas.

As pesquisas qualitativas trabalham com um universo de significados, motivos,
aspiracdes, crencas, valores e atitudes, 0 que corresponde a um espaco mais profundo
das relacdes, dos processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a
operacionalizagdo de variaveis (MINAYO, 2001).

CRESWELL (2010) define a abordagem qualitativa como sendo “um meio para
explorar e para entender o significado que os individuos ou 0s grupos atribuem a um
problema social ou humano”. Os principais procedimentos qualitativos, segundo
CRESWELL (2010) também, focam em amostragem intencional, coleta de dados
abertos, analise de textos ou de imagens e interpretacdo pessoal dos achados.

A pesquisa qualitativa tem as seguintes caracteristicas: objetivacdo do
fendmeno; hierarquizacdo das acdes de descrever, compreender, explicar, precisdo das
relacOes entre o global e o local em determinado fenémeno; observancia das diferengas
entre 0 mundo social e 0 mundo natural; respeito ao carater interativo entre os objetivos
buscados pelos investigadores, suas orientacOes teoricas e seus dados empiricos; busca
de resultados os mais fidedignos possiveis; oposi¢do ao pressuposto que defende um
modelo Unico de pesquisa para todas as ciéncias (GERHORDT e SILVEIRA, 2009).
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JA MACHADO (2014) relata que uma decisao correta que traga melhorias para a
qualidade, gerando assim um aumento de custos trazendo uma viabilidade econdmica, €
tdo aceitdvel quanto uma estratégia que traga uma diminuicdo para 0s custos e para
despesas com qualidade e ou com a execuc¢do do produto. O calculo do custo de vida do
produto fara com que o projeto de tomada de decisao eleve a sensibilidade com o custo

envolvido na operacionalidade do mesmo.
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CAPITULO 3

METODOLOGIA

Neste capitulo serdo abordados todos os métodos utilizados para a analise
ergondmica dos postos de trabalho estudados. Nas pesquisas realizadas, foram
encontrados diversos méetodos de coleta de informacdes para a realizacdo de uma AET
que trouxesse clareza de informacgfes para chegarmos a um diagndstico preciso, para
entdo sugerirmos as mudancas necessarias.

O Desenho da Pesquisa € uma apresentacdo da metodologia que serd usado no
estudo de caso, descrevendo graficamente um roteiro de atividades que foram utilizados
para elaboracéo e confeccao do estudo de caso.

As etapas foram definidas seguindo um modelo um légico de sequenciamento

das necessidades de cada fase do processo de criagdo do artigo.

Inicio

Desenho da Pesquisa

A4

<

Levantamento
de Dados

1

Validacéao e
Compilacéao
dos Dados

Resultados a
atisfatorios?
Né&o
Sim
Conclusdes

Yy

Figura 3.1 — Desenho da pesquisa.
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3.1 - FERRAMENTAS APLICADAS

3.1.1 - Questionarios

A aplicacdo de questionarios nos traz a percep¢do do trabalhador dentro do
universo da organizagdo. Somente o trabalhador conhece a fundo todos os pontos
negativos e positivos do seu posto de trabalho, pois € 0 mesmo que interage no posto
diariamente. Neste trabalho foram aplicados dois questionarios para a identificacdo dos

riscos ergondémicos em nove postos do setor administrativo da empresa estudada.

3.1.1.1 - Checklist para avaliacdo das condi¢des ergondmicas em postos de trabalho em

ambientes informatizados.

Este questiondrio (ANEXO III) serve para avaliar as condi¢cdes do posto de
trabalho do usuério, do sistema de trabalho e conforto ambiental. E um questionario
bipolar, onde as respostas sdo: (0) NAO que indica condicdo ergonomicamente
desfavoravel e (1) SIM que indica condicdo ergonomicamente favoravel. Com a
seguinte escala (COUTO, 2013):

— 91 a 100% dos pontos — condicdo ergondmica excelente;
— 71 a90% dos pontos — boa condicdo ergondmica;

— 51 a70% dos pontos — condi¢do ergondmica razoavel;

— 31 a50% dos pontos — condi¢do ergonémica ruim;

— Menos que 31% dos pontos — condi¢do ergondmica péssima.

3.1.1.2 - Questionario ndrdico de sintomas musculoesqueléticos

Este questiondrio (ANEXO 1V) serve para identificar queixas de dores
musculoesqueléticas. E um questionario bipolar com respostas diretas, onde NAO
significa auséncia de dor e SIM, presenca de dor. Ha também a figura do corpo humano
divido em partes, para que seja feita a marcacdo do(s) local(is) onde a dor € mais
aproximada. Os dados podem ser processados eletronicamente, para identificar os

principais problemas posturais em uma empresa (KOURINKA, 1986).
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3.1.2 - Dados antropomeétricos

Foram realizadas medi¢6es do mobilidrio e dos usuarios de computador de
acordo com as Tabelas 2.1 e 2.2, apresentados nos itens 2.1.6 e 2.1.7, onde se tem
respectivamente as variacdes das medidas de mobiliario e as médias antropométricas de

trabalhadores brasileiros.

3.1.3 - Ferramenta de avaliacdo Sue Rodgers

Esta ferramenta de avaliagdo foi proposta por RODGERS (1992) e tem por
objetivo identificar o risco ergonémico de véarios segmentos do corpo, fazendo uma
verificacdo biomecéanica. Avalia cada uma das partes do sistema musculoesquelético,
onde sdo avaliados o nivel de esfor¢o, o tempo de esforco e a frequéncia dos esforcos.

Nivel de esforco: pode ser classificado em (1) Leve, que vai e 0 a 30% de
esfor¢co muscular, (2) Moderado, 30 a 70% de esforgo muscular e (3) Pesado, quando o
esforco muscular ultrapassar 70%.

Tempo de esforco: é calculado em funcdo do periodo de tempo em que um
segmento do corpo permanece ativo antes de uma pausa, medindo o tempo total de
esforco (CALEGARI, 2003). Onde (1) a duracéo do esforco varia de 0 a 1 segundo, (2)
varia de 1 a 5 segundos e (3) acima de 5 segundos.

Esforcos por minuto: é calculado o nimeros de esforcos feitos em um minuto,
onde (1) equivale a um 1 esforco, (2) de 1 a 5 esforgos e (3) acima de 5 esforgos.

A pontuacdo deste checklist é obtida através da combinacdo da sequéncia de
valores obtidos em relacdo ao nivel de esfor¢o, tempo de esforco e esforcos por minuto,

conforme a Tabela 3.1.

Tabela 3.1 - Pontuacdo da ferramenta Sue Rodgers.

AMARELO | 123
132 222
213 231
232 311
312

Fonte: RODGERS (1992).
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Outros valores obtidos que ndo estdo presentes nesta tabela terdo a classificacao
como verde, com excecdo dos valores 133, 233, 333, 144, 244 e 344. Pois tais valores

sdo inexistentes.
3.1.4 - Ferramenta de avaliacdo RULA

A ferramenta de avaliacdo de risco de LER/DORT denominada RULA (Rapid
Upper Limb Assessment) foi criada em 1993 por MCATAMNEY e CORLETT, com o
objetivo de uma classificacdo integrada de riscos de doencas ocupacionais, a nivel
postural e aborda as variaveis como: forca, repeticdo e amplitude do movimento
articular.

Segundo MARQUES et al. (2005), este método € indicado para analisar a
sobrecarga concentrada no pescoco, membros superiores e inferiores. Utiliza diagramas
para facilitar a identificacdo das amplitudes de movimentos nas articulagGes de interesse
como também avalia o trabalho muscular estatico e as forcas exercidas pelos segmentos
em analise.

Devido a facilidade e confiabilidade dos resultados obtidos, esse método é
bastante utilizado na analise ergondmica de posturas, atividades e postos de trabalho.

O método RULA ¢é baseado em uma avaliagdo dos membros superiores e
inferiores, para tanto o corpo é dividido em dois grupos A e B. O grupo A é constituido
pelos membros superiores (bracos, antebracos e punho). Ja o grupo B é representado
pelo pescogo, tronco e pernas.

Aos movimentos articulares foram atribuidas pontuacfes progressivas de tal
forma que o nimero 1 representa 0 movimento ou a postura com menor risco de lesdo,
enguanto que valores mais altos, maximo de 7, representam riscos maiores de lesao para
0 segmento corporal avaliado. A seguir, é descrito a metodologia para se aplicar o
método RULA: (MARQUES et al., 2005):

1. Qualificar a posicao do brago, segundo o angulo do cotovelo (Figura 3.1a);

2. Qualificar a posi¢do do antebraco, segundo o angulo do cotovelo (Figura 3.1b);
3. Qualificar a posic¢ao do punho (Figura 3.23);

4. Qualificar a rotacdo do punho (Figura 3.2b);

5. Qualificar a postura quanto ao braco, antebraco e punho (Tabela 3.2);

6. Somar os pontos de movimentacdo dos musculos e de forca ou carga (Tabela

3.3);
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7. Encontrar resultado na Tabela 3.4.

Figura 3.2a - Qualificacdo da posicéo do brago, segundo o &ngulo do cotovelo.

W.AT

s.w

Extensdo/Flexdo

Extensdo [+2]

Flexdo [+2]

Flexdo [+3]

Flexdo [+4]

+1 Abducéo / +1 Ombro sobre-elevado / -1 Brago apoiado

Figura 3.2b - Qualificacdo da posi¢do do antebraco, segundo o angulo do cotovelo.

+1 se 0 antebrago cruzar o plano sagital do tronco ou realizar operacgdes exteriores ao

tronco

Figura 3.2 - Qualificacdo da posicdo do brago e antebrago, segundo o angulo do

cotovelo.

Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993).

Figura 3.3a - Qualificacdo quanto a posi¢do do punho.

— 1 ———
XA S
1515 é’{g{ {
A
Extensdo/Flexdo Extensdo [+2] Flexdo [+2/3] Flexdo [+2]

[+1]

+1 se 0 antebrago cruzar o plano sagital do tronco ou realizar operacgdes exteriores ao

tronco

Figura 3.3b - Qualificacdo quanto a rotacdo do punho

Rotacédo média [+1]

Rotacdo extrema [+2]
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+1 se 0 pulso esta dobrado em relagédo ao eixo

Figura 3.3 - Qualificagdo quanto a posicao do e rotagdo do punho.
Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993).

Tabela 3.2 - Qualificacdo da postura quanto ao braco, antebraco e punho.
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Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993)

Tabela 3.3 - Tabela de pontos de movimentos de masculos e forca e carga.

Pontos de movimentacdo dos musculos

Se a postura é principalmente estatica (mantida por mais de 10 min)

ou +1
Se existe atividade repetitiva (4 vezes por minuto ou mais)
Pontos de forca ou carga
Carga Menos que 2 2 a10 kg 2 a10 kg Mais que 10
kg (intermitente) | (estatica ou kg ou
(intermitente) repetida) repetida ou
impacto
Somar +0 +1 +2 +3

Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993).
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Tabela 3.4 -. Pontuagéo para brago, antebrago, punho, pescoco, tronco e pernas.

Pontuacdo D (pescoco, tronco e pernas)

punho)

Pontuacao C (brago, antebraco e

Fonte: MCATAMNEY eCORLETT (1993)

Qualificar a posi¢do do pescoco (Figura 3.3a);
Qualificar posicao do tronco (Figura 3.3b);
Qualificar posicao das pernas (Figura 3.3c);

Qualificar postura na Tabela 3.5 (pescoco, tronco e pernas);

o~ w0 DN e

Somar os pontos de movimentacdo dos musculos e de forca ou carga (Tabela
3.3);

6. Encontrar resultado na Tabela 3.4;
7. Interpretacdo de resultados na Tabela 3.6.
Figura 3.4a - Qualificacdo quanto a posi¢do do pescogo
0 - 10 0% - 2 : 0° - m EXICTEIoN
- ~ /
N a M &
+1 +2 +3 +4
+1 Flexao lateral +1 Rotacdo
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extrema

extrema

Figura 3.

4b - Qualificacdo quanto a posicéo do tronco

. st

+1 Flexao lateral

extrema

+1 Rotacao

extrema

Figura 3.4c - Qualificacdo quanto a posicdo das pernas

]

——

AP
¢ }{E :!
& 4

y

.!'ff'f | J
&

+1 em pé com o peso distribuido em ambas
as pernas e com espaco para modificar

posicao

ou em pé

+2 pernas e pés mal apoiados e peso
mal distribuido, em posicdo sentado

+1 sentado com pés bem apoiados e 0 peso bem distribuido

Figura 3.4 - Qualificacdo quanto a posicao do pescoco, tronco e pernas.
Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993).

Tabela 3.5 - Pontuacgéo para tronco, pescoco e pernas.

TRONCO
1 2 3 4 5 6
PESCOCO

PERNAS | PERNAS | PERNAS | PERNAS | PERNAS | PERNAS

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7

2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7

3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
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4 5 5 5 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9

Fonte: MCATAMNEY e CORLETT (1993).

Tabela 3.6 - Tabela de resultados da pontuacéo quanto aos niveis de acao.

NIVEIS DE ACAO

_ Postura aceitavel se ndo for repetida ou mantida

NIVEL 1 Pontuac&o de 1 -2 ]
durante longos periodos

- Investigar; possibilidade de requerer mudancas; é

NIVEL 2 Pontuagdo de 3 — 4 o )
conveniente introduzir alteracdes

NIVEL 3 Pontuacéo de 5 — 6 Investigar; realizar mudancas rapidamente

Pontuagdo de 7 +

Mudancas imediatas

Fonte: FERRAMENTA RULA (1993).
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CAPITULO 4

ESTUDO DE CASO

4.1 - IDENTIFICACAO DO LOCAL

A empresa em questdo é uma distribuidora de lubrificantes na cidade de
Manaus-AM. Conta atualmente com 10 trabalhadores no depoésito e 9 trabalhadores

administrativos.

4.2 - DESCRICAO DO MOBILIARIO

Foram analisados os mobiliarios utilizados pelos trabalhadores do setor

Administrativo, respeitando as caracteristicas minimas exigidas pela NR-17.

4.2.1 — Cadeiras

Foram encontrados dois tipos de cadeiras utilizados pelos trabalhadores,
conforme mostrado na Figura 4.1. A cadeira tipo 1 possui estofamento sem
deformidades, bordas arredondadas, tecido que permite transpiracéo, largura apropriada,
altura do assento ajustavel, encosto com adaptacdo a regido lombar, cinco rodizios que
proporcionam maior estabilidade, ndo possui regulagem de altura do encosto, o apoio de
bracos ndo é regulavel, forcando os membros superiores, além de impedir uma melhor
aproximacdo a mesa, 0 encosto da cadeira ndo possui regulagem de inclinacdo, ndo
permitindo mudanca de postura ao longo da jornada que ndo cause prejuizo ao

trabalhador.
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Figura 4.1 — (a) Cadeira tipol; (b) cadeira tipo 2.

Jé& a cadeira tipo 2 possui estofamento sem deformidades, bordas arredondadas,
tecido que permite transpiracéo, largura apropriada, altura do assento ajustavel, encosto
com adaptacdo a regido lombar, cinco rodizios que proporcionam maior estabilidade,
possui regulagem de altura do encosto, ndo possui apoio de bragos obrigando o
trabalhador a apoia-los sobre a mesa deixando-os longe do corpo, o encosto da cadeira
ndo possui regulagem de inclinacdo, ndo permitindo mudanca de postura ao longo da

jornada que ndo cause prejuizo ao trabalhador.
4.2.2 - Mesas
Foram encontrados dois tipos de mesa utilizada pelos trabalhadores, conforme a

Figura 4.2. A mesa tipo 1 possui bordas arredondadas, porém ‘quina viva’ facilitando

um possivel acidente, formato em L que facilita a movimentacdo e alcance de objetos,

altura adequada.

Figura 4.2 - (a) Mesa tipo 1; (b) Mesa tipo 2.
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As mesas tipo 2 sdo mesas conjugadas possui bordas arredondadas, facilitando

um possivel acidente, formato em L que facilita a movimentacéo e alcance de objetos,

altura adequada.

4.3 - POSTURAS INADEQUADAS ENCONTRADAS

As Figuras 4.3 a 4.7 mostram as posturas inadequadas encontradas no posto de
trabalho estudado. A Figura 4.7 mostra que as costas ndo estdo repousadas sobre o

encosto.

Figura 4.3 - Costas ndo repousadas sobre o encosto.

Quando sentamos inclinados em direcdo a tela do computador e em cadeiras
inadequadas, a curvatura da lombar fica mais plana. Os musculos sdo tensionados e
pressionam 0s nervos da coluna, causando dor nas costas.

A Figura 4.4 mostra a posi¢do do mouse durante a atividade do trabalhador. A
distancia do mesmo em relacdo ao mouse favorece o desprendimento das costas do

encosto da cadeira.
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Figura 4.4 - Mouse muito distante do trabalhador, solicitando o alcance maximo.

Além disso, a posicdo esta solicitando extensdo total do braco, apesar de estar
em angulo menor que 90° e com apoio, ainda assim requer certo esforco do ombro
podendo ao longo do tempo causar alguma lesao.

A inclinagdo e rotagdo mostradas na Figura 4.5 podem causar escoliose,
provocando uma assimetria entre as orelhas, ombros, caixa toracica e pelve, o que pode

prejudicar o equilibrio do tronco da pessoa, fazendo-a caminhar inclinada para o lado.

Figura 4.5 - Inclinacéo e rotacao de coluna

A flexdo do pescoco mostrado na Figura 4.6 é ruim para os musculos desta
regido. Eles tendem a ficar contraidos e duros e ndao conseguem voltar rapidamente ao

seu formato original.
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Figura 4.6 - Flex&o de pescoco.

Esta posicdo (Figura 4.7) compromete a circulacdo, tornando mais dificil o
retorno do sangue para o coracao, ficando represado nas veias, facilitando o inchago das

pernas.

Figura 4.7 - Pés sem apoio.

4.4 - RESULTADOS DAS ENTREVISTAS

As entrevistas foram feitas através dos questionarios do item 3.1.1, que

investigam as condi¢des do mobiliario e de queixas de dores musculoesqueléticas.
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A Tabela 4.1 mostra os resultados coletados do Checklist de Couto (item

3.1.1.1), que foi aplicado em nove postos de trabalho pesquisados.

Tabela 4.1 - Resultados do checklist de Couto.

Mobiliario % queixas Mobiliario % queixas
Cadeira 67 Notebook 33
Mesa de trabalho 22 Interacéo e layout 11
Suporte de Teclado 100 Sistema de Trabalho 11
Apoio para pés 100 lluminagéo 33
Porta-documentos 100 Gabinete e CPU 0
Teclado 33
Monitor 56

Observa-se pelos resultados obtidos, que as maiores queixas sao sobre Cadeira,
Suporte para teclado, Apoio para pés e Suporte para documentos, sendo que 0s trés
ultimos sdo inexistentes nos postos de trabalho, alcancando 100% de queixas. A falta
desses itens em diversos estudos ergonémicos ja realizados, relatam que 0s mesmos
facilitam a atividade do usuario de computador e diminuem as queixas de dores ao final
da jornada.

A Tabela 4.2 mostra os resultados obtidos no Questionario Nérdico (item
3.1.1.2), que aponta 0s segmentos corporais que estejam provocando queixas de dor

e/ou incOmodo.

Tabela 4.2 - Resultados do Questionario Nordico

Local das Queixas % das Queixas
Pescoco 89
Omobros 44

Cotovelos 22
Punhos 89
Coluna 67

Quadril ou coxas 0
Joelhos 22
Tornozelo ou pés 44

53



Observa-se que as maiores queixas sd0 compativeis com as posturas

inadequadas encontradas durante o levantamento deste estudo. Pescoco e punhos sdo 0s

mais atingidos, pois sdo 0s que mais sdo exigidos durante a atividade laboral, ja que os

usuarios precisam sempre estar consultando planilhas e fazendo input de dados, que

também requer o0 uso constante do mouse.

4.5 - RESULTADOS ANTROPOMETRICOS

A Tabela 4.3 mostra as dimensdes encontradas no mobiliario.

Tabela 4.3 - Dimensées encontradas no mobiliario.

Variaveis encontradas

Dimensoes (cm)
Minima - Maxima

Dimensoes (cm)
Minima - Maxima

Assento
a) Altura do assento 38 — 57 43 - 55
Teclado
b) Altura do teclado 60 — 85 7477
c) Altura da mesa 58 — 82 73-176
Espaco para pernas
d) Altura 20 27 -35
e) Profundidade 60 — 80 58 — 65
f) Largura 80 90 - 120
Tela
g) Altura 90 - 115 92 - 105
h) Distancia Visual 41 -93 57 -75

Fonte: 1IDA (2005)

Os dados antropométricos ndo apresentam grandes divergéncias em relacdo as

médias recomendadas. Porém, a antropometria sempre que possivel recomenda que o

posto de trabalho sempre seja adaptado ao usuario sempre que possivel.
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Tabela 4.4 - Dados antropométricos dos trabalhadores.

Medidas antropomeétricas estatica (cm) Mulneres
Média | Média dos valores encontrados
1.1 Estatura 158,8 159
1.2 Altura dos olhos 147,6 147
1.3 Altura dos ombros 131 132
1.4 Altura dos cotovelos 99,5 98,5
1.5 Altura das maos 61,8 61
1.9 Largura do tronco 38,9 38,5
1.10 Largura do quadril 39,1 40
2.6 Altura poplitea 40,9 41
2.9 Comp. Poplitea-nadegas 45,3 45
4.1 Tamanho da méo 16,6 15,5

4.6 - RESULTADOS DOS FATORES AMBIENTAIS

4.6.1 - lluminancia

A norma NBR ISO/CIE 8995-1: 2013 estabelece os requisitos e critérios de

iluminacdo para ambientes de trabalho interno, assim como os valores de iluminancia

que permitam ao trabalhador desempenhar suas atividades com conforto e seguranca

durante toda a jornada de trabalho. Para escritorios e atividades de processamento de

dados, a iluminancia minima que deve ser mantida nos postos de trabalho neste

ambiente corresponde a 500 Lux.

Dessa forma, notasse que os resultados obtidos

(Tabela 15), estdo abaixo dos 500 lux indicados pela Norma, necessitando que sejam

feitos ajustes para corre¢do da iluminancia.

Tabela 4.5 - lluminancia encontrada nos postos de trabalho.

Postos de Trabalho

lHHuminancia (lux)

P1 389
P2 415
P3 427
P4 469
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P5 464
P6 456
P7 458
P8 443
P9 421

A falta de uma iluminacgdo adequada pode trazer alguns problemas na visdo, uma
delas é a fadiga visual e quando associada ao uso constante de computadores, podem se

agravar e trazer ressecamento dos olhos, entre outros.

4.6.2 - Ruido

De acordo coma NBR 10152, o nivel de ruido esta dentro dos limites audiveis
permitidos nesta Norma, ndo prejudicando ou tirando a atencdo do trabalhador,

conforme mostra os resultados na Tabela 4.6.

Tabela 4.6 — Ruido encontrado nos postos de trabalho.

Postos de Trabalho Ruido (manhd) | Ruido (tarde)
P1 55 52
P2 56 54
P3 56 54
P4 58 56
PS5 58 55
P6 57 56
P7 58 56
P8 57 55
P9 58 57

4.6.3 - Temperatura

Para os locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam solicita¢do
intelectual e atencdo constante, o item 17.5.2 da NR-17 recomenda as seguintes
condigdes de conforto: a) indice de temperatura efetiva entre 20° a 23° C; b) velocidade

do ar ndo superior a 0,75 m/s; e, ¢) umidade relativa do ar ndo inferior a 40%.
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O ambiente estudado é todo climatizado e a temperatura € regulavel. Em alguns
postos os valores encontrados (Tabela 4.7) estdo abaixo do indicado na NR-17, mas
podem ser ajustados para atingir o valor recomendado.

Tabela 4.7 - Medicéo das temperaturas

Postos de Temperatura Postos de Temperatura
Trabalho (IBUTG) Trabalho (IBUTG)
P1 22 P6 24
P2 22 P7 24
P3 22 P8 24
P4 22 P9 24
PS5 24

4.7 - RESULTADO DA FERRAMENTA DE AVALIACAO SUE RODGERS

De acordo com os valores obtidos (Tabela 4.8), os segmentos corporais que
apresentam maior nivel de criticidade com grandes possibilidades de serem acometidos

por doencas musculoesqueléticas sdo os segmentos do PESCOCO e MAOS.

Tabela 4.8 - Resultados obtidos com a ferramenta Sue Rodgers.

PESCOCO

OMBROS

TRONCO

BRACOS

MAOS-PUNHOS
DEDOS

PERNAS
PES

NIVEL DE TEMPO DE ESFORCOS POR
ESFORCO ESFORCO MINUTO
1- Baixo 1=0a5seg 1=0al
2- Moderado 2=6 a 20seg 2=2a5
3- Pesado 3=+de 20 3=+deb




DEDOS

4.8 - RESULTADO DA FERRAMETNA DE AVALIACAO RULA

Qualificar a posi¢édo do braco, segundo o angulo do cotovelo = +1,
Qualificar a posi¢do do antebraco, segundo o &ngulo do cotovelo = +3;
Qualificar a posi¢cdo do punho = +2;

Qualificar a rotagdo do punho = +1;

Qualificar a postura na tabela A (braco, antebraco e punho) = +3;
Somar os pontos de movimentagao dos musculos = +1;

Somar os pontos de forca ou carga = 0;

Encontrar escore na Tabela C = 4;

© © N o g~ w D

Qualificar a posi¢do do pescoco = +2;

[EEN
o

. Qualificar posicao do tronco = +2;

[EEN
[EEN

. Qualificar posicao das pernas = +2;

[EEN
N

. Qualificar postura na Tabela B (pescoco, tronco e pernas) = +3;

[EEN
w

. Somar os pontos de movimentacdo dos musculos = +1;

[EEN
N

. Somar os pontos de forca e carga = 0;

[EEN
o1

. Encontrar escore na Tabela C = 4;

[EEN
(op)

. Pontuacéo (escore) Final = 4.

De acordo com a pontuacdo obtida e a Tabela 10, o valor esta enquadrado no
nivel 2, requerendo investigacdo para a avaliacdo de possiveis mudancas.

4.9 - RECOMENDACOES DE MELHORIAS

4.9.1 - Ginastica laboral

Foi introduzido como pratica regular na empresa a atividade fisica que vem
demostrando bons resultados quando a prevengdo de doengas ocupacionais como 0s
DORT, héa indicadores de que mais de 50% dos trabalhadores ndo praticam atividade
fisica, isso faz com que as empresas invistam em programas voltados a combater o
sedentarismo, além disso a falta de atividade fisica contribui para o aparecimento de
doencas cardiovasculares (POLETTO, 2002).
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A ginastica laboral (GL) ¢ um programa de atividade fisica “compensatoria” e
recreativa, que tem por objetivo aliviar a tenséo causada pela atividade rotineira dos
trabalhadores. Busca minimizar os impactos negativos do sedentarismo e promover o
convivio social entre os trabalhadores — otimizar o relacionamento. Pode ser praticada
antes, durante e/ou ap6s o horéario de expediente (DE SOUSA e JOIA, 2006).

Para a correta aplicacdo da GL, recomenda-se: verificar a situagdo como um
todo, incluindo os fatores organizacionais e gerenciais, 0s quimicos e ambientais, 0s
cognitivos e informacionais e os fatores fisiologicos, antropométricos e biomecanicos.
Cumpre chamar a atencdo para o fato de que a implementacdo da GL sem considerar
estes fatores e sem estar associada a um programa de ergonomia tem o efeito apenas
recreativo. Mais informacgdes sobre a relagdo entre a ergonomia e a GL podem ser
encontrados em FIGUEIREDO e MONT’ALVAO (2005).

o 10

10-20 segundos, 2 vezes  8.10 segundos, cada lado 15-20 segundos 3-S segundos, 3 vezes

10-12 segundos, cada brago 10 segundos 10 segundos 8-10 segundos, cada lado

8-10 segundos, cada lado 10-15 segundos, 2 vezes  8-10 segundos, mexer as mios

Figura 4.8 - Alongamentos para relaxamento dos musculos.
Fonte: Adaptado de WORKSAFENB (2010).
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4.9.2 — Pausas

Foi introduzido pausas atendo aos requisitos da norma NR-17, item 17.6.4,
alinea “d”, nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo, uma pausa de 10
minutos para cada 50 minutos trabalhados, ndo deduzidos da jornada normal de
trabalho;

Do ponto de vista da Ergonomia, as pausas sdo as interrupgdes da jornada de
trabalho, visando a recuperacdo da capacidade fisica e mental do trabalhador.

Segundo GONTHO et al. (1995), a defini¢do dos tempos para as pausas deve ser
baseada no tipo de atividade, na cadéncia do trabalho, repetitividade das tarefas e no
desgaste fisico durante o trabalho. As pausas sdo classificadas de acordo com a tarefa
como (GONTIJO et al., op.cit.): (i) Pausas fisioldgicas: periodo de tempo gasto com a
recuperacdo da capacidade de um musculo, apds sua contracdo durante o trabalho; (ii)
Pausas de limitacdo: periodo de tempo em que o individuo deixa de realizar a tarefa por
ndo ter condicdes fisicas; (iii) Pausas de recuperacdo: tempo para a recuperacao fisica e
mental durante a jornada de trabalho; e, (iv) Pausas para refeicdo: tempo que leva em
consideracdo a reposicdo energeética, horario, tempo para digestdo e outros como, a

distancia até o refeitorio, local de higienizagao.

4.9.3 - Apoio para pés

Foi introduzido em todas as estacdes de trabalho a utilizacdo de apoio para os
pés atendendo a norma NR-17 recomenda, no item 17.3.4, que para as atividades em
que os trabalhados devam ser realizados sentados, a partir da analise ergonémica do
trabalho, podera ser exigido suporte para 0s pés que se adapte ao comprimento da perna
do trabalhador.

DEJEAN et al. (op. cit.) recomendam o uso de apoio para 0s pés para todas as
pessoas de altura inferior a média. Este apoio consiste em um plano inclinado com
profundidade de 20 a 30 cm aproximadamente e um angulo de inclinacdo de 15°
aproximadamente com a horizontal.

O apoio para os pés é fundamental, pois possibilita & pessoa variar a postura,
permitindo o descanso, porem nédo deve ser utilizado por periodos muitos longos. Deve-
se ser ajustado para que a pessoa possa por também os pés no chdo a fim de facilitar o

retorno do sangue evitando problemas circulatérios (GEREMIAS, 2011).
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4.9.4 - Exames periodicos

Os Exames Médicos Periddicos j& eram contemplados em um programa
estabelecido pelo Ministério do Trabalho e Emprego, o Programa de Controle Médico e
Saude Ocupacional (PCMSO), cujas diretrizes sdo determinadas em uma Norma
Regulamentadora (NR-7). A realizacdo periddica de exame meédico é compreendida
como uma préatica relacionada & promocdo da saude. Martins (2005) destaca a
necessidade de, ao realizar uma avaliacdo periddica, investigar detalhadamente os
habitos, o estilo de vida e os fatores de risco para a satde do individuo. No contexto
laboral, a obrigatoriedade da realizagdo de tais exames em instituicbes que admitam
trabalhadores como empregados evidencia uma preocupacdo dos dirigentes do governo
em promover a sua saude.

A NR-7 estabelece como obrigatéria a elaboracdo e a implantacdo do Programa
de Controle Médico de Saude Ocupacional (PCMSO) em instituicbes que admitam
trabalhadores como empregados. O objetivo do programa é a promocao e a preservagao
da saude dos mesmos. O PCMSO tem caréater de prevencao, rastreamento e diagnostico
precoce dos agravos a saude relacionados ao trabalho. Além disso, busca identificar
casos de doencas profissionais ou danos considerados irreversiveis a saude dos
trabalhadores (RODRIGUES, 2006).

O Exame Médico Periddico é contemplado no PCMSO, que engloba também a
realizacdo de outros exames. O programa abarca exame médico periddico; admissional;
de retorno ao trabalho; de mudanca de fungdo e demissional. Estes compreendem a
avaliacdo clinica, abrangendo anamnese ocupacional, exame fisico e mental e o0s
exames complementares (RODRIGUES, 2006).

O Exame Meédico Periddico representa, portanto, uma ferramenta para a
promoc¢do e o controle da saude do trabalhador. Conhecer o seu estado de saude
possibilita saber que situacdes merecem maior destaque e investimento de acbes por

parte dos gestores de uma organizagdo (RODRIGUES, 2006).
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CAPITULO5

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

5.1 - CONCLUSOES

O objetivo deste trabalho em fazer um levantamento quantitativo e qualitativo
dos impactos, que postos informatizados ndo projetados ergonomicamente podem trazer
ao trabalhador, e avaliar se as corre¢des introduzidas no ambiente de trabalho,
reduziram os riscos de leséo nos colaboradores.

Todos 0s métodos e técnicas aplicados neste estudo de caso demonstraram ter
avaliado com eficiéncia a atividade dos trabalhadores de postos informatizados.

Para a concepcdo de um posto informatizado que seja ergonomicamente bem
elaborado, temos que considerar ndo somente as caracteristicas do usuario como
também mobilidrio e equipamento mais adequados e que ndo exijam posturas
inadequadas. O sistema de trabalho também deve ser organizado de tal maneira que haja
beneficios para ambas as partes. A ergonomia de concepcdo evita erros e gastos
financeiros desnecessarios.

Observagédo do comportamento dos trabalhadores, do ritmo e sistema de trabalho
e do ambiente organizacional, verificou-se que com pequenas melhorias implantadas
como a ginastica laboral, as pausas e 0 apoio para pées e 0 melhoramento da iluminacéo,
trouxeram além de conforto, melhoria na qualidade de vida ao trabalhador.

As ferramentas aplicadas também demonstraram que as posturas adotadas pelos
trabalhadores também precisaram ser corrigidas através de treinamento e
conscientizacdo. Mas, a garantia da reducdo de lesBes e a reducdo dos fatores de riscos
ergonémicos, sO serdo efetivamente conquistados, através de um rigido
acompanhamento dos requisitos ambientais e de salde e seguranca no ambiente de
trabalho.

5.2 - RECOMENDACOES PARA TRABALHOS FUTUROS

Através deste estudo, outros poderdo ser inspirados a tornar a ergonomia uma
ferramenta aliada ndo somente do trabalhador com também do empregador, pois

comprovadamente aumenta a produtividade e reduz o absenteismo.
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Este trabalho mostrou através de minucioso levantamento literario, técnicas e
métodos que o estudo da ergonomia além de bastante abrangente como matéria
interdisciplinar traz beneficios em especial ao trabalhador, minimizando os efeitos das
posturas nocivas requeridas pela atividade que exercem.

O estudo de caso apresentado é de grande relevancia, ja que existe uma gama de
pessoas que utilizam computadores hoje em dia, podendo ajudar ndo somente fabricas e

escritorios, mas também o publico doméstico.
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Avaliagdo do Suporte do Teclado

Aplicar ests pane somente em trebalhos de digitacdo, de processamento de texto, de
informagio via computador (gall-cenfers) ou em editoracdo eletrdnica. Nao deve ser aplicado
quandc a pessoa, embora em algum tipo de servico como os que foram acima descritos,
COnsegue s& posicionar bem colocando o teclsdo sobre 3 mesa & mantém uma bos postura
desta forma. Tampouco deve ser aplicade em atividades de interacSo com computador,
situacbes em gue nio & necessanio.

1 — A ahura do suporte do teclado e regulavel & a regulagem = teta facimente? | Nao (U} Sim

T
Lo
£ — SUSS QIMENS0Es 530 SPIopradss, inclusve cabendo o mouwss: a0 (U) Sam {1}
2 — Sua langurs permie mover o teclsdo mals para peno ou mats pars konge ao| Mao () =im 1)
operador?

4 — U suporte & Capaz o2 amaontesel VIbragoss ou 50NS Cnados 30 52 digiar ou| Nao (J) «im (1)
datilografar?

3 — ) E5paC0 para as pemas € sulicientements aio, profundo & Ergo” a0 (U) Sam {1}

[E— Facilidade para a pess0a entrar £ 53 no posio 02 rabano T Mao {0} Sim (1)
i — Ha apoix arredond3do para o punho, oU & bords antenor da mesa 2| Wao (U 2am (1)
arredondsds? Ou o proprio teclsde tem uma sba complementar gue funcions

COMo Spoia?

% — U suporte de teclado ou seu mecanismao de regulagem tem alguma guina | =im () Nao (1)
Vviva ou ponta capaz de ocasionar acidente ou ferimento nos joslhos, coxas ou
permas 4o usuano?

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagaon:

Avaliagio do Apoio paraos pes
Esse item deve ser checado no globsl, ow s=j3, 52 3 empresa disponibilza ou n3o o apoio de
pes. Caso ndo disponibilze, esse item deve pesar desfavoravelmente no ghbsl Caso

disponibilize, aplicar o ghesk-lsf.

T - Largura sificiente? N30 {0} Sim {1}
2 - Alura regulsvel? Ou disponivel mais de um modele, com shwras | Nao {0 Sim (1)
diferentes?
2 — Inclinacao_sjustavely MWao (U) Sam {1}
4 — Fode sr movido para Trente ou para tras no pisoy Nao (U} 2am {1}
B — Deslza faciimente no piEo? =im {0} Mo {T)
Soma dos pontos:
Percentual

Interpretagaon:
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Avallaghe do Porta-decumantos

Agiicar quanda 3 aividade amaoivar 3 3'-;-3-] de fadias ou nimaros 3 parir de um

documsma esariia.

1 —313 anura, dsEnta 2 angua padam 527 JUsa0s

W50 () Sm 1)

2 =0 U 20 oI Eo0dadaY Wad U} = {1}
SIS D03 TSangad O TRac90 00 JocWmaiar Hm

4 —Hraana WiDragies’

W50 () S (1]

frabainadx f3r usa?

3 Zae5 O S5pald SURCIEME pard 4 1pd 498 JOCUMST J2 qUe NOTMAIMSTE J

0 — P=iE QUE O US0aN0 O COOqUE N3 PEigad Mas [Oaima poesivel 00| Mad (4] Sam (1]
Anguea d2 wisdd d3 1203 2 QUB pOSSE ST US3d0 messl posigda?

W50 () S (1)

303 008 pontoa:
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Infarpratagan:

Avallagdo do Teclado

T—C macar 30 (0] S 1]
< — 5 B35 Bm dmansies Qomaias ! a0 {1} = {1}
T — A= 12035 B na ConCava, pEmiingd O Sncams 0o o=dar ] ;-jf L) ;1,’E
T macaiend 92 Meinagsa; N33 (U] = 1]
0ImE 008 Ponics:
anual
[ Infarpratagan:
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[7- E518 1ocazado ma Fams g0 vananada N0 (U] = (1]
Z- 50 3i0s S5 ad=quadar T ;-jf S ;1,'E
T HA mecanema ge reguag=n s 300 JEpahe SesE dUsE pooe Be REa (0] = 1]
faio faclmeania?
L —PodE 52 Monad] £ 2518 JUSE podE oE B0 lacumaEmeT 33 (0] = (1]
5 — 1= COnroe g2 g OU 0 DUminacs a4 =ar F3a (0] = 1]

G — [ TEaNas nd gy

T3m () M0 (1)

T — A IMag=m p=nanscs Carameams gEias =M mnanGa, manmar N33 [ S (1]
T—E foeca” T

S0Mma do8 pontoa:

Farcantual

[ Intarpratagho:

Avsllaghe do Gabinata e CPU

1 —Ti¥Na 250300 SN02S5N Nd PISKD J2 Watang!

T

2 — [TaEmiE Caor radams pard 4 Opd 00 Tacanadm 7

T3m (0} N0 (1)

J —i533 Nival Suoassied 02 UKD

T (0} N30 (1)

5043 008 PoNToE:

anual

[ Intarpratagho:
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[ivallagio do Notebook s Acessdrics para o BsU UBD
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T- 0 120300 = MOnacad (08 fmd qUS 35 B0as mas deames 9a o pd 40
usuaria Bquam Bgsiramans maks Savadas) T
o & 12 B dimansad 98 128 paegadas ou mas’ M3 (U] =am {1}
'EI-AP-EI-"T:I&.,EI"' W3 (U} =am {1}
[ qy1 5 EN = = W33 (U] =m {1}
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T — O 552ma 02 Tanang PN qUE J USUand SIS S03 posilrd 08 moda 3| Mad (0] S 1)
ficar da pa ocasknaimania’
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Awsllagde do Slgtama de Tratalho

nwa? Ou om0 c3E0 g8 s malr que 5000 pw hora, hd pausas de

T — C350 0 Facang omedvd 50 SOmams 02 COMpUE0d, Socie [ausa Dom| Wad (0] S 1]
astansiacids de 10 minuios 3 cada 50 minuios rabainados? W30 52 3pica [1)
2 — Ha ¢34 42 dgiacan, O nomera mada 98 qUSE & mend que D000 par| Mad (0] S )

N30 =2 3pica (1)

SO Dam delinidas?

J - Ha paus3 de 10 minuios 3 cada duas haras Tamainadas? Cu wanlica-s2 3| Kaa (7] =m (7]
posslipiidade redl de 35 pEssa3s  am um fEmpo de descansd de

aprodmadamams 10 minuias 3 2343 duas horas abanadas?

40 poTtware ufllizado Tunclona BamT Wad () =m0

E0MmA 008 pontoe:

Farcantual

LR

Lvallagao dalluminagdoe oo Amblente

{Emibra Ssie fama va s apnesaniada na prdmimea capiiuka, |3 o Inclulmas nesie Cieci-list).

T-Tuminagio amre Z50 — S50 T a3 {0} Sm (1]
2 — Pard pessasE o mas 08 L5 anee SEid  JEponihval DWmonacad) Wad (d) =)
sugiamantar? M3 g2 aghca (1)
4 — A WiEad 30 Tan3edy = Naa (LT} =ami (1)
papss, =ic.)7
I — 580 003 35 ot 3 JeoUmmameSmd Td 90 campd g8 wisad 40| WA (d) =)
aparad T
[T — 5150 Of DOSIDs Ot ranang DoSloOnados O (300 pard 35 [ansas T R0 [0] =m (1]
Pl bl |mmaiias 1)
B — o350 COTAng, 95 |ansas 1 peeangs @ conings ! N30 {70} =m {1}
W32 52 3pica {1)
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7— O ring d0 s Sy Wad (U} = 1]
& A lagidiidade do documamia & s3lsiainiaY had (U} = {1}

S04 008 [ONT0E:

Farcantual

LR

Critarie da interpratagio

Em cada dos =N pesquisados, S 1amDam para o 1ol de Mans desis gheck Jstoonsidara

1.3 1003 508 porie. = conlicdq ergandimica excaana
713905 dos D90ios .~ oA candiclo argandmica

513 700, 005 DOI0E. — RONACI]. Sngandmica razasa

1.3 505, 005 DYI0S. — Sandcd] Sngandmica nulm

mangs que % dos pamas — candicia Sngandmica passima
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ANEXO IV

QUESTIONARIO NORDICO

P
- ) . .
f,.f_’_ : T QUESTIONARIC MORDICD D05 SINTOMAS MUSCULO-
":j’r . 5 ESQUELETICOS
l|I'|_ﬂ" M I1II4|
Iu 2 s
,ﬂ.-'r = '\F .
| L Mlarque um X naresposta apropriada. BMarque apena’S um X
Tl T %
- para cada quest3o.
:'aa'lllr'rr
{22]] 2 &tengio: o desenho ao lado representa apenas uma posigao
WAL aproximada das partes do corpo. Ass=inale a parte que mais se
o). aprazima do seu prablema

¥Yocé teve que deizar

Partes do - - B
¥Yoce teve algum problema | ¥oce teve algum problema | detrabalhar algum dia
COrpo COm P - P .o
nos ultimos ¥ dias? nos ultimos 12 meses? |nos altimos 12 meses
problemas

devido ao problema?

- Pescogo 1] 2 [ 1sim 1[]nfe 2 [ Jsim 1[]nie 2 [ Jsim

1 nda 1 nda

- Ombras 2 |:| zim - ombro direita 2 |:| Zim - ombro direita 1 I:I nio 2 |:|5i""
3] sim-ombra ezquerdo 3] sim-ombra ezquerdo
4[] =im - oz dois ombras 4[] =im- as dois ombras
1] n%o 1] nfo

- Cotouelos 2] sim- cotovelo direito 2] =im- cotovela direito 1 [Jrde 2z [Jsim
3] sim- cotavela ezquerdo | 3 (] sim- cotavela esquerdo
4[] sim- oz dois cotovelos | 4[] sim - s dais cotovelos
1] n%o 1] nio

-Punhos 21 sim- punhofman direita 21 sim- punhodmao direita

a1 sim- punhofmao esquerd 3 1 sim- punhoim3o esquerd
4[] sim - as dois punhoiméa| 4[] sim - as dois punhofmia

- Coluna dorsal 10 nga 2 [sim 1] nda [ sim 1] ndc [ sim

-colunalombar | 1] nio [ 1zim 1] nio [ 1zim 1] nia [ 1zim

|:| =im

- Joelhos 1] nio C 1 =im 1] nio [ =im 1] nic [ =im

W 0D | = e (n

2
2
- Quadril au coxad 1] nio [ 1sim 1 nga 2 [sim 1] nia
2
2

[l N R N | S
[ N O e S )

-Tarmozelooupd 1] nia [ 1zim 1[ ] nia [ 1zim 1[ ] nio [ 1zim
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