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PREFACIO

Tendo em vista a preocupacdo da industria e dos profissionais
em Saude e Seguranca no Trabalho - SST com o atendimento as
necessidades ergonémicas das empresas, entendeu-se primordial
a elaboracdo de uma Cartilha de Ergonomia de carater orientador,
que aborde os principais temas relacionados a aplicacdo da
ergonomia no cotidiano das empresas. O conteddo da Cartilha
aqui apresentada estd baseado na Norma Regulamentadora n°
17 (NR17) e em seus anexos, em referéncias bibliograficas de
autores renomados na area e no olhar técnico e multidisciplinar
dos conselheiros do Grupo de Estudos do Ambiente de Trabalho
(GEAT). Este grupo tematico é integrante do Conselho de Relacdes
do Trabalho (CONTRAB) da FIERGS.

Ao observar a diversidade das cadeias produtivas da industria
regional, optou-se por abordar e aprofundar os conceitos
relacionados a ergonomia de acordo com os temas mais recorrentes
e de maior abrangéncia em termos de processos produtivos. A
partir do entendimento desses conceitos serd possivel aplica-los
nas diversas atividades dos mais diferentes segmentos industriais.
A abordagem conceitual aqui apresentada estd relacionada ao
cotidiano laboral da maioria das industrias e foca assuntos tais
como: manuseio e transporte de cargas, posturas de trabalho,
organizacdao de postos de trabalho, repetitividade e pausas e
organizacéo do trabalho.

Com a emissdo da Cartilha de Ergonomia tém-se o propdsito de
auxiliar no esclarecimento dos grandes temas relacionados a
ergonomia que acabam por preocupar ndo somente por causa do
teor em si, mas em funcdo da viabilizagao e da aplicacdo pratica no
cotidiano empresarial.
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Por fim, destaca-se, mais uma vez, a grande variedade de
metodologias que podem ser utilizadas para uma andlise
ergondmica, ressaltando-se que a definicdo por uma ou outra é
de responsabilidade do empregador junto com o ergonomista, 0s
quais devem avaliar a melhor forma de atender a demanda.

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

INTRODUCAO

O Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) desenvolve, de forma
tripartite: sustentabilidade, empregabilidade e produtividade.
As Normas Regulamentadoras, também conhecidas como NR’s
regulamentam e fornecem orientagdes sobre procedimentos
obrigatérios realcionados a Seguranca e Saude no Trabalho - SST,
e visam atender ao previsto na Consolidacdo das Leis do Trabalho
(CLT).

Entre essas regulamentagdes, a Ergonomia surge como importante
disciplina para o desenvolvimento de praticas juntamente com
outras dreas do conhecimento, tornando-as compativeis as
necessidades, as habilidades e as limitacdes humanas. Palavra de
origem grega ergon (trabalho) e nomos (leis), a Ergonomia é a
ciéncia que estuda a interagcdo do Homem com outros elementos ou
sistemas visando a promoc¢ao da seguranca, da saude, do conforto
e do bem-estar ao trabalhador.

Na Portaria GM n°3.214, de 08 de junho de 1978, estad disposto que a
Norma Regulamentadora n® 17 (NR17), que trata da Ergonomia, tem
por objetivo estabelecer parametros que permitam a adaptacdo
das condi¢oes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar o maximo de conforto,
seguranca e desempenho eficiente. Esta Norma indica ao
empregador a incumbéncia de realizar a Analise Ergondémica do
Trabalho (AET), buscando compreender o trabalho, para transforma-
lo com a participacdo dos trabalhadores no processo de elaboracéo,
efetivacao e validacao das acoes a serem implementadas.
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A abordagem ergondémica contribui para que as acgdes
atendam as necessidades psicofisiolégicas dos trabalhadores
e, consequentemente, para a melhoria das condicbes de
trabalho quanto a seguranga, a saude e a qualidade de vida,
influenciando também nos ganhos em termos de produtividade e
empregabilidade.

Ao discutir a AET, destaca-se a variedade de metodologias
disponiveis a serem utilizadas nas fases correspondentes (a
primeira fase de um programa de ergonomia é a do diagnéstico).
A definicao da metodologia dependera das variaveis do processo
e das caracteristicas das atividades de trabalho, por isso a escolha
do método é realizada fundamentalmente pelo profissional
qualificado contratado pela empresa, mas a decisdo deve ser
acordada com o empregador. O que é de suma importancia para
a escolha das metodologias de analise do trabalho é que elas
respondam adequadamente a demanda ergonémica, de forma que
os resultados sejam efetivos

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

7. CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo principal na elaboracao da Cartilha foi orientar entidades
sindicais e empresariais e seus profissionais em SST acerca de temas
da Ergonomia. Para tanto, dada a diversidade das cadeias produtivas
da industria, optou-se por trazer a discussdao alguns conceitos
ergonOmicos de forma ampla para, a partir disso, oportunizar
condic¢bes de aplicacdo no ambiente de trabalho.

A acao ergondmica na descricao da atividade humana traz ao
entendimento sua capacidade de resposta as exigéncias das
tarefas que se realizam em constantes mudancas tecnoldgicas.
Nesse contexto, também é essencial a formacao e a capacitacdo do
homem, no sentido de torna-lo apto para a realizacdo das tarefas
que lhe sdo atribuidas e de preparé-lo para as transformacdes do
mundo do trabalho decorrentes da evolugao tecnolégica.

Portanto, nortear a busca de solucbes a partir de conceitos,
tende a contemplar a necessidade de forma equitativa nos
diversos ambientes de trabalho, reiterando que a Cartilha nao
é normalizadora, mas orientadora para a busca de solucdes
ergondmicas. O resultado pratico de interesse é que as sugestdes
aqui propostas possam auxiliar os profissionais em SST a melhorar as
condicdes de trabalho relacionadas as questdes de repetitividade,
manuseio e transporte de cargas, posturas e gestos criticos.

Nao sendo uma ciéncia exata, a Ergonomia tem, em seu aspecto
multidisciplinar, a expectativa de refletir sobre cenarios e conceitos e
problematiza-los. No que tange a NR17, assim como outras normas,
ela ndo aponta solucdes para todas as situagdes decorrentes do
ambiente de trabalho, portanto, a visdo multi e interdisciplinar de
uma equipe de SST é muito pertinente.

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

75



O MANUSEI
E TRANSPORTE
DE CARGAS




CONSIDERACOES
FINAIS




72

e) Ha que se considerar que, embora isso seja raro, podera haver
trabalhadores que preferem permanecer realizando a mesma
operacdo. As razdes podem ser as mais diversas. Essas devem ser
respeitadas na individualidade, permitindo que o trabalhador
continue realizando a mesma atividade, desde que nédo ocorra
prejuizo para sua saude e para a qualidade de vida.

Resultados de um projeto multifuncional:

- aumento da flexibilidade da equipe;

« maior satisfacdo do empregado;

« maior comprometimento e motivacao e, maior autonomia;

- aumento do nivel de aspiracdao dos trabalhadores;

« reducdo do absenteismo;

- enriquecimento do trabalho através da maior tomada de decisées;
«maior conhecimento, responsabilidade e controle sobre o trabalho;
- menos refugo e retrabalho;

- incremento produtivo e melhora da qualidade do produto.

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

1.0 MANUSEIO E TRANSPORTE DE CARGAS

As atividades que envolvem levantar, puxar ou empurrar cargas tém
sido uma preocupacao crescente daqueles que procuram prevenir
lesdes e doencas do trabalho. Em termos gerais, a carga provoca
dois tipos de reagdes corporais. Em primeiro lugar, o aumento de
peso provoca uma sobrecarga fisiolégica nos musculos da coluna e
dos membros inferiores. Segundo, o contato entre a carga e o corpo
pode provocar estresse postural. As duas situagdes podem causar
desconforto, fadiga e dores. Essas situacdes sao estudadas pela
ergonomia com o objetivo de projetar métodos mais eficientes para
o transporte de cargas, reduzindo os problemas osteomusculares e
0s gastos energéticos (IIDA; GUIMARAES, 2016).

De acordo com a NR17, torna-se importante expor alguns conceitos
relativos ao manuseio e ao transporte de cargas: a) o transporte
manual de cargas designa todo transporte no qual o peso da carga
é suportado inteiramente por um sé trabalhador, compreendendo
o levantamento e a deposicao da carga; b) o transporte manual
regular de cargas designa toda atividade realizada de maneira
continua ou que inclua, mesmo de forma descontinua, o transporte
manual de cargas.

Omanuseioeotransportedecargastendeaterdiversasvariaveisque
corroboram para acentuar ou minimizar os problemas que podem
decorrer da atividade. Nesse sentido, é importante que a relacao
entre o peso do objeto e as condi¢des como ele é transportado,
elevado ou manuseado sejam avaliadas de forma quantitativa. Para
compreender o grau de relevancia ou de implicagdes na saude do
trabalhador, o (NIOSH) - Instituto Nacional de Seguranca e Saude
Ocupacional desenvolveu uma avaliacdo especifica que propde
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que as tarefas de manuseio de cargas possam ser avaliadas de
acordo com as seguintes variaveis:

+ peso do objeto manuseado;

« posicdo da carga em relacdo ao corpo - medida tanto no ponto
inicial quanto no final do levantamento, em termos de coordenadas
horizontal e vertical;

- frequéncia de levantamento;
« periodo ou duracao - tempo total do levantamento;

« possibilidade de preensao ou pega.

Um dos questionamentos mais frequentes em relacdo ao manuseio
e ao transporte de cargas estd relacionado ao limite maximo do
peso que pode ser manuseado sem prejuizos para a saude. No
guia NIOSH, de 1981, o peso maximo de carga para levantamento
simétrico recomendado foi de 23 kg (CHAFFIN et al., 2001). Para
calcular o peso maximo a ser manuseado, a ABNT - NBR - ISO
11228-1:2017 recomenda que devem ser consideradas as variaveis
envolvidas no processo, como intensidade, frequéncia e duracdo da
tarefa, e 0 peso a ser manuseado. Essa parte da ABNT foi elaborada
para prover orientagdes para a avaliacdo das muitas varidveis que
compde uma tarefa, de maneira a permitir uma melhor avaliacdo dos
riscos em relagao ao peso e as demais variaveis envolvidas. Encontra-
se disposto nesta ABNT, ainda, que, apés avaliado e identificado o
risco, este pode ser minimizado/eliminado por meio da exclusdo
dos riscos resultantes da tarefa ou em fungdo do local de trabalho, da
organizacdo do trabalho e/ou ainda das condi¢des ambientais (ver
ABNT — NBR - 1SO 11228-1:2017).

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

Apos essa andlise, é importante a designacdo de uma equipe
multidisciplinar para organizar as a¢des do projeto, composta por
administradores, direcao/geréncia, coordenadores de producéao,
engenheiros, equipe de saude, recursos humanos, etc. Renner
(2007) destaca ainda alguns cuidados e algumas estratégias para
que a implantacdo de um sistema multifuncional obtenha sucesso.

a) Os trabalhadores devem ser qualificados para, no minimo, 4
funcodes, pois o ideal é que possam trocar de operacdo 4 vezes
por dia. O processo de troca pode iniciar com a troca a cada
dia, para, apds, passar a ocorrer a cada turno e, posteriormente,
quando o trabalhador j4 estiver qualificado e tiver a destreza e a
habilidade necessaria, trocar 4 vezes por dia. A justificativa para
esse tempo de troca, de acordo com Renner (2007), é que entre a
segunda e terceira hora realizando a mesma tarefa o corpo tende
a entrar em processo de fadiga.

b) E preciso o cuidado de ndo expor o trabalhador a riscos
ocupacionais (quimicos, ambientais, biomecanicos) para
nao implicar passivo trabalhista. Portanto, ha que se alocar o
trabalhador multifuncional em determinadas faixas de salario e
de riscos.

¢) Ha que se ter uma reorganizacao de cargos e saldrios, que cada
empresa podera adequar de acordo com a politica ja existente
ou a ser proposta.

d) Torna-se necessario que a multifuncdo seja acompanhada por
um processo de gestdo, ou seja, é fundamental discutir metas,
realizar planos de acao, considerar as liderancas naturais, fazer
reunides com envolvimento dos trabalhadores.
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No entanto, ha vérios fatores inibidores da multifuncionalidade que
devem ser analisados antes de se iniciar o processo de adaptacdo
do sistema de trabalho unifuncional em multifuncional. De acordo
com Santini e Gomes (1999), alguns fatores identificados sao:

- inadequacdo da organizacao funcional do trabalho (atividades
nao correspondentes as funcbes especificadas na Carteira de
Trabalho);

- dificuldade no controle do uso de EPI’s;
- cultura do trabalho individualista;

. diversidade de processos e materiais utilizados (torna o
treinamento mais exigente);

- fragilidade do treinamento técnico operacional;

« espectro limitado de conhecimento dos profissionais dos cargos
de chefia.

Na andlise de Santini e Gomes (1999), a adaptacdo passa por uma
fase inicial de investimentos e, portanto, torna-se importante um
estudo para apurar sua viabilidade econdémica:

- andlise do organograma da empresa;

- graus de risco presentes no ambiente de trabalho;
« nivel cultural dos trabalhadores;

- amplitude dos processos de producao;

- diversidade de matérias-primas utilizadas;

- estrutura do treinamento interno da empresa;

- habilidades da chefia para questdes interdisciplinares.

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

O guia desenvolvido por NIOSH, segundo Chaffin et al. (2001),
resultou nas seguintes recomendacdes para o levantamento
simétrico de cargas:

- 0 levantamento deve ser suave e sem aceleragao repentina;

- as maos do trabalhador, ao pegar o objeto, devem estar menos
de 75 cm uma da outra e os objetos devem estar a uma altura
moderada;

-0 trabalhador ndo deve ter restricao de posturas e nenhum suporte
para o dorso (como as cintas lombares) deve ser utilizado;

- a pega do objeto deve ser boa;

- a temperatura deve ser favoravel para executar o levantamento.

O mesmo autor salienta ainda que o levantamento assimétrico de
cargas causa reducdo da capacidade de levantamento e o aumento
dos riscos de lesdo na coluna lombar e nos musculos do dorso.
Se a carga se move ou desliza por culpa da pega, o risco de lesao
pode aumentar devido ao solavanco, por isso os produtos a serem
manuseados devem ter uma boa “pega”.

1.1 PUXAR E EMPURRAR CARGAS

Outro questionamento frequente que ocorre nos ambientes de
trabalho é o seguinte: é melhor empurrar ou puxar uma carga? De
acordo com alguns estudos, é melhor empurrar cargas que estdo
na altura do quadril do que aquelas que estao na altura dos ombros
ou acima deles, em funcdo da pressdo intra-abdominal e da maior
capacidade de forca quando as méaos estdo na altura dos quadris
(CHAFFIN etal., 2001). Além disso, todos os posicionamentos criticos
como elevar os bragos acima de do nivel dos ombros ou os que
exigem flexao de joelho para alcancar/empurrar uma carga tendem
a potencializar o risco de lesdo.
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O trabalhador, atuando em uma superficie de alta tragcéo, pode usar
o peso do corpo, inclinando-o, para auxiliar nas tarefas de puxar
ou empurrar. Sabe-se que as forcas manuais estaticas aumentam
entre 40 e 50% quando a pessoa posiciona os pés um em frente ao
outro, em relacdo aquelas em que ambos os pés estdo posicionados
lado a lado. Também é recomendado que as tarefas de puxar e
empurrar sejam realizadas com as duas maos, pois os valores
das forcas da atividade realizada com apenas uma das maos é de
aproximadamente 50 a 60% do valor daquela realizada com as duas
maos (CHAFFIN et al., 2001).

Forga para
cmpurrar

l 9 em- 114 em
(aproximadamente altura

165 cm dos quadris - ereto)
(minima) I

1
//r// \tritoclvado 27272772 27272777 7277777

Forga para
puxar

| 91 cm - 114 em
(aproximadamente altura
dos quadris - ereto)

(maximo)

Figura 1: Movimentos de empurrar e puxar cargas.
Fonte: Chaffin et al., 2001.

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

Para solucionar as questdes relacionadas ao trabalho repetitivo,
sugere-se, em termos ergondmicos, programar variacbes de
postura, diversificar ou ampliar o conjunto de tarefas e realizar
atividades entendidas como medidas estratégicas de prevencao.
Sampaio (1993) conceitua a ampliagdo do conjunto de tarefas que
incorpora outras especialidades profissionais ndo pertencentes,
originalmente, ao empregado, como multifuncionalidade. A
implantacdo da multifuncionalidade requer, no entanto, um
processo lento e gradual, e ndo podera ser realizada com éxito sem
a criagdo de uma consciéncia geral na empresa sobre as vantagens
e desvantagens desse modelo, pois exige mudancas na organizacao
funcional do trabalho, na cultura da empresa, no treinamento e na
capacitacao dos trabalhadores, para evitar perdas no processo e no
produto.

Assim, faz-se necessario o estudo das necessidades da operacédo e
da capacidade das pessoas e das maquinas e o desenvolvimento de
tarefas que deem o melhor aproveitamento dos fatores relevantes
(HENDRICK; MOORE, 1980), ou seja, o projeto de trabalho deve
ser arranjado e dimensionado para ser eficiente. O projeto do
posto de trabalho faz parte do planejamento geral das instalagdes
produtivas. Também chamado de arranjo fisico ou leiaute de
fabricas e escritorios, faz parte da estratégia global da empresa,
visando atingir determinadas metas de producéo e a conquista do
mercado (IIDA; GUIMARAES, 2016).

A proposta de multifuncionalidade sob o ponto de vista da
ergonomia surge COmo um recurso para o incremento produtivo e a
manutencdo da saude do trabalhador. Nesse sentido, a multifuncéo
traz consigo elementos motivacionais, decorrentes, principalmente,
da quebra da monotonia, além do estimulo proporcionado pelo
aprendizado de novas fungdes, tornando o trabalhador mais
qualificado para o mercado de trabalho, pois passa a ser um
“sapateiro”, um “torneiro’, um “mecanico” ao invés de ser detentor
do conhecimento de uma Unica operagao.
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6.4 MULTIFUNCIONALIDADE COMO ALTERNATIVA ERGONOMICA
PARA A REPETITIVIDADE E A FLEXIBILIZACAO DA PRODUCAO

A organizagao do trabalho nas industrias que atuam com processos
manufaturados, de modo geral, é baseada na realizacdo de uma
Unica tarefa, ou seja, é um trabalho do tipo tradicional, que tem
como caracteristicas as especializacdes em tarefas e funcoes e
na repetitividade dos movimentos — caracterizacdo classica da
figura do trabalhador superespecializado, que tem o dominio e o
conhecimento de uma Unica operacao do processo. E o chamado
trabalho unifuncional.

A repetitividade esta relacionada com o tempo em que uma tarefa
é realizada e seu grau é definido pela frequéncia de repeticdo e pela
duracdo do trabalho. Silverstein et al. (1987) define como repetitivo
o ciclo executado mais de duas vezes por minuto. Louhevaara
(1998) define trabalho muscular repetitivo como aquele que aciona
0 musculo mais que 30 vezes por minuto. Nessa perspectiva, para
um operador inexperiente, o ritmo de trabalho serd mais lento. A
diferenca de ritmo sera proporcional ao nivel de treinamento e as
habilidades necessarias para a execucao da tarefa.

Conforme disposto na Cartilha de Ergonomia da Industria
Calgadista (2011), a repetitividade tem relacdo estreita com a
superespecializacdo e com a fragmentacao do processo, que podem
gerar problemas para a saude do trabalhador e nos resultados da
empresa. A consequéncia da repetitividade quase sempre implica
custos relacionados ao afastamento temporario ou permanente
do trabalhador e a diminuicdo da produtividade, podendo gerar
retrabalho e refugo. Umindividuo com dor/desconforto dificilmente
produzird com a mesma destreza e qualidade do que se estivesse
sem dor.
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O tipo de piso e a sola do sapato devem ser considerados
ocasionalmente, pois o atrito exerce grande influéncia nos atos de
puxar e empurrar. Eindicado que o trabalhador se mova lentamente
para que tenha tempo suficiente para recuperar a postura se
escorregar (CHAFFIN et al., 2001).

Ao empurrar carrinhos, devem-se considerar alguns fatores, como
exemplificado na figura que segue (CHAFFIN et al., 2001).

Manoplas verticais ¢ horizontais

I'“l’\'ll para l'lll'llll’rill'
puxar exercidade proximo
da altura da cintura

Piso limpo, seco ¢
levemente dspero
@‘ S / ‘

Superficie com declive <4% N\
Solados macios Rodas grandes (de giro ficil) de
¢ aderentes borracha dura ou pneus de plistico

Figura 2: Fatores a serem considerados ao empurrar carrinhos.
Fonte: Chaffin et al., 2001.
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1.2 CONSIDERACOES GERAIS E ALTERNATIVAS DE SOLUGCAO SOBRE
O LEVANTAMENTO MANUAL DE CARGAS

Kroemer e Grandjean (2005) estabelecem sete regras gerais para o
levantamento de pesos que minimizam os efeitos sobre o corpo e
a saude, sdo elas:

ao transportar uma carga, as costas devem estar retas e os joelhos
flexionados.

a carga deve ser levantada o mais préximo possivel do corpo.

oideal é que o objeto seja levantado a partir da altura dos joelhos,
entre 50 e 75 cm do chdo, dessa forma, a carga pode ser levantada
a até uma altura de 90 ou 110 cm. Se o levantamento comecar na
altura do cotovelo, a carga pode ser facilmente levantada até os
ombros.

quando nao houver alcas, devem ser usadas cordas, cintas ou
gancho, como “prolongamentos artificiais do braco”

para possibilitar que a carga seja manuseada na altura de 50 cm,
devem ser usadas rampas e a altura de depésito deve ficar entre
80e 110 cm.

deve-se evitar a rotacdo do tronco enquanto o levantamento
ocorre.

sempre que possivel, é aconselhdvel usar carrinhos, rodizios ou
dispositivos de levantamento mecanico para o manuseio de
cargas.

Outros autores, como lida (2005), Grandjean (1998) e Kroemer e
Grandjean (2005), fazem recomendacdes sobre o manuseio e o
transporte de cargas.

- Quando a carga for muito grande ou pesada, mais de uma pessoa
deve carrega-la. E, quando for um objeto complexo, que impeca a
visdo dos carregadores, outro trabalhador deve orienté-los sobre
o caminho a ser seguido. Ainda, os desniveis no chdo devem ser
transformados em rampas revestidas com material antiderrapante
e com corrimaos nas laterais. Além disso, os postos de trabalho
devem estar no mesmo nivel de altura.
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ou aquém de suas capacidades. Pode ser estimulante se envolve
certa criatividade, se ha uma variedade de atividades, se ha
questdes a resolver e se elas solicitam o interesse do trabalhador.
Mas é importante lembrar que nem sempre uma variedade muito
grande de tarefas é necessariamente estimulante, por exemplo,
quando requerem grande memorizac¢ao e aprendizado ou quando
a execucao das tarefas exige determinado tempo.

A maior ou menor riqueza do contetdo das tarefas passa também
pela avaliacdo do trabalhador e depende de suas aspiracdes na
vida, bem como de suas motivacdes para o trabalho. Kuorinka e
Forcier (1995, p.) exemplificam que os fatores organizacionais
sdo os aspectos objetivos da maneira pela qual o trabalho é
organizado, supervisionado e efetuado. Os fatores psicossociais
sdo as percepgoes subjetivas que o trabalhador tem dos fatores
organizacionais. Logo, fatores organizacionais e psicossociais
podem ser idénticos. Os fatores psicossociais veiculam um valor
“emocional” no trabalhador. Por exemplo, a progressao profissional
pode ser percebida como estimulante e como reconhecimento
ao bom desempenho das tarefas, mas pode também ser seguida
de uma reacdo de temor, quando o trabalhador nao se sente
perfeitamente capaz de exercer o novo cargo.

Em sintese, a andlise ergonémica procura colocar em evidéncia
os fatores que podem levar a uma sub ou sobrecarga de trabalho
(fisica ou cognitiva) e suas consequentes repercussdes sobre a
saude do trabalhador, estabelecendo quais sdo os pontos criticos
que devem ser modificados. Insistimos que uma analise deve levar
em conta a expressdo dos trabalhadores sobre suas condicdes de
trabalho e que, para transforma-las positivamente, é preciso agir,
quase sempre, sobre a organizagao do trabalho (GUERIN et al. 1985).
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O ritmo de trabalho pode ser imposto pela maquina (no caso de
uma linha de montagem, com operagbes que devem, as vezes,
ser executadas em menos de um minuto) ou ser gerenciado pelo
trabalhador ao longo de um dia, embora mantendo uma cota
de producdo didria (como na linha de montagem com estoque-
tampao). Ele pode também ser influenciado pelo modo de
remuneragao, o que é teoricamente um ritmo livre, mas que induz
o trabalhador a uma autoaceleracao.

A distincao entre ritmo e cadéncia é importante para avaliar a carga
de trabalho. Uma afirmagdo como “o trabalhador realiza 1.200
levantamentos por dia do braco direito até a altura do ombro’,
escrita em um relatério, por exemplo, ndo permite, por si s, fazer
um julgamento sobre o que esses levantamentos representam
como carga para o trabalhador. Se ele executa esses movimentos
ao realizar uma tarefa em que ele mesmo gerencia sua cadéncia,
ele poderd alterar a cadéncia ao longo do dia ou de um dia para
0 outro, assim, provavelmente, ele tolerard melhor essa imposicao.
No entanto, se o trabalhador estiver operando uma maquina que
exige que ele faga o movimento sem poder variar a cadéncia, ele
podera considerar sua carga mais dificil. Além disso, se, a cada
levantamento do braco, ele permanece com o braco levantado
por um longo tempo, suportando uma carga, a carga sera maior.
O mesmo vale para o caso em que a cadéncia é imposta por uma
fila de clientes. Logo, medidas quantitativas sem indicacdes do
contexto em que elas ocorrem ndo contribuem para a avaliagcdo da
situacdo (MANUAL APLICACAO NR 17, 2004).

6.3 O CONTEUDO DAS TAREFAS

O conteudo das tarefas, segundo consta no Manual de Aplicacdo da
NR17, designa o modo como o trabalhador percebe as condicdes
de seu trabalho: estimulante, socialmente importante, monétono
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A capacidade maxima de levantamento de peso varia de uma
pessoa para a outra. As mulheres, em geral, possuem a metade
da forca dos homens.

- Rotag¢des do tronco no erguimento de pesos produzem efeitos
especialmente danosos sobre a coluna vertebral.

- E conveniente transportar objetos préximos ao corpo, no centro
da linha de gravidade, pois isso diminui a exigéncia de natureza
estatica dos musculos.

O levantamento de objetos a partir da altura do solo é algo critico.
Oideal é leva-lo até a altura dos nés dos dedos (por meio de mesas
elevatérias, por exemplo) para, a partir dessa altura, manusea-lo.

E recomendado que os objetos a serem transportados tenham uma
pega confortavel para as maos. Para situacdes como a da Figura 3,
em que a carga estd em uma prateleira na altura dos ombros da
pessoa, aauséncia de alcas obriga o trabalhador a abduzir os ombros
para posicionar os dedos sob o objeto (posicao A). Isso gera estresse
sobre os ligamentos e tenddes, além de inibir consideravelmente o
uso da forca.

O objeto com alca nas laterais permite que a pessoa assuma uma
posicdo de menor abducdo (posicao B) (CHAFFIN et al., 2001).

Figura 3: Manuseio de cargas.
Fonte: Chaffin et al., 2001.
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Errado Certo

Figura 4: Preenséo da carga.
Fonte: lida e Guimardes, 2016.

O melhor método de posicionamento de objetos em prateleiras
é limitar sua localizagdo vertical, como ilustra a Figura 5, ja que as
prateleiras inclinadas permitem o manuseio dos objetos com o
tronco ereto (CHAFFIN et al., 2001).

Figura 5: Sistema de prateleiras inclinadas com objetos volumosos nas do meio
para permitir seu levantamento com o tronco ereto.

Fonte: Chaffin et al., 2001.
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6.2 RITMO DE TRABALHO E CADENCIA

Quando se discute ritmo e cadéncia, hd que se ter atencdo
especial ao sistema/modo de producao vigente na empresa.
Uma situacdo que necessita de atencao especial é a producao
predominantemente Taylorista Fordista, ou seja, em que o trabalho
é“puxado” por esteira continua. Nesse caso, o ritmo é imposto, pois
a esteira tem um tempo regulado, o que impde, de certo modo, o
mesmo ritmo a todos os trabalhadores. Essa ndo é, contudo, uma
situacao condicionante do ritmo individual, ja que, em experiéncias
realizadas no setor coureiro-calcadista (RENNER, 2007), foi possivel
verificar que o ritmo dos trabalhadores, mesmo atuando em esteira,
pode ser, de certa forma, respeitado, desde que a regulagem de
tempo da esteira permita pequenos intervalos (micropausas)
na producao. Além disso, o ritmo imposto pela esteira pode ser
amenizado pela multifuncdo. Dessa forma, a divisdo do trabalho
permite a realizacdo de mais operacdes ao longo da jornada de
trabalho, o que ameniza a repetitividade e a monotonia.

Em termos conceituais, lida (2005) expde que o ritmo de trabalho
é determinado pelo tempo-padrédo, que é o tempo necessario para
um operador experiente executar uma tarefa utilizando o método
padrao, incluindo a tolerancia de espera do processo e de fadiga.

Conforme disposto no Manual de Aplicacdo da NR17, deve-se
fazer uma distincao entre o ritmo e a cadéncia. A cadéncia tem um
aspecto quantitativo, o ritmo, um aspecto qualitativo. A cadéncia
refere-se a velocidade dos movimentos que se repetem em uma
dada unidade de tempo. O ritmo é a maneira como as cadéncias
sao ajustadas ou arranjadas: pode ser livre (quando o individuo
tem autonomia para determinar sua prépria cadéncia) ou imposto
(por uma maquina, pela esteira da linha de montagem e até por
incentivos a producao) (TEIGER, 1985).
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Sendo assim, vale salientar que, para entender/avaliar a demanda
ergondémica de uma atividade de trabalho, é importante analisar a
tarefa prescrita (o que estd normatizado pela empresa) e compara-
la com a tarefa real (aquela que o trabalhador efetivamente realiza).
A diferenca entre o prescrito e o real é a demanda ergonémica
(problemas ergonémicos encontrados). Portanto, para elucidar
as questdes relacionadas a organizacdo do trabalho, além de
considerar as expressdes verbais dos trabalhadores que opinam
sobre seu trabalho, ha que se levar em conta a diferenca encontrada
entre a tarefa prescrita e a real.

Outro aspecto operacional do trabalho (tarefa real) é a necessidade
de flexibilizacdo do processo produtivo, ja que a producao é
garantida, principalmente nos casos de processos manufaturados,
pelas habilidades dos trabalhadores para realizarem os ajustes
finos e 0 acabamento dos produtos, assim como para contornar os
diversos incidentes que porventura aparecem durante o processo
de trabalho. Conforme exposto no (Manual da NR17 Comentada,
pg 52) “na pratica, temos visto os trabalhadores guardarem
zelosamente na gaveta os procedimentos prescritos e continuarem
a improvisar para desempenhar bem a tarefa”. Isso configura a
necessidade de flexibilizar a producao, considerando o modus
operandi de cada trabalhador, ou seja, permite-se que a producao
seja flexivel o bastante para que as pessoas possam fazer do seu
jeito, imprimindo sua marca pessoal nas atividades. Isso nao quer
dizer que ndo se devam ter normas/regras de producdo, até porque,
saber o rumo e as metas de producao sao aspectos imprescindiveis
para a organizacgao individual e coletiva do trabalho. Ao considerar
as particularidades “do fazer” de cada trabalhador, a tendéncia é
que se obtenha maior sucesso nos resultados produtivos.
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Levantar uma carga com as costas curvadas causa um pico subito
de pressao nos discos intervertebrais, aumentando muito a carga
assimétrica sobre eles. Ao realizar atividades de levantamento de
cargas, deve-se procurar manter a coluna ereta (GRANDJEAN, 1998).

Errado Certo

Figura 6: Levantamento de carga.
Fonte: lida e Guimaraes, 2016.

Figura 7: Pressdo sobre as vértebras durante o levantamento de cargas.
Fonte: Grandjean, 1998.
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Desse modo, recomenda-se que o levantamento de cargas seja
realizado sempre com o uso da musculatura das pernas, mantendo
a coluna na posicéo vertical (IIDA; GUIMARAES 2016).

Errado

Figura 8: Levantamento de carga.
Fonte: lida; Guimaraes, 2016.

Para o manuseio de tonéis, indica-se inclinar e rolar o tonel com o
tronco ereto ou aliviar o trabalho com o uso de um carrinho para
levanta-los e transporta-los (GRANDJEAN, 1998).

Figura 9: Transporte de cargas.
Fonte: Grandjean, 1998.
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discutir alguns aspectos, que podem e devem ser observados para
que os trabalhadores possam trabalhar bem e em boas condicdes,
sem perder de vista os resultados e a otimizacdao da producéo,
fundamentados na consideracao e na andlise do trabalho prescrito
e real, no ritmo e na cadéncia de trabalho e no conteudo da tarefa.

6.1 ERGONOMIA CENTRADA NA ATIVIDADE: TRABALHO PRESCRITO
E REAL

Como a organizacao do trabalho envolve uma série de varidveis, a
aplicagcao dos principios da ergonomia relacionados as atividades
reporta a um enfoque direcionado a uma unidade menor, que é
a atividade, o que facilita a andlise, a intervencéo e a validacao de
melhorias ergonémicas.

A ergonomia centrada na andlise da atividade contribui para a
renovacdo dos enfoques em seguranca do trabalho (GUERIN et al.,
20071). Isso leva a concluir que as medicdes serdo representativas da
exposicao do trabalhador, uma vez que se parte da atividade real,
ou seja, faz-se uma analogia entre o trabalho prescrito e o trabalho
real, assim o viés entre a exposicdo estimada e a exposicéo real sera
menor.

Expbdem-se aqui os conceitos de trabalho prescrito e trabalho real. O
trabalho prescrito é a maneira como o trabalho deve ser executado:
omodo de utilizar as ferramentas e as maquinas, o tempo concedido
para cada opera¢ao, os modos operatdrios e as regras a respeitar;
dificilmente corresponde exatamente ao trabalho real (DANIELLOU
et al, 1989). O trabalho real é o efetivamente executado pelo
trabalhador (MANUAL APLICACAO NR17,2004 ).
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no que diz respeito ao conforto, define ergonomia, no item 17.1,
como a “arte na qual sdo utilizados o saber técnico cientifico e o
saber dos trabalhadores sobre sua prépria situacao de trabalho”.
Esse contexto configura a ergonomia participativa, que considera
os fatores humanos e organizacionais envolvidos no trabalho.

E senso comum que os velhos conceitos de ergonomia, que
preconizavam fundamentalmente a relacao do trabalhador com a
maquina, com os equipamentos e com o ambiente fisico, ja estdo
ultrapassados e foram substituidos por um novo paradigma, ou seja,
a ergonomia fundamentada nos aspectos organizacionais. Nesse
sentido, ha que se expor os pressupostos do Manual de Aplicacao
da NR17 Comentada, que dizem respeito a andlise da organizacao
da producdo baseada nos seguintes elementos: fluxogramas do
processo, principais etapas e tarefas, arranjo fisico, tecnologia,
automacao, metas produtivas, capacidade de producao, indice de
produtividade, percentagem de refugo, percentagem de utilizacdo
da capacidade instalada, taxa de ocupacao das maquinas, modelos
de gestao, gestao de estoques e gestao da qualidade.

Outros aspectos que devem ser analisados dizem respeito a
organizacdo do trabalho e estdo relacionados a hordrios, turnos,
cadéncias, ritmos, politicas de remuneracdo, reparticoes de tarefas,
polivaléncia, qualificacbes, terceirizacdo, grau e formacdo de equipes
e organogramas. Em suma, a organizacdo do trabalho envolve
desde o modelo de producao vigente, que acaba determinando
se 0 processo é mais ou menos flexivel, até a forma de gestao dos
recursos humanos e de gestdo da producao.

Desse modo, observa-se a complexidade de indicar as premissas
ergonOmicas da organizacao do trabalho para uma empresa. O que
se torna vidvel, em termos organizacionais, é a possibilidade de
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O uso de bragos articulados e icadores pneumaticos (Figura 10)
para auxiliar no levantamento e na movimentacdo de objetos
diminui a exigéncia de forca sobre os ombros e sobre a coluna
lombar do trabalhador (CHAFFIN et al., 2001). Existem muitos tipos
de instrumentos e equipamentos para levantamento e transporte
de cargas e de materiais. Alguns sdao simples, como carrinhos com
rodas, apropriados para cada tipo de material, de modo a facilitar as
operacdes de carga e descarga (IIDA; GUIMARAES, 2016).

Cilindro pneumético
4 para equilibrar a carga

Ponte de sinalizagio dos trilhos
Trilhos 7

Elevador pneumitico

Cabo de suporte da carga

Bragos

pivoteadores
Célula de carga
instalada na
alga da caixa

Igamento pneumitico

Rrara artionlada

Figura 10: Bragos articulados e icadores para auxilio no manuseio de cargas.
Fonte: Chaffin et al., 2001.

Por fim, pode-se inferir que, sob o enfoque da engenharia de
producao, todo o manuseio e transporte de cargas ndo agrega
valor a producao, implicando perda de tempo, que poderia ser
destinado a operacionalizacao das atividades, além de causar danos
a saude do trabalhador, portanto deve ser eliminado. Em funcédo
disso, sempre que possivel, deve-se automatizar e/ou mecanizar
0 manuseio e o transporte. Outra alternativa é a amenizagao de
suas implicagdes na salde e a otimizacdo do tempo para a tarefa
por meio de dispositivos que auxiliem no transporte como talhas,
ponte rolante, monovias, entre outros.
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6. ORGANIZACAO DO TRABALHO

Neste Ultimo capitulo da Cartilha, sdo abordadas as questdes
relacionadas a organizacdo do trabalho. Esse é um dos aspectos
mais complexos, pois acaba envolvendo varidveis que tendem
a ndo ser tao tangiveis, tais como o ritmo, a cadéncia e a carga
psicoemocional do trabalho. Tendo em vista essa realidade, a
mensuracdo dessas varidveis é muito dificil, no entanto, esses sdo
aspectos de extrema relevancia para a saude e a qualidade de
vida no trabalho. Dessa forma, a melhor e mais confidvel fonte de
informacdes e de recursos é a opinidao do trabalhador.

Partindo do pressuposto de que as condic¢des reais de trabalho sao
aquelas que sdo percebidas e sentidas por quem faz o trabalho, um
dos melhoresinstrumentos de avaliacdo da organizacdo do trabalho
é a entrevista, com a finalidade de captar/entender o sentimento
e a percepcao dos trabalhadores sobre seu trabalho. Em termos
praticos, para avaliar questdes organizacionais que envolvem
o ritmo e as pressdes no trabalho, embora existam parametros e
instrumentos para tal, ha que se utilizar como fonte norteadora a
“fala” dos trabalhadores, o que configura a ergonomia participativa.

Em sintese, a orientacao que se da para quem quer entender o nivel
de satisfacdo, de conforto e de envolvimento dos trabalhadores
com seu trabalho, é que realize perguntas abertas (sem inducdo)
e simples, como, por exemplo: o que vocé acha de seu trabalho?
Como percebe seu trabalho? Tens sugestdes de melhorias?

Em termos conceituais, Wisner (1987) traz a discussao o fato de
que o saber do trabalhador estd no mesmo nivel do saber técnico

cientifico e é condicdo indispensavel para o sucesso da acao
ergondémica. O Manual de Aplicacdo da NR17 Comentada (2004),
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a multifuncionalidade, j4 que a troca de fung¢des, em termos
juridicos, pode ser entendida como um “desvio” de funcdo. Nesse
sentido, orienta-se que as fun¢des sejam classificadas de acordo
com a CBO - Classificacao Brasileira de Ocupacodes — e que ocorra,
concomitantemente, a implantacao da nova estrutura, uma analise
das caracteristicas biomecanicas das atividades para que a troca
ocorra de fato com ganho ergonémico. O ganho ergonémico na
troca de atividades embasa-se na troca dos grupos musculares
utilizados para a realizacao das tarefas, no uso de forga, nas posturas
e nos gestos utilizados e, ainda, no grau de envolvimento cognitivo
exigido para a realizacao da tarefa.
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2. POSTURAS DETRABALHO

Entre os fatores biomecanicos que podem interferir na condicdo
de saude do trabalhador, além do manuseio e do transporte de
cargas e da repetitividade, as posturas de trabalho, quando criticas,
tendem a ocasionar disturbios e dores, além de frequentemente
implicarem em afastamentos temporarios e ou permanentes do
trabalho.

No caso especifico dos distUrbios posturais, nem sempre é facil
estabelecer o nexo causal, ou seja, a dificuldade estd em saber
com clareza e precisao se a origem da dor ou do disturbio postural
provém do trabalho ou de atividades do cotidiano. Essa dificuldade
decorre do fato de a maioria das pessoas estarem expostas a riscos
posturais em diversas situacoes, algumas relacionadas a habitos
de vida, tais como a forma de dormir, de sentar, de caminhar,
o sedentarismo, entre outros. Cabe salientar, no entanto, que
a exposicao a riscos posturais no cotidiano ndo deve impedir a
atencdo especial que deve ser dada as questdes posturais no
trabalho. Ha que se evitar movimentos e posturas criticas que tem
relacdo com as condicdes de trabalho.

Os movimentos relacionados as atividades de trabalho que podem
trazer complicagdes a saude, principalmente quando repetidos,
muitas vezes, sdo: movimentos rotacionais de tronco, flexdes para
frente e para os lados, movimentos de extenséo (esticar a coluna
para tras) e ficar muito tempo parado, sentado ou posicionado do
mesmo modo e no mesmo lugar (postura estética), seja com uma
parte do corpo ou com o corpo todo.

Ressalta-se ainda que, durante as atividades de trabalho, diversas
posturas podem ser adotadas, no entanto, as posturas comumente
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utilizadas sdo a sentada ou em pé durante toda a jornada,
configurando a postura estética, que é extremamente prejudicial
a saude. Ao discutir posturas de trabalho, um importante enfoque
sdo as estratégias de prevencao, que se fundamentam em evitar
os efeitos danosos da fadiga muscular e dos disturbios posturais
que podem se instalar em funcado da postura estatica prolongada,
tanto em pé quanto sentada. Portanto, salienta-se que, sempre que
possivel, deve-se adotar a alternancia postural, que implica menor
atividade e esforco muscular, portanto, em menor fadiga e em
maior potencial de energia e potencial para a atividade de trabalho
propriamente dita.

Por fim, ressalta-se que nao existe uma Unica postura ideal e que
uma mesma postura de trabalho ndo deve ser mantida por tempo
prolongado. Em se tratando de posturas de trabalho, hd que se
considerar fundamentalmente as caracteristicas da atividade, assim
como a adequacdo do posto de trabalho a postura do trabalhador.
Nesse caso, para melhor avaliacdo dessas varidveis, devem-se levar
em conta os pressupostos da Nota Técnica 060/2001.

2.1 CONCEITOS RELACIONADOS A POSTURAS DE TRABALHO

De acordo com a Nota Técnica 060/2001, publicada pelo MTE, a postura
mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe livremente e
que pode ser variada ao longo do tempo. A concepgao dos postos
de trabalho ou da tarefa deve favorecer a variacdo de postura,
principalmente a alternancia entre a postura sentada e em pé.

O tempo de manutencdo de uma postura deve ser o mais breve
possivel, pois seus efeitos nocivos ou ndo dar-se-dao em funcao
do tempo em que ela for mantida. Segundo Mairiaux (1992), a
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No entanto, alguns cuidados devem ser observados na implantacao
da multifuncionalidade. Renner (2007) verificou, a partir de uma
experiéncia realizada em uma industria calcadista do RS, na qual foi
implantado um sistema multifuncional, que é preciso ter cuidado
ao implantar a multifuncéo, além disso, é primordial qualificar
bem o trabalhador, por mais simples que seja a tarefa. Também é
relevante respeitar o tempo de aprendizagem do trabalhador, da
apropriacdo do conhecimento relativo a nova tarefa, assim como ter
o cuidado com a exposicdo ao risco, principalmente nas operagdes
realizadas com maquinario, pois é necessario conhecer bem as
normas de seguranca (ex. NR12 que trata da seguranca do trabalho
em maquinas e equipamentos).

Para implementar a multifuncionalidade, Ghinato, Fujii e Morita
(1998) referem que é necessario ter uma equipe bem treinada
e comprometida, um layout apropriado e procedimentos
operacionais que garantam que as rotinas sejam executadas

conforme os padroes definidos.

Na pratica, o sistema multifuncional de trabalho tem sido
implantado em diversas empresas. No entanto, vale salientar que é
preciso tempo para os trabalhadores aprenderem as novas funcgoes.
Inicialmente, a tendéncia é que as novas fung¢des ndo sejam
exercidas com o mesmo desempenho e com a mesma habilidade
como sao executadas as atividades ja conhecidas. Em funcéo disso,
de modo geral, orienta-se os trabalhadores e os gestores daempresa
no sentido de que a multifuncdo seja implantada gradativamente,
acompanhada de uma reestruturacdo e da prospeccdo de cargos e
salarios compativeis com um sistema multifuncional.

A estrutura de cargos e de salarios e a definicdo das funcoes
passiveis de serem trocadas devem ser observadas ao implantar
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pouco comprometimento, além de induzi-lo a fadiga, por causa do
super uso das mesmas estruturas musculoesqueléticas.

Em termos conceituais, Spur, Specht e Herter (1994) definem
a multifuncionalidade como a rotacao planejada entre varios
ciclos de trabalho de diferentes atividades, em que o operador se
move entre varios postos de trabalho. Isso exige conhecimento,
habilidades técnicas e sociais, como a cooperacao e a comunicacao
entre a equipe de trabalho. A multifuncionalidade surgiu com a
garantia dada pela confiabilidade da automacao.

Conforme Ghinato (1996), a multifuncionalidade permitiu a criacao
de células de fabricacdo, a melhoria da qualidade dos produtos,
modificacdes radicais na organizacdo do trabalho e da producédo
e modificacdo das relacdes entre trabalhadores e supervisao. A
flexibilidade da méo de obra (alteracdo do numero de operarios
conforme as variacdes da demanda) foi obtida em funcao do layout
do posto de trabalho e de trabalhadores devidamente qualificados
para o exercicio de outras atividades de trabalho.

Segundo Renner (2007), a multifuncionalidade agrega valor ao
trabalho, porque outras operacbes sao aprendidas, os gestos e as
posturas variam e um novo estimulo surge, principalmente nos
casos em que a operacao tem um ciclo de tempo curto, ou seja,
quanto menor o tempo de ciclo, mais indicado é o revezamento
das atividades. Em termos de vantagens, Biehl (1995) comenta
que a multifuncionalidade aumenta a flexibilidade da equipe,
implica maior satisfacdo, maior comprometimento e motivacdo
do empregado, aumenta o nivel de aspiracdo dos empregados,
aumenta a produtividade e reduz o absenteismo.
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apreciacao do tempo de manutencao de uma postura deve levar
em conta, por um lado, o tempo unitario de manutencao (sem
possibilidades de modificagées posturais) e, por outro, o tempo
total de manutencao registrado durante a jornada de trabalho.

De acordo com lida e Guimaraes (2016), postura é o estudo do
posicionamento relativo de partes do corpo, como cabeca, tronco e
membros no espaco. A boa postura é importante para a realizacao
do trabalho sem desconforto e estresse.

2.2 POSTURA ESTATICA E FADIGA MUSCULAR

A postura de trabalho adotada deve estar adequada com a funcao
da atividade desenvolvida, com as exigéncias da tarefa (visuais,
emprego de forcas, precisdo dos movimentos, etc.), com o0s
espacos de trabalho, com a ligacdo do trabalhador com maquinas
e equipamentos de trabalho como, por exemplo, o acionamento
de comandos. As amplitudes dos movimentos dos segmentos
corporais, como 0s bracos e a cabeca, assim como as exigéncias da
tarefa em termos visuais, de peso ou de esforcos, influenciam na
posicdo do tronco e no esforco postural, tanto no trabalho sentado
como no trabalho em pé (NOTA TECNICA 060/2001).

O trabalho muscular, de um modo geral, pode ser dividido em
trabalho muscular estatico ou dinamico. O trabalho muscular
estatico é aquele que exige contragao continua de alguns musculos
para manter determinada posicao, como, por exemplo, os musculos
dorsais e os das pernas, que ficam contraidos para manter a posicao
em pé, ou os musculos dos ombros e do pescoco, que se contraem
para manter a cabeca inclinada para frente. Em se tratando de
gasto energético, ou seja, de forca de trabalho, a manutencéo da
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postura estética por determinado tempo tende a levar os musculos
a fadiga muscular, desviando a energia que deveria ser gasta com a
execucao da tarefa de trabalho para a manutencao da postura. lida
(2005) menciona que o trabalho muscular estatico é extremamente
fatigante e, sempre que possivel, deve ser evitado ou aliviado por
meio da modificacdo da postura e/ou de adequacdes dos postos
de trabalho. Também, sempre que possivel, devem ser concedidas
pausas de curta duracdo aos trabalhadores durante a jornada de
trabalho, permitindo relaxamento muscular e alivio da fadiga.

Em termos de prejuizos da postura estatica, pode-se dizer que
todo esforco de manutencao postural leva a uma tensao muscular
estatica (isométrica), que pode ser nociva a saude. Os efeitos
fisiologicos dos esforcos estaticos estdo ligados a compressao dos
vasos sanguineos. O sangue deixa de fluir e 0 musculo nédo recebe
oxigénio nem nutrientes, os residuos metabdlicos nao sao retirados,
acumulando-se e provocando dor e fadiga muscular. Manutencoes
estaticas prolongadas podem também induzir ao desgaste das
articulagoes, dos discos intervertebrais e de tenddes.

2.3 POSTURA EM PE

De maneira geral, na concepcdo dos postos de trabalho, ndo se leva
em consideracdo o conforto do trabalhador ao escolher a postura
de trabalho, mas as necessidades de producao. A escolha da postura
em pé, muitas vezes, tem sido justificada por considerar-se que,
nessa posicao, as curvaturas da coluna estejam em alinhamento
correto e que, dessa forma, as pressdes sobre o disco intervertebral
sejam menores do que na posicdo sentada. Segundo Oliver e
Middledith (1998), os musculos que sustentam o tronco contra a
forca gravitacional, embora vigorosos, ndo sao muito adequados
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« pausas disfarcadas: ocorrem quando o operador deixa de fazer a
atividade principal para realizar atividades paralelas. Essas pausas
sdo justificadas fisiologicamente, o problema é que, geralmente,
nao fornecem relaxamento suficiente, porque outra atividade é
desempenhada.

« pausas condicionadas pelo trabalho: sdo todas as interrupcdes
que surgem na operacdo de uma maquina ou na organizacdo
do trabalho, como a espera de um cliente e a espera de
resfriamento de uma peca. Em uma esteira, as duracbes das
pausas condicionadas pelo trabalho dependem do movimento
da esteira e da destreza do operador.

+ pausas prescritas: sdo definidas pela geréncia; por exemplo: as
pausas do meio dia e as pausas, de manha e a tarde, para o lanche.

Por fim, reitera-se que, independentemente do tipo de pausa
possivel em cada caso ou empresa, é fundamental que ocorra
algum tipo de descanso para a recuperacao da fadiga durante a
jornada de trabalho. No caso do trabalho ser caracterizado como
repetitivo, a pausa passa a ser uma estratégia fundamental para a
prevencao de disturbios musculoesqueléticos.

5.2.2. Multifuncionalidade

A proposta de multifuncionalidade sob o ponto de vista da
ergonomia surge como um recurso para a diminuicao do trabalho
repetitivo e a flexibilizacdo do processo. Uma pessoa que trabalha
ha anos em uma empresa e que durante todo o tempo executou
sempre a mesma operacgao, sabe que executara, possivelmente, a
mesma operagao na semana seguinte, no més seguinte, no ano
que vird e assim por diante. Para esse trabalhador, ndo ha muitas
perspectivas de crescimento profissional, de aprendizagem, de
valorizagdo salarial e de motivagdo. Uma rotina estavel e conhecida
pode levar alguns individuos a monotonia, a desmotivacao e a

UMA ABORDAGEM CONCEITUAL

55



54

De acordo com Silva (2007), as pausas regulares sao de
fundamental importancia para a recuperacdo das estruturas
musculoesqueléticas, evitando a cronicidade e as sequelas.
Nos trabalhos considerados repetitivos (atividade habitual e
permanente de digitacdo, por exemplo), a necessidade de pausas
regulares é um consenso e a legislacao brasileira (NR17, Portaria
3.214 do Min. Trabalho) estabelece os padrdes: 10 minutos apds
cada periodo de 50 minutos de trabalho efetivo com entrada de
dados. Nas situacdes intermediarias, em atividade com terminais,
podem-se estabelecer outros ritmos de parada obrigatéria, tendo
em vista que o estresse, a postura inadequada e a tensao muscular
podem continuar existindo, mesmo quando o operador nao esta
digitando e, portanto, a possibilidade de dor e até mesmo de lesdo é
real, principalmente na vigéncia de outros fatores antiergonémicos,
como: mobilidrio inadequado, baixas temperaturas, vibracdes e
fatores cognitivos.

Apesar de essas regras estarem baseadas em estudos cientificos, seu
uso é muito relativo, pois os valores estipulados para as pausas sao
considerados o minimo necessario para a prevencao do desconforto
e de alteracdes musculoesqueléticas. E importante o trabalhador
estar bem orientado para ser capaz de determinar o momento e
o tempo certos das pausas, sem que venham a interferir em sua
produtividade e na execucao das tarefas (NASCIMENTO, 2000).

De acordo com Kroemer e Grandjean (2005), as pessoas podem
fazer pausas no trabalho de vérias maneiras:

+ pausas espontaneas: sdao aquelas que o trabalhador faz por
iniciativa propria, para interromper o fluxo de um trabalho a titulo
de descanso, geralmente nao sao pausas longas, mais podem ser
realizadas sempre pelo trabalhador se seu trabalho for estressante,
sdo pausas curtas, mas tem um efeito maior de recuperacao do
que pausas longas.
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para manter a postura em pé. Eles sao mais eficazes na producao
dos movimentos necessarios as principais mudancas de postura.

Por mais econdmica que possa ser em termos de energia muscular, a
posicao em péideal ndo é usualmente mantida porlongos periodos,
pois as pessoas tendem a utilizar alternadamente a perna direita e
a esquerda como apoio, para, provavelmente, facilitar a circulacao
sanguinea ou reduzir as compressdes sobre as articulagdes.

A escolha da postura em pé sé estd justificada nas seguintes
condicdes (KROEMER; GRANDJEAN, 2005):

- atarefa exige deslocamentos continuos, como no caso de carteiros
e de pessoas que fazem rondas;

- a tarefa exige manipulacado de cargas com peso igual ou superior
a4,5kg;

- a tarefa exige alcances amplos frequentes, para cima, para frente
ou para baixo; no entanto, deve-se tentar reduzir a amplitude
desses alcances para que se possa trabalhar sentado;

- a tarefa exige operacdes frequentes em vdrios locais de trabalho,
fisicamente separados;

- a tarefa exige a aplicacdo de forcas para baixo, como em
empacotamento.

Em contrapartida, a postura em pé possuiu a vantagem de
proporcionar grande mobilidade corporal. Os bracos e as pernas
podem ser utilizados mais facilmente para alcancar os controles
das maquinas. Grandes distancias podem ser alcancadas mais
rapidamente se o trabalhador ja estiver em pé. Além disso, estar
em pé facilita o uso dinamico dos bracos, das pernas e do tronco,
por exemplo, para quebrar pedras com uma marreta ou chutar
uma bola (IIDA; GUIMARAES 2016). Os autores ainda expdem que a
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postura parada é altamente fatigante, porque exige muito trabalho
estatico da musculatura envolvida para manter essa posicdo. Na
realidade, o corpo ndo fica totalmente estatico, mas oscilando,
exigindo frequentes reposicionamentos, dificultando a realizacdo
de movimentos preciosos. Em geral, recomenda-se que o corpo
possua algum ponto de referéncia (posicionamento espacial)
e apoios (encostos). O coragcao possuiu maior resisténcia para
bombear sangue para os extremos do corpo, por isso o consumo
de energia torna-se elevado quando se esta em pé.

De acordo com lida e Guimaraes (2016), muitas vezes, projetos
inadequados de maquinas, de assentos ou de bancadas de trabalho
obrigam o trabalhador a adotar posturas forcadas e improéprias.
Se essas posturas forem mantidas por um longo tempo, poderao
provocar fortes dores localizadas no conjunto de musculos
acionados para sua manutencao (IIDA; GUIMARAES, 2016).

Segundo lida (2005), existem trés situacdes relevantes nas quais a
ma postura pode produzir consequéncias sobre o corpo:

« trabalhos estéaticos que envolvem postura parada por longos
periodos;

- trabalhos que exigem muita forca;

- trabalhos que exigem posturas desconfortaveis, como o tronco
inclinado e torcido.

2.4 POSICAO SENTADA

O esforco postural (estatico) e as solicitagcdes sobre as articulacoes
sdo mais “econdmicos” na postura sentada do que na em pé. A
postura sentada permite melhor controle dos movimentos porque
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5.2.1 Pausas no trabalho

As pausas no trabalho sdo muito importantes para a recuperagao
da fadiga muscular. Segundo diversos autores, da segunda para a
terceira hora de trabalho em que é executada a mesma atividade,
o corpo tende a entrar em processo de fadiga muscular. Conforme
Dul e Weerdmeester (2004), a fadiga muscular pode ser reduzida
com diversas pausas curtas distribuidas ao longo da jornada de
trabalho. Isso é melhor do que as pausas longas concedidas no
final da tarefa ou ao final da jornada. Muitas vezes, essas pausas ja
existem naturalmente dentro do préprio ciclo do trabalho.

Para Silva (2007), é muito importante usar bem as oportunidades
de pausas. O trabalhador precisa ser estimulado a afastar-se de
seu posto de trabalho nessa hora e praticar pequenos exercicios
de distensionamento muscular. Convém evitar qualquer atividade
que gere repetitividade, postura inadequada, forca muscular,
compressao mecanica ou estresse.

A promocédo de alivio nos musculos mais ativos é a finalidade
principal das pausas no trabalho, ou seja, as pausas visam a protecdo
do trabalhador diante do drduo esforco realizado (CODO; ALMEIDA,
1998). Nascimento e Morais (2000) destacam algumas regras gerais
para as pausas:

- pausas curtissimas - estabelecidas quando o trabalhador esta em
plena atuacdo da tarefa. Durante sua realizagdo, o funcionario
deve, obrigatoriamente, aguardar algum tempo para dar
continuidade ou para concluir a tarefa.

- pausas de 5 a 10 min/hora - tem como objetivo evitar que o
trabalhador fique na mesma posicdo por muito tempo.
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Os fatores expostos sao de ordem fisica. No entanto, pode-se dizer
que a repetividade é um elemento que, de modo geral, acaba
por gerar também fatores psicossociais no trabalho, tais como a
monotonia. O trabalhador que realiza uma mesma atividade todos
os dias, durante meses e anos, tem grande propenséo a se entediar
com o seu trabalho, uma vez que ele nao oferece novos estimulos
e porque 0s movimentos ja estdao tdo automatizados que nédo ha
mais a necessidade de “pensar” sobre o trabalho. Para a maioria das
pessoas, a monotonia acaba sendo um fator de desestimulo e de
falta de sentido ou de valorizacdo de seu trabalho. A monotonia
do trabalho repetitivo tende a provocar erros e acidentes, pois
reduz a vigilancia do trabalhador (IIDA, 2005). A consequéncia da
repetitividade, quase sempre, é danosa para o trabalhador e para
a empresa.

Por fim, diversos autores destacam que pessoas que executam
tarefas altamente repetitivas e forcadas tém 29 vezes mais risco de
desenvolver patologias de ordem musculoesqueléticas nos punhos
e nas maos do que aquelas que realizam atividades de ciclo mais
longo (OLIVEIRA, 1998; BARREIRA, 1994; ASSUNCAO, 1995; CODO;
ALMEIDA, 1998; INSS, 1998).

5.2 ESTRATEGIAS ORGANIZACIONAIS PARA DIMINUIR A
REPETITIVIDADE: PAUSAS E MULTIFUNCAO

Existem diversas estratégias que ja sao conhecidas dos empresarios,
dos engenheiros de producdo e do pessoal envolvido com SST
— Saude e Seguranca do Trabalhador, para minimizar os efeitos
da repetitividade. Essas estratégias tém o propdésito de manter a
salide e a qualidade de vida, assim como manter ou incrementar
os resultados produtivos. Pela logica, um trabalhador saudavel
e satisfeito tende a se comprometer mais com os resultados da
empresa.
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o esforco de equilibrio é reduzido. E, sem sombra de duvida, a
melhor postura para trabalhos que exijam precisdo.

Em determinadas atividades ocupacionais (escritérios, trabalho
com computadores, administrativo, etc.), a tendéncia é permanecer
sentado por longos periodos. De maneira geral, os problemas
lombares advindos da postura sentada sdo justificados pelo fato
de a compressdo dos discos intervertebrais ser maior na posicdao
sentada do que na posicdo em pé. No entanto, tais problemas
nao sao apenas decorrentes das cargas que atuam sobre a coluna
vertebral, mas, principalmente, da manutencédo da postura estatica.

A imobilidade postural constitui um fator desfavoravel para a
nutricao do disco intervertebral, que dependente do movimento
e da variagao da postura. A incidéncia de dores lombares é menor
quando a posicao sentada é alternada com a em pé, sendo menor
ainda, quando se pode movimentar os demais segmentos corporais,
como nas atividades em que ocorrem pequenos deslocamentos (NT
060/2001).

A postura de trabalho sentado, se bem concebida (com apoios e
inclinacdes adequadas), pode até apresentar pressdes intradiscais
inferiores a da posicdo em pé imével, desde que o esforco postural
estatico e as solicitagcdes articulares sejam reduzidos ao minimo.
Trabalhar sentado permite maior controle dos movimentos, porque
o esforco para manter o equilibrio postural é reduzido. Segundo a
Nota Técnica 060/2001, as vantagens da posicao sentada sao:

« baixa solicitacdo da musculatura dos membros inferiores,
reduzindo assim a sensacao de desconforto e de cansaco;

- possibilidade de evitar posicdes forcadas do corpo;

« menor consumo de energia;
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As desvantagens sao:

+ pequena atividade fisica geral (sedentarismo);

- adocdo de posturas desfavoraveis - lordose ou cifoses excessivas;

.- estase sanguinea nos membros inferiores, situacdao agravada
quando ha compressdao da face posterior das coxas ou da
panturrilha contra a cadeira, se esta estiver mal posicionada.

Para as atividades na posicao sentada, hd que se ajustar o posto
de trabalho, o que, de modo geral, pode ser realizado apenas
com ajustes na cadeira (0 mercado oferece com regulagens). De
acordo com Chaffin et al. (2001), o posto de trabalho na posicao
sentada requer ndo apenas uma boa cadeira mas também uma boa
altura da bancada de trabalho e um bom projeto do posto. Devem
ser consideradas a iluminacdo, a estética e a performance do
funciondrio, esses aspectos, a0 mesmo tempo em que asseguram
uma boa postura, previnem a instalacdo da fadiga muscular e da
degeneracao discal préprios dessa postura.

Na posicdo sentada, postura caracteristica dos postos de trabalho
informatizados, a exigéncia da atividade muscular esta concentrada
nos musculos do dorso e do ventre. Praticamente todo peso do
corpo concentra-se na regido das nadegas. A postura ligeiramente
inclinada para frente é mais natural e menos cansativa do que a
ereta. O assento deve permitir mudancas frequentes de postura,
para retardar os efeitos da fadiga (NT 060/2001).

2.4.1 Postura sentada e concepc¢éao do posto de trabalho

A projetacao inadequada dos postos de trabalho, em muitos casos,
obriga o trabalhador a adotar posturas inadequadas, que, se forem
mantidas por um longo periodo de tempo, poderdo ocasionar dores
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a repetitividade é o principal fator biomecanico responsavel pelos
disturbios e pelas lesées em membros superiores. Assim, o conceito
apresentado seria mais bem colocado da seguinte forma:“o trabalho
de alta repetitividade, sem os devidos tempos de recuperacdo das
estruturas organicas e sem os devidos tempos de recuperacdo da
fadiga, podera constituir-se um fator de risco para as lesdes e os
transtornos em membros superiores.”

A repetitividade tem relacao estreita com a superespecializacdo e
com a fragmentacao do processo e pode trazer problemas tanto
para a saude do trabalhador quanto para os resultados da empresa.
Isso porque o surgimento de implicacdes fisioldgicas causadas
pelo trabalho repetitivo (sempre igual ao longo da jornada) pode
sobrecarregar partes especificas do corpo, afetando musculos,
tendbes e articulacbes e, dessa forma, pode levar a LER/DORT
(Lesdes por Esforcos Repetitivos/Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho). A repetitividade quase sempre implica
custos relacionados ao afastamento temporario ou permanente
do trabalho e a diminuicao da produtividade. Além disso, pode
gerar retrabalho e/ou refugo. Um individuo com dor/desconforto
dificilmente produzird com a mesma destreza e qualidade do que
se estivesse sem dor.

O primeiro sinal de alerta de uma possivel LER/DORT é a fadiga
muscular, que pode ser entendida como o desequilibrio reversivel
entre a exigéncia e a capacidade de recuperacdao do organismo
e uma degradacao qualitativa do trabalho (IIDA, 2005). A fadiga
apresenta sinais, como a reducao da capacidade muscular,areducao
da forca produzida e a reducdo da habilidade e da precisdao. Nos
casos mais criticos, pode ocorrer dor localizada severa, contratura
muscular e até exaustao (GUIMARAES, 2002).
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facilita o transporte de materiais e insumos. Nesses casos, como
medidas preventivas de ergonomia, deve-se atentar para o fato
de que atividades realizadas em esteiras continuas devem ser bem
cadenciadas e o trabalho deve ser intercalado com micro pausas
para a recuperacao das estruturas musculoesqueléticas.

E relevante observar que, embora os profissionais em ergonomia
entendam que o trabalho repetitivo pode ser lesivo, existem diversas
estratégias que amenizam os danos da repeticdo, como as pausas
programadas e/ou espontaneas e a multifuncdo. Apresentam-se,
no texto que segue, conceitos de repetitividade e sua relacdo com a
fadiga muscular, além de estratégias de prevencéo.

5.1 CONCEITOS DE REPETITIVIDADE E SUA RELACAO COM A FADIGA
MUSCULAR

Um dos conceitos mais utilizados é o de Silverstein et al. (1987), que
define como repetitivo o ciclo executado mais de duas vezes por
minuto, ou seja, em menos de 30 segundos. Couto (2000) destaca
que o ciclo de tempo de 30 segundos, proposto por Silvestein, foi
um detalhe da metodologia utilizada em 1985, nos Estados Unidos,
para estudar determinados grupos de trabalhadores. Na ocasiao,
ela definia ciclos de trabalho com duracao inferior a 30 segundos
e ciclos com tempos maiores que 30 segundos, mas que tivessem
0 mesmo padrdao de movimento (mesmo tipo de acdo técnica,
mesmos movimentos e acdes musculares) durante mais que 50%
do ciclo operacional, como sendo de alta repetitividade.

Ainda segundo Couto (2000), se o trabalho estiver bem organizado,
com ostempos adequados e com os devidos tempos de recuperacao
de fadiga, tende a ndo provocar lesdes. Mas nao se pode negar que
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localizadas no conjunto de musculos solicitados na conservacgéo da
postura (IIDA, 2005). De acordo com o0 mesmo autor, muitas vezes, é
necessario inclinar a cabeca para frente para ter uma melhor visao,
como nos casos de pequenas montagens, na inspecdo de pecas
com pequenos defeitos ou em caso de leitura dificil. Isso geralmente
ocorre quando:

+ 0 assento é muito alto;

+ a mesa é muito baixa;

- 0 assento esta longe da area de trabalho, dificultando as fixacoes
visuais;

+ ha necessidades especificas, como no caso do microscopio; e

- o trabalhador possui deficiéncia visual (miopia).

Essa postura provoca rapidamente fadiga dos musculos do pescoco
e do ombro, que sdo contraidos excentricamente em funcao de a
cabeca ter peso relativamente elevado e estar posicionada a favor
da acdo da gravidade. Chaffin et al. (2001) afirmam que a altura e a
inclinacao do assento da cadeira, a posicao, a forma e a inclinacdo
do encosto e a presenca de outros tipos de apoio influenciam na
postura. Quando o trabalho é desenvolvido na posicao sentada,
deve-se estar atento a essas consideracdes, porque pequenas
mudancas nas dimensdes ou na organizacdo do ambiente de
trabalho podem mudar consideravelmente a postura ideal.

Quanto a mesa de trabalho, devem-se observar os seguintes
critérios: altura inferior da superficie de trabalho para oferecer espaco
suficiente para acomodar as pernas, o campo de visdo deve ter uma
distancia focal variando entre 20 e 40 cm (o mais comum) e a alturada
mesa deve estar funcionalmente relacionada a posicao do cotovelo
(normalmente 3 a 4 cm acima da altura do cotovelo) e ser ajustada
apos ter sido ajustada a altura da cadeira (CHAFFIN et al., 2001).
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Na figura abaixo, visualizam-se areas de alcance 6timo na mesa para
o trabalhador sentado (KROEMER; GRANDJEAN, 2005).

Figura 11: Areas de alcance na mesa para a postura sentada.
Fonte: Kroemer e Grandjean, 2005.

Em termos de configuracao de postos de trabalho, lida e Guimaraes
(2016) expode que o assento deve permitir mudancas frequentes de
posturas, para retardar o aparecimento de fadiga. Para um posto
de trabalho informatizado, as cadeiras devem apresentar quatro
dimensbes importantes em relacdo ao assento: altura, largura,
profundidade e inclinacdo. Maciez, ajustabilidade e conforto
térmico também devem ser considerados (CHAFFIN et al., 2001).

Esses dados confirmam a relevancia de um posto de trabalho ser
adequado ao operador e a fungdo que sera exercida, proporcionado
conforto, postura adequada e prevenindo a instalacdo de disturbios
ocupacionais. Saude nédo é apenas a auséncia da doenga, mas o
equilibrio entre o bem-estar fisico, psiquico e social, e este no que
diz respeito a interacdo com o ambiente laboral e o extra laboral.
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5. REPETITIVIDADE

De modo geral, tem-se ciéncia de que, entre os fatores biomecanicos
que podem interferir na condicdo de desempenho produtivo e na
saude do trabalhador, a condicdo de trabalho repetitivo tende a
potencializar os demais elementos, como o manuseio e o transporte
de cargas e as posturas e os gestos criticos. Por exemplo, quando
uma postura ou um gesto de trabalho critico for executado somente
eventualmente, tende a ndo causar nenhum problema a saude. No
entanto, se for repetido durante uma jornada inteira, muitas vezes
durante dias e anos, existe maior propensao para causar danos e
transtornos a saude. Portanto, a repetitividade e a constancia com
que se executam determinados movimentos e a¢des no trabalho é
o fator que potencializa o risco.

Salienta-se que o trabalho repetitivo tem relacao direta com o modo
de producao industrial vigente, ou seja, geralmente esta associado
ao Sistema Taylorista Fordista, que esta embasado no trabalho
fragmentado e superespecializado, em que um trabalhador opera
uma maquina ou atua em um posto de trabalho realizando uma
Unica atividade ao longo da jornada de trabalho. Esse sistema de
trabalho acaba implicando ciclos operacionais (tempo de execucao
do inicio ao fim da atividade), muito curtos, ou seja, com menos de
30 segundos. Isso tende a ocorrer em processos industriais em que
o produto é de pequeno porte, 0 que é caracteristica de processos
de manufatura. A tendéncia é que, quanto menor o produto, mais
rapida serd a operacao.

Ainda com o intuito de conceituar e contextualizar a repetitividade,
observa-se que, em alguns processos industriais, o ritmo pode
ser imposto pela maquina (que acaba por determinar a cadéncia
do trabalho) e/ou por uma esteira continua — que é um meio que
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3. ALTERNANCIA POSTURAL

Do ponto de vista ortopédico e fisioldgico, de acordo com lida
e Guimaraes (2016), para tarefas de longa duracdo, o posto de
trabalho deve ser projetado de modo que as atividades possam
ser realizadas com frequentes mudancas de posturas. Para isso, é
importante que os moveis e os equipamentos utilizados permitam
essa mobilidade (IIDA, 2016).

Qualquer postura mantida de maneira prolongada tende a ser mal
tolerada. A alternancia de posturas deve ser sempre privilegiada,
pois permite que os musculos recebam seus nutrientes e nao
figuem fatigados. A alternancia da postura deve sempre ficar a livre
escolha do trabalhador. Ele é quem vai saber, diante da exigéncia
momentanea da tarefa, se € melhor a posicao sentada ou em pé.
Uma tarefa tem exigéncias variadas, por isso nunca se pode afirmar
de antemao qual é a melhor postura para realiza-la, baseando-se
apenas em critérios biomecanicos (NOTA TECNICA 60/2001).

De acordo com Kroemer e Grandjean (2005), a alternancia postural
(ora sentada, ora em pé) esta na contrapartida da postura estatica
(sempre em pé ou sempre sentado). Nesse caso, deve-se considerar
a necessidade natural do organismo de troca de movimentos e de
posicionamento, quando o corpo e as caracteristicas da atividade
solicitarem (OLIVER; MEDDLEDITCH, 1998). Os sinais para a troca de
postura sao emitidos e sentidos pelo corpo por meio de sensacdes
de dor, desconforto, cansaco, formigamento, entre outros. Seguem
algumas figuras com exemplos de postos de trabalho projetados
para alternancia postural.
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Figura 12: Postos de trabalho projetados para alternancia postural.

Fonte: Fundacentro, 2001.

O ideal, em qualquer posto de trabalho, é que ele permita a
alternancia postural, ora em pé, ora sentado. Sempre que possivel,
deve ser realizado um estudo de ergonomia para identificar as
caracteristicasdaatividade detrabalho,como:alcances (necessidade
de esticar os bracgos para alcancar alguma ferramenta de trabalho);
esforco fisico; necessidade de acuidade visual (enxergar de perto)
e realizacdao da tarefa sdao alguns dos fatores que, durante as
atividades de trabalho, vao indicar o melhor posicionamento. Como
regra geral, trabalhos que exigem motricidade fina e acuidade visual
sdo realizados na postura sentada e as que exigem esforco fisico,
movimentos amplos do corpo, com deslocamentos frequentes, sdo
realizados na postura em pé.

Dopontodevistaortopédicoefisioldgico,éaltamenterecomendavel
um local de trabalho que permita ao operador alternar o trabalho
sentado com a postura em pé. Apesar disso, também na posicao
sentada surgem complicacdes de dores e fadiga, que podem ser
aliviadas ficando-se em pé ou movimentando-se. Ficar de pé e
sentar gera cargas em diferentes musculos. Por isso a alternancia
permite relaxar alguns grupos musculares, enquanto outros
estdo sobrecarregados. Além disso, existem bons motivos para
acreditar que a troca da postura sentada com a de pé, e vice-versa,
é acompanhada por mudancas no abastecimento de nutrientes
dos discos intervertebrais, de forma que a alternancia de postura
também é recomendada para a protecao dos discos (KROEMER;
GRANDJEAN, 2005).
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de trabalho, mesmo quando bem projetado do ponto de vista
antropométrico (em relacdo as medidas do trabalhador), pode se
revelar desconfortavel se os fatores organizacionais, ambientais e
sociais ndo forem levados em consideracao.

Ainda, considerando que a boa postura de trabalho tem estreita
relagdo com a configuracao do posto de trabalho, ouvir a opinido
dos trabalhadores antes da compra de mobilidrio tem se mostrado
uma excelente estratégia de diminuicdo da margem de erro.
Algumas empresas optam por colocar alguns protétipos de postos
de trabalho como opgdes para testagem antes da aquisicao de
mobilidrio. Dai, a partir da opinido dos usudrios/trabalhadores,
optam pelo mobilidrio que tiver melhor aceitacao.
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¢) dos espacos para pernas e pés: a falta de espaco suficiente para
as pernas e os pés induz o trabalhador a adotar posturas, tais
como: inclinagao e torcdo do tronco, pernas muito flexionadas,

aumento do braco de alavanca;

d) da altura do plano de trabalho: a altura do plano de trabalho é
um elemento importante para o conforto postural.

Para o ajuste dos postos de trabalho, deve-se considerar que, se
o plano de trabalho for muito alto, o trabalhador devera elevar os
ombros e os bracos durante toda a jornada ou em boa parte dela. Se
for muito baixo, ele trabalhara com as costas inclinadas para frente.
Tal observacdo é valida tanto para o trabalho sentado como para o
trabalho em pé. O ponto de referéncia utilizado para determinar a
altura confortavel de trabalho é a altura dos cotovelos em relacdo ao
piso, mas a natureza da tarefa tem de ser levada em consideracéo.
No planejamento/adaptacdo do posto de trabalho sentado, deve-
se sempre levar em consideracao duas medidas principais: a altura
da cadeira e do plano de trabalho. Considerando que as dimensdes
corporais sdo muito diversas (inter e intra individuais), no minimo,
uma dessas alturas tem de ser regulavel, para facilitar a adaptacao
do posto a maioria dos trabalhadores. A cadeira também deve ter
um assento de trabalho ideal. O assento deve ser determinado em
funcdo da atividade desenvolvida, das condi¢cbes ambientais de
trabalho e, principalmente, da opinido dos usuarios (NOTA TECNICA
060/2001).

Considerando os conceitos e as abordagens sobre as posturas de
trabalho apresentadas até o momento, é importante destacar que
ja existe um ponto de convergéncia sob o aspecto técnico no que
tange a esse assunto, ou seja, sempre que as caracteristicas do
trabalho permitirem, deve ser promovida a alternancia postural
e o posto de trabalho deve ser adequado para tal. Um posto

ERGONOMIA
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4. POSICIONAMENTO DO PESCOCO E
DA CABECA

Quando se esta sentado, o pescoco dobra-se para frente, para que
possamos olhar o trabalho, na posi¢cdao mais comum. Quanto mais
0 pescoco estiver dobrado para frente, maiores serao as queixas
de desconforto em funcdo da sobrecarga nos ligamentos e nas
articulagbes da regidao. A impossibilidade de movimentacao da
cabeca exigird dos musculos mais trabalho para manter a posicao
(trabalho muscular estatico) (MASCULO; VIDAL, 2011).

De acordo com estudos de Chaffin (1973), citados por Kroemer e
Grandjean (2005), a fadiga localizada na regido do pesco¢o pode
ser um sinal preliminar de outros problemas musculoesqueléticos
mais sérios e, muitas vezes, cronicos. A inclinacdo da cabeca nao
deveria exceder 30° em situacdes de trabalho prolongadas. No
entanto, o melhor angulo de visdao varia muito de pessoa para
pessoa. Movimentos de olhar de 15° acima e abaixo da linha média
de visao ainda sdo confortaveis. Para pessoas que mantém a cabeca
e o tronco eretos, a linha de visao média preferencial é horizontal, se
o objeto alvo estd longe, mas bastante abaixo da linha do horizonte,
se 0 objeto em foco estd perto (KROEMER; GRANDJEAN, 2005).

O conforto do trabalho sentado ou do trabalho em pé decorre:

a) do tempo de manutencéo da postura (evitar esforcos estaticos).

b) da adaptacdo as exigéncias visuais: a localizacdo das fontes de
informacdes visuais vai determinar o posicionamento da cabeca
que pode, por sua vez, influenciar a postura do tronco, levando
o trabalhador a adotar posturas inadequadas prolongadas ou
repetitivas da nuca em flexao, extensao e tor¢do extrema ou de
inclinagcdo/torcao do tronco. Exemplo comum disso é colocar
monitores de video lateralmente e/ou muito baixos ou muito

altos.
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