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RESUMO

Sao Paulo é o 3° estado brasileiro que concentra a maior quantidade de pessoas
trabalhando em home office durante a pandemia (IPEA, 2021), nota-se que o Distrito
Federal apresentou o maior percentual de pessoas ocupadas em home office, com
20,0%, seguido pelo Rio de Janeiro (15,6%) e por Séo Paulo (13,1%). Os
trabalhadores foram demandados a se adaptar a nova realidade de trabalho em
home office ou teletrabalho e a lidar com uma intensificacdo do trabalho,
especialmente, as mulheres, que acumularam outras atividades como os cuidados
com filhos e com a casa. Entre as doencas que mais decorrem de rotinas
relacionadas ao ambiente de escritério ou postos de trabalho com computadores
estdo os chamados Disturbios Osteomusculares Relacionados do Trabalho (DORT).
O Ministério do Trabalho através da Norma Regulamentadora 17, estabelece
parametros que permitem a adaptacao das condicfes de trabalho as caracteristicas
dos trabalhadores. Este trabalho, apresenta-se na forma de um estudo de caso,
objetiva realizar uma analise ergonébmica em um posto de trabalho em home office
do departamento de qualidade, a fim de verificar o atendimento as exigéncias da
norma e recomendar as adequacdes necessarias. A metodologia aplicada nesse
trabalho consistiu na coleta de dados através da aplicacdo de um questionario online
seguido de entrevista por video chamada, registros fotogréaficos, observacdo das
posturas em seu posto de trabalho e a aplicacdo do Check List de Couto.
Posteriormente, os dados coletados foram analisados e os resultados indicaram
inadequacdes do mobilidrio, dos equipamentos e de algumas das posturas usadas
no desempenho das atividades, também mostraram uma quantidade inadequada de
pausas durante a jornada de trabalho em home office. Na sequencia, recomendou-
se alteragcbes necesséarias para adequar as condi¢cbes de trabalho conforme

estabelecido pela norma, atingindo o proposito deste estudo.

Palavras-chave: Ergonomia. Trabalho em escritorio. Posto de trabalho. Tecnologia.
Salde do Trabalhador. Home Office. Pandemia. Covid 19. Check List de Couto.



ABSTRACT

Séo Paulo is the 3rd Brazilian state with the largest number of people working from
home during the pandemic (IPEA, 2021), it is noted that the Federal District had the
highest percentage of people employed at home, with 20.0 %, followed by Rio de
Janeiro (15.6%) and S&o Paulo (13.1%). Workers were required to adapt to the new
reality of working from home or teleworking and to deal with an intensification of
work, especially women, who accumulated other activities such as caring for children
and taking care of the house. Among the diseases that most result from routines
related to the office environment or workstations with computers are the so-called
Work-Related Musculoskeletal Disorders (DORT). The Ministry of Labor, through
Regulatory Norm 17, establishes parameters that allow the adaptation of working
conditions to the characteristics of workers. This work, presented in the form of a
case study, aims to perform an ergonomic analysis in a home office work station of
the quality department, in order to verify compliance with the requirements of the
standard and recommend the necessary adjustments. The methodology applied in
this work consisted of data collection through the application of an online
guestionnaire followed by a video call interview, photographic records, observation of
postures at his work station and the application of Couto's Check List. Subsequently,
the collected data were analyzed and the results indicated inadequacies of furniture,
equipment and some of the postures used in the performance of activities, they also
showed an inadequate amount of breaks during the workday at home office.
Subsequently, the necessary improvements were recommended to adapt the
working conditions as established by the standard, achieving the purpose of this

study.

Keywords: Ergonomics. Office work. Workstation. Technology. Worker's health.
Home Office. Pandemic. Covid-19. Work at home. Couto's Check List
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1 INTRODUCAO

Com o inicio da crise sanitaria provocada pela covid-19, medidas de distanciamento
social foram tomadas em larga escala e globalmente. O mercado de trabalho
também sofreu os efeitos dessas medidas. Para uma parcela da populacéo,
ocupada em afazeres especificos, foi possivel continuar exercendo suas atividades
laborais de forma remota. No Brasil, segundo pesquisa feita pelo Ipea - Instituto de
Pesquisa Econdmica Aplicada (IPEA 2021), 20,8 milh6es de pessoas podem utilizar
o home office, o que corresponde a 22,7% dos postos de trabalho. Quem tem mais
possibilidades de trabalhar em casa séo os profissionais da ciéncia e intelectuais
(65%), seguidos de diretores e gerentes (61%), apoio administrativo (41%) e

técnicos e profissionais de nivel médio (30%).

Os profissionais que trabalham em escritorios, passam a maior parte do tempo
sentados e utilizando computador. Segundo lida (2005) nos dias de hoje, as pessoas

podem chegar a passar mais de 20 horas por dia nas posices sentada e deitada.

Para Couto (1995) muitas pessoas pensam que trabalhar na posicdo sentada
significa o ideal da pouca exigéncia das condi¢cdes de trabalho sobre o organismo,
mas as mas posturas e as condi¢cdes do posto de trabalho, em muitos casos, pode
provocar as chamadas Lesdes por Esforco Repetitivo/Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (LER/DORT).

1.1 OBJETIVO

O objetivo deste trabalho é realizar uma analise ergonémica de um posto de trabalho
em home office do Departamento da Qualidade em uma empresa de Comercio
Exterior durante a Pandemia de Covid 19, verificar o atendimento das condi¢cfes de
trabalho as exigéncias estabelecidas pela Norma Regulamentadora n°17 e

recomendar as adequacdes necessarias e outras sugestdes para melhorias.

1.2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista que a Pandemia da Covid-19 trouxe uma nova realidade cuja
adaptacdo foi imposta a todos, a autora percebeu que algumas residéncias nao
dispunham da estrutura basica para a execucao das atividades laborais no ambiente

domeéstico, os profissionais da area realizam suas atividades a maior parte do tempo



sentados utilizando computadores, o que pode provocar, em muitos casos, as
chamadas Lesdes por Esforco Repetitivo /Distarbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (LER/DORT).

Embora existam muitos moveis adequados para o desenvolvimento do trabalho em
escritérios e postos com computadores, ainda subsistem postos de trabalho
adaptados e improvisados, principalmente no ambiente domeéstico, de acordo com
lida (2005), por isso considerou-se abordar este tema e analisar as condicbes de

trabalho em home office nesta empresa de Comércio Exterior.

2 REVISAO DA LITERATURA
2.1 O QUE E ERGONOMIA?
De acordo com Abrahdo et al. (2009), a palavra Ergonomia € formada pelas palavras
ergon (trabalho) e nomos (leis e regras). Esse termo foi usado pela primeira vez em
1857, pelo cientista polonés Wojciech Jastrzebowski no trabalho intitulado “Ensaios
de ergonomia, ou ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia sobre a

natureza’.

Para Couto (1995), ergonomia € um conjunto de ciéncias e tecnologias que busca a
adaptacao, confortavel e produtiva entre o ser humano e seu trabalho, basicamente

procurando adaptar as condicdes de trabalho as caracteristicas do ser humano.

Segundo Abrahdo et al. (2009) “A ergonomia pode ser entendida como uma
disciplina que tem como objetivo transformar o trabalho, em suas diferentes

dimensdes, adaptando-o as caracteristicas e aos limites do ser humano.”

2.1.1 OBJETIVO DA ERGONOMIA

A Ergonomia tem por objetivo transformar os sistemas de trabalho, em suas
diferentes dimensées, adequando-os as caracteristicas e aos limites do ser humano
com vistas ao seu desempenho eficiente, confortavel e seguro. Para Abrah&o et al.
(2009) a Ergonomia objetiva transformar o trabalho de forma a adapta-lo as
caracteristicas e variabilidades humanas e do processo produtivo, conforme Figura
1.



Figura 1 - Objetivo da Ergonomia

Ergonomia, Conceitos e Abordagens:

B Objetivo da Ergonomia:

® Transformar o trabalho de forma a adapté-lo as caracteristicas
e variabilidade do homem e do processo produtivo

Bem-Estar
Seguranca

Produtividade e Qualidade

Fonte: Abrahdo et al. (2009)

2.1.2 HISTORIA DA ERGONOMIA

Historicamente, a adaptacdo das condicfes do ambiente ou mesmo ferramentas de
trabalho as caracteristicas humanas remonta aos primordios da humanidade, de
acordo com Abrah&o et al. (2009).

Os relatos sobre as origens da ergonomia moderna, frequentemente sdo associados
ao final da Il Guerra Mundial e ilustram a sua vocacéo. Na época, a Royal Air Force
(Real Forca Aérea Britanica) buscava compreender porque equipamentos
extremamente modernos, que deveriam facilitar a conduta dos pilotos da aviacéao,

nao eram operados com a eficiéncia e a eficacia esperadas (USP 2021b)

2.1.3 ERGONOMIA NO BRASIL

De acordo com Abrahdo et al. (2009), a ergonomia surgiu no Brasil vinculada as
areas de Engenharia de Producdo e Desenho Industrial, com seu ambito de atuacao
voltado a aplicagcdo dos conhecimentos produzidos sobre as medidas humanas e a
producdo de normas e padrdes para a populacdo brasileira. O segundo momento
da ergonomia no Brasil iniciou-se com estudos na area de psicologia da USP, com
pesquisas experimentais sobre o comportamento de motoristas e estudos
sociotécnicos realizados pela Fundacdo Getulio Vargas, no Rio de Janeiro. Em

paralelo as acbes voltadas para a antropometria e medidas dos segmentos



corporais, 0os pesquisadores brasileiros iniciaram um dialogo com pesquisadores
europeus, sobretudo com os franceses e, dentre eles, o patrono da ergonomia

brasileira, o professor Alain Wisner.

Entre as Normas Regulamentadoras brasileiras temos a NR 17 que ¢é
especificamente dedicada a ergonomia, resultado da articulagdo entre os sindicatos
e ergonomistas e patrocinada pelo Ministério do Trabalho. A criacdo desta norma
ocorreu apos o adoecimento de muitos trabalhadores, e reflete o quanto a

produtividade é prioridade nas relacbes de producdo, sendo a saude uma
preocupacao secundaria, como explicado por Abrahéo et al. (2009)

Outro ponto importante da histéria da ergonomia no Brasil é a fundacdo da
Associagdo Brasileira de Ergonomia — ABERGO, em 1983, € uma entidade que
congrega os diversos ndcleos de ergonomia no pais, por meio da divulgacdo de
conhecimentos produzidos pela area (como o congresso brasileiro de ergonomia) e

da normalizacdo da ergonomia enquanto categoria profissional.

2.2 AREAS DE ESPECIALIZAGAO

Segundo Abrahdo et al. (2009) e a classificacdo da International Ergonomics
Association (IEA), existem trés areas de especializacdo que refletem as
competéncias adquiridas pelos ergonomistas pela formacdo ou pela prética, sdo
elas:

e Ergonomia Fisica: nessa categoria pode-se apontar o estudo da postura no
trabalho, manuseio de materiais, movimentos repetitivos, distlrbios musculo-
esquelético relacionados ao trabalho, projeto de posto de trabalho, seguranca
e saude. Basicamente, interessa-se pelas caracteristicas da anatomia
humana, antropometria, fisiologia e biomecéanica e sua relacdo com a
atividade fisica;

e Ergonomia Organizacional: refere-se a otimizacdo dos sistemas
sociotécnicos, incluindo suas estruturas organizacionais, regras e processos;

e Ergonomia Cognitiva: estad relacionada aos processos mentais, como a
percepcdo, a memoaria, o0 raciocinio e a resposta motora, e seus efeitos nas

interacdes entre humanos e outros elementos de um sistema.



2.3 NORMA REGULAMENTADORA N° 17
Entre as Normas Regulamentadoras brasileiras temos a NR 17 que ¢é
especificamente dedicada a ergonomia, resultado da articulagdo entre os sindicatos

e ergonomistas e patrocinada pelo Ministério do Trabalho.

Abaixo alguns itens da norma:

No item 17.1 da referida norma, explica-se que a norma visa estabelecer diretrizes
que permitam a adaptacdo das condicbes de trabalho as caracteristicas
psicofisioldgicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar conforto, seguranca,
saude e desempenho eficiente no trabalho.

No item 17.2.1 a norma estabelece que esta NR é aplicavel a todas as situacdo de

trabalho nela prevista.

E definido no item 17.3 e subitens desta NR, a empresa deve realizar a avaliacio
das situacdes de trabalho, através da avaliacdo ergonémica preliminar das situacfes

de trabalho e/ou da Analise Ergondmica do Trabalho — AET.

No item 17.4, fala sobre a organizagéo do trabalho e define que, nas atividades que
exijam sobrecarga muscular estatica ou dinamica do tronco, do pescoco, da cabeca,
dos membros superiores e dos membros inferiores deve ser adotada medidas de
prevencdo e medidas para reduzir estas sobrecargas através da avaliacdo
ergon6mica preliminar das situacdes de trabalho e/ou da Analise Ergondmica do
Trabalho — AET. Entre as medidas de prevencdo estd a realizacdo de pausas,
alternancia entre tarefas que permitam variar a postura etc., para efeito de
remuneracao e vantagens de qualquer espécie, deve-se levar em consideracdo as

repercussoes sobre a saude dos trabalhadores.

Em relacdo ao item 17.6 a NR define os pardmetros para mobilidrio dos postos de
trabalho, segundo este item o posto de trabalho deve apresentar regulagens em um
ou mais elementos para que haja adaptacao as caracteristicas antropometricas que
atendam aos seus trabalhadores. Sempre que o trabalho puder ser realizado
alternando a posicdo sentado e em pé, o posto de trabalho deve favorecer a

alternancias de posi¢des. Quando o trabalho for realizado na posigéo sentado, deve



haver espaco suficiente para pernas e pés na base do plano de trabalho, para
permitir que o trabalhador se aproxime o maximo possivel do ponto de operagéo e
possa posicionar completamente a regido plantar, podendo utilizar apoio para 0s
pés. O apoio para pés pode ser usado sempre que o trabalhador ndo puder manter a
planta dos pés completamente apoiada no piso. Em relacdo aos assentos, devem
atender os requisitos minimos: a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a
natureza da funcdo exercida; b) sistemas de ajustes e manuseio acessiveis; c)
caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacédo na base do assento; d) borda
frontal arredondada; e e) encosto com forma adaptada ao corpo para protecao da

regiao lombar.

No item 17.8 a NR fala sobre as Condi¢Bes de conforto no ambiente de trabalho, é
definido que em todos os locais e situacOes de trabalho deve haver iluminacao
natural ou artificial apropriada a natureza da atividade, deve ser instalada de
projetada de modo a evitar ofuscamento, reflexos, incémodos, sombras e contrastes
excessivos. Define também que a nos locais onde sdo executadas atividades que
exigem manutencgdo da solicitagédo intelectual e atencdo constantes a empresa deve
adotar medidas de controle do ruido e de controle térmico de modo a proporcionar

maior conforto.

2.4 AS POSTURAS NA ATIVIDADE DE TRABALHO

Segundo Abrahdo et al. (2009), as posturas dos trabalhadores nas diferentes
atividades € um dos indicadores que permitem o entendimento da relacédo exigéncia-
atividade. Elas constituem um fator importante para reconhecer e prevenir
problemas de salde relacionados ao trabalho, da mesma forma que permitem a
criacdo de postos de trabalho e de instrumentos compativeis com as tarefas e
capacidades humanas, associados ao conforto, a seguranga, o bem estar e a

produtividade.

Entender a disposicdo dos segmentos corporais no espaco ajuda a explicar alguns
problemas de saude ligados ao trabalho, em relacdo as articulagbes Abrahéo et al.
(2009) explica que elas permitem o posicionamento dos segmentos corporais em
varios angulos, os mais confortaveis sdo aqueles que néo dificultam a circulagcéo

sanguinea e ndo provocam estiramentos das estruturas musculo-tendinosas. As



posturas desconfortaveis estdo relacionadas as possiveis queixas de dores e lesbes
dos trabalhadores.

De acordo com lida (2005) o corpo humano assume trés tipos de postura,
trabalhando ou descansando. As posturas basicas sao:

e Posicdo deitada: O sangue flui livremente pelo corpo, contribuindo com a
eliminacdo dos residuos do metabolismo e as toxinas dos musculos,
provocadores de fadiga, pois ndo ha concentracdo de tensdo em nenhuma
parte do corpo.

e Posicdo de pé: Esta posicdo € altamente fatigante porque exige muito
trabalho estatico da musculatura envolvida para manter essa posi¢do. O
coragcao encontra mais resisténcia para bombear sangue para os extremos do
corpo.

e Posicdo sentada: exige atividade dos musculos do dorso e do ventre para
sustentar esta posicdo. Quase todo o peso do corpo € suportado pela pele
gue cobre o0 0sso isquio, nas nadegas. Consome de 3 a 10% mais energia em
relacdo a posicado horizontal. Para retardar a fadiga o assento deve permitir
mudancas frequentes de postura.

Para lida (2005) a posicao sentada tem como vantagem a liberacdo dos bracos e
pés para tarefas produtivas pois permite uma maior mobilidade desses membros e
tem um ponto de referéncia relativamente fixo no assento. A posicao em pé, dificulta
a utilizacdo dos préprios pés para o trabalho, com frequéncia necessita-se também
apoiar as maos e bracos para manter a postura e fica mais dificil manter um ponto

de referéncia.

De acordo com Grandjean (1998) o trabalho na posicdo sentada apresenta a
vantagem de proporcionar o alivio das pernas e da circulagdo sanguinea,
possibilidade de evitar posi¢cdes forcadas no corpo e menor consumo de energia. No
entanto, ficar sentado muito tempo levaria a flacidez dos musculos abdominais e ao

desenvolvimento de cifose.

Segundo lida (2005) os projetos de maquinas, assentos ou postos de trabalho
inadequados fazem com que o trabalhador se veja obrigado a usar posturas



inadequadas, se forem mantidas por um longo periodo de tempo, podem provocar
dores localizadas naquele conjunto de musculos solicitados na conservacao dessas
posturas. Muitas vezes é necessario inclinar a cabeca para a frente para se ter uma
visdo melhor. Esta postura provoca fadiga rapida dos musculos do pescoco e do
ombro provocado pelo peso da cabeca que pode pesar de 4 a 5kg. As dores neste

caso, comegam a aparecer quando a inclinagéo for maior que 30°.

2.5 ESPACO DE TRABALHO

Para Abrahdo et al. (2009) a organizacdo dos espacos de trabalho depende da
natureza da atividade do trabalho e da acessibilidade aos objetos, se o trabalho é
realizado em pé ou sentado. Dentre os critérios a serem considerados, a
acessibilidade aos objetos € fundamental. Os espacos de trabalho ao serem
planejados devem levar em consideragdo as Zonas de Alcance, a variedade das
medidas antropométricas dos trabalhadores e o acesso das maos aos planos

horizontal e vertical considerando as exigéncias da tarefa e o conforto postural.
Para lida (2005) em ergonomia as superficies horizontais de trabalho sdo muito
importantes, pois é sobre elas que se realiza grande parte dos servigcos de escritério,

trabalhos de montagens, inspecdes entre outros.

Figura 2 - Zonas de Alcance
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Segundo lida (2005), para um trabalho na posi¢do sentada, é importante ter clareza
na definicdo da zona de alcance 6tima e de alcance maxima. A zona de alcance
Otima é definida girando-se os antebracos em torno dos cotovelos, conforme Figura
2. Esses movimentos formam arcos em um raio 35 e 40 cm. A area central formada
pela intersecdo dos dois arcos constitui a zona de alcance 6tima. A zona de alcance
maéaxima, é definida girando-se os bragos estendidos em torno do ombro formando

arcos que variam entre 55 a 65cm.

2.6 POSTOS DE TRABALHO COM COMPUTADORES

Com a introdugcao de micro-computadores, de acordo com lida (2005), houve uma
profunda mudanca na natureza do trabalho em escritérios que afetou o uso das
superficies de trabalho e as préprias posturas no trabalho, reduziu-se a necessidade
de manipulagdo de arquivos em papéis. Embora existam muitos moveis adequados
para o desenvolvimento do trabalho em escritérios e postos informatizados, ainda
subsistem postos de trabalho adaptados e improvisados, principalmente no

ambiente doméstico.

Segundo lida (2005), os moveis de escritdrio quando adaptados a caracteristicas do
usuério e a natureza das tarefas trazem muitos beneficios, tais como: melhoria do
conforto, aumento da satisfacdo no trabalho, reducdo do absenteismo, reducédo da
incidéncia de LER/DORT, contribuem-no aumento da eficiéncia por causa da

reducao a fadiga e erros.

Segundo (USP 2021b) a configuracdo dos postos de trabalho esta relacionada a:
e Plano de Trabalho: suas dimensdes e configuracbes devem atender as
exigéncias derivadas dos equipamentos, instrumentos e demais componentes
além de atender também as exigéncias da atividade de trabalho, respeitando

os critérios delimitados pela Zona de Alcance e campo visual.

e Profundidade: a profundidade do plano de trabalho deve garantir ao
trabalhador espaco suficiente para acomodar os equipamentos e ter espacgo
para apoiar os cotovelos, pois a falta de apoio € um fator que contribui com o
aumento de dores e desconforto. No uso de computadores, a pessoa deve ter

liberdade para ajustar a distancia entre o olho e a tela, o posicionamento do



teclado, do mouse, dos papeis, documentos e de outros equipamentos que
ela possa utilizar no desenvolvimento do seu trabalho. Se considerarmos a
distancia olho-tela, a zona de conforto 6timo e outros equipamentos, deve-se
projetar os planos de trabalho com profundidade proxima a 70 ou 80 cm
quando usa-se tela fina, do contrario a profundidade deverd ser de
aproximadamente 110 ou 120 cm.

Altura: o plano de digitagcéo precisa estar alinhado com a altura dos cotovelos,
assim sera possivel assegurar a digitagdo com o punho em posicdo mais

confortavel evitando compressdes e estiramentos das estruturas articulares.

Largura frontal: esta devera ser determinada a partir das zonas de alcance, da
disposicdo dos equipamentos e pelos suportes exigidos simultaneamente

para a realizagao da atividade.

Espago para membros inferiores: deve possibilitar o deslocamento das pernas
de uma extremidade a outra do plano e ainda a extensdo das mesmas.
Recomenda-se um espacamento minimo de 40 cm de profundidade e de 70

cm ao nivel dos pés.

Apoio para pés: O apoio de pés nao deve ser usado para periodos
prolongados. Os planos de trabalho devem ter ajustes suficientes para
permitir que a maioria das pessoas possa sentar com 0s pés apoiados no
chao pois evita problemas circulatorios, sobretudo aqueles relacionados com
as varizes por facilitar o retorno do sangue acumulado nos membros inferiores
para o coracdo. Quando isto ndo é possivel, o apoio para os pés pode ser

usado, vale ressaltar que ele ndo deve ser utilizado por periodos prolongados.

Suportes para documentos: A leitura e analise de documento pode exigir
movimentos constantes da cabeca e da coluna, aliados a necessidade
constante de mudanca e ajuste do foco visual. A mudanca de foco solicita os
musculos ciliares e oculares para garantir os mecanismos da acomodacao

visual e o da convergéncia ocular. Realizado com frequéncia pode aumentar



a fadiga. Por esse motivo, o ideal € manter os documentos € 0 monitor no
mesmo angulo de visdo formando um cone de aproximadamente 30°,

minimizando a solicitacdo dos mecanismos visuais.

De acordo com (Abrahéo et al., 2009), o assento deve ser concebido de maneira a
evitar a compressao da parte posterior das coxas e a permitir apoio adequado para
as nadegas. A parte das nadegas mais propicias para o apoio sao as tuberosidades
isquiaticas, pois abaixo dessa estrutura 6ssea ndo ha passagem de vasos
sanguineos importantes, havendo praticamente s6 gordura e pele. A definicdo do
assento deve considerar: as pressdes sobre os discos intervertebrais, a nutricdo
destes discos, a tensdo imposta a musculatura dorsal e o retorno sanguineo

proveniente dos membros inferiores.

Para (USP 2021b), estofamentos muito duros ou muito macios nos assentos néo
proporcionam um suporte adequado ao peso corporal. Um assento com estofamento
intermediario pode levar a reducdo da pressdo maxima e ao aumento da area de
contato das nadegas e das pernas, possibilitando maior estabilidade ao corpo,
melhor circulacdo sanguinea e a diminui¢cdo do desconforto e da fadiga.

Segundo Couto (1995), a cadeira de trabalho precisa ser estofada, de preferéncia
com tecido que permita a transpiracdo. Nao ha regra fixa sobre a densidade da
espuma, pessoas obesas toleram melhor espuma de maior densidade, e mais duras,
enquanto pessoas mais magras irdo se adaptar melhor a espumas de menor
densidade e mais macias. Deve ter apoio para o dorso, com regulagem de altura e
ter uma forma que acompanhe as curvaturas da coluna, sem retifica-la, mas também

sem acentua-las.



Figura 3 - Compresséo da parte posterior das coxas

Fonte: Abrahdo et al. (2009)

No que se refere as telas de monitor (USP 2021b) ressalta que o posicionamento
das telas deve ser variavel. E importante evitar que a parte superior da tela esteja
situada acima da linha dos olhos, assim como ndo se situar muito abaixo dessa
linha. Como consequéncia da distribuicdo do peso da cabeca, uma referéncia seria
posicionar a cabeca ligeiramente flexionada para frente (em torno de 10°). A
distancia olhos-tela pode variar entre 50 e 70 cm. Se aumentarmos o tamanho dos
caracteres e dos desenhos das telas, essa distancia pode ser ainda maior. E
recomendavel utilizar telas cuja luminancia dos caracteres seja facilmente regulavel
disponibilizando uma ampla gama de intensidade. Quando os documentos e
formularios estéo situados na mesma altura e no mesmo angulo da tela, minimiza-se

os esforcos visuais.

Conforme destacado por (Abrahdo et al., 2009), os monitores e aparelhos regulaveis
em altura, inclinacdo, rotacdo favorecem o seu deslocamento sobre o plano de

trabalho e oferecem maior conforto ao trabalhador.

A mesa de trabalho, para lida (2005), deve ter a altura regulada pela posicao do
cotovelo e deve ser determinada apOs ajuste da altura da cadeira. A area da sua
superficie deve ser suficiente para que o usuario possa dispor a tela de seu
computador, o teclado, 0 mouse, o suporte para documentos, o telefone e outros

itens de trabalho para que se adote uma postura confortavel de trabalho.



2.7 Lesdes Por Esforco Repetitivo (LER)/Disturbios Osteomusculares
Relacionados Ao Trabalho (DORT)

Segundo USP (2021b), trabalho muscular estatico pode causar fadiga, ainda que
seja moderado, levando muitas vezes a dores musculares persistentes, e
frequentemente a processos inflamatorios nos tecidos sobrecarregados. Esforcos
excessivos e repetitivos, estaticos ou dindmicos, por um tempo prolongado, podem
provocar microtraumas que comprometem o0s musculos, tenddes, articulacbes e
ligamentos. Estes microtraumas sao descritos na literatura como Disturbios por
Traumas Cumulativos ou Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER). Juntamente com
outros mecanismos patoldgicos, os microtraumas sao causadores dos Disturbios

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), denominag¢do mais recente.

De acordo com USP (2021a), no Brasil, os Distarbios Osteomusculares
Relacionadas com o Trabalho s&o conhecidos principalmente como Lesbes por
Esforcos Repetitivos e vém crescendo nas UGltimas décadas. E considerado uma
doenca do trabalho com causa multifatorial, o que aumenta sua complexidade, e
esta associada ndo apenas a condigcbes ambientais, mas do posto, organizacdo e
fatores psicossociais do trabalho. Em 05/12/2003 o Instituto Nacional de Seguro
Social aprovou a Instrugcdo Normativa n° 98 sobre as Lesbes por Esforgos
Repetitivos (LER) ou Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)

definindo as patologias e a norma técnica de avaliacdo da incapacidade laborativa.

Segundo USP (2021a) é importante analisar os fatores de risco envolvidos
diretamente ou indiretamente no desenvolvimento dos DORT/LER, eles podem ser

divididos em:

a. Fatores biomecanicos: relacionados ao ambiente fisico, equipamento e mobiliario
do posto de trabalho

De acordo com USP (2021a), devem ser analisadas as sobrecargas muscular

estatica e dinamica. A sobrecarga muscular estatica corresponde ao esforgo

muscular excessivo provocado por contracfes isométricas mantidas por tempo

prolongado, associada a postura adotada quando se afasta da posicdo de

neutralidade funcional ou anatdmica do segmento corporal. As posturas de trabalho

podem acarretar posi¢cdes biomecanicamente inadequadas para os trabalhadores,



decorrentes, por exemplo, da impossibilidade de ajustes do mobiliario e
equipamento as caracteristicas antropométricas de cada um, levando em conta as
zonas de alcance visual e dos membros. E importante destacar que a referéncia a
“posturas biomecanicamente inadequadas” se reporta a cada individuo, em
particular. Ela ndo implica na existéncia de uma Unica postura adequada, mas na
possibilidade de varias, onde seja considerado, além da biomecanica do aparelho
locomotor, o conceito de conforto individual. Em relacdo a sobrecarga muscular
dindmica devem ser analisados os tipos, amplitude, intensidade e frequéncia dos

movimentos executados.

Conforme destacado por USP (2021a) os disturbios em pescoco tém sido relatados
como o problema osteomuscular mais frequente entre trabalhadores de escritério,
provocados pelo uso prolongado de telefone, computadores, calculadoras e mouse.
O uso do mouse, mais do que o uso do teclado, tem sido responsabilizado pelo
aumento da atividade muscular no pescoco, provavelmente pela maior demanda

visual durante o seu uso.

b. Fatores organizacionais: relacionados a forma de organizacéo do trabalho

Ainda de acordo com USP (2021a), devem ser avaliados os pontos relacionados a
duracdo da jornada de trabalho, nimero de horas extras, ritmo acelerado, metas
ambiciosas com limitacdo do tempo por operacdo, volume, invariabilidade e
monotonia das tarefas, auséncia ou insuficiéncia de pausas para recuperagao,
antiguidade da exposicdo, a reparticdo entre periodo de exposicdo e de nao
exposicao a risco, a insercdo de micropausas ou de intervalos para repouso e a
diversidade de tarefas. Destaca-se ainda a recomendacao de pausas de 10 minutos
apos 50 minutos de trabalho o que contribui para a diminuicdo de casos de
DORT/LER.

c. Fatores psicossociais: relacionados ao ambiente psiquico, social e de relacfes
no trabalho.

Conforme destacado por USP (2021a), sdo definidos como as percepc¢des subjetivas

qgue o trabalhador tem dos fatores da organizacao do trabalho. Se a percepcgao for

negativa, podem-se observar reacdes geradoras de problemas fisicos, como a

tensdo muscular ou uma producéo elevada de catecolaminas e hidrocortisona. A



ligacéo entre os fatores psicossociais e 0s DORT é o estresse. Os efeitos podem ser
mais ou menos nocivos, dependendo da capacidade do individuo em lidar com os
agentes estressores, adaptar-se a eles e desenvolver mecanismos internos de
defesa. As relacbes interpessoais também podem contribuir como causa para o
estresse e disturbios osteomusculares, como por exemplo a pressdo exercida pelo
grupo, as situacdes de interacdo social negativa como a relagdo com clientes
descontentes ou 0 supervisor que pressiona a producdo de forma agressiva, nao

oferece suporte aos funcionarios e vigia de perto o desempenho destes.

Em concordancia com USP (2021a), o principal sintoma dos DORT/LER é a dor. Em
geral, a dor se inicia apos periodos de sobrecarga de trabalho, a localizacéo varia de
acordo a regido comprometida. A duracdo é menor no inicio, surgindo ao fim do
expediente e aliviando com o repouso noturno; com o passar do tempo, torna-se

mais duradoura e continua, nos casos graves.

2.7.1 PREVENCAO DOS DORT/LER

Para USP (2021a) um programa de prevencdo dos DORT/LER inicia-se pela
identificacdo dos fatores de riscos presentes na situacédo de trabalho. A ergonomia
propbe a realizacdo da andlise ergonémica do trabalho com base na avaliacdo da
atividade real do trabalhador (comparada as atividades prescritas pela empresa)
envolvendo a observacdo sistematica do trabalho, o estudo do comportamento e a
andlise do discurso dos trabalhadores, assim como medicdes do ambiente e do

posto de trabalho.

As medidas de controle a serem adotadas envolvem: o dimensionamento adequado
do posto de trabalho, os equipamentos e ferramentas, as condicbes ambientais e a
organizacao do trabalho, e os fatores psicossociais. O desequilibrio entre os fatores
de risco ocupacionais, parece ser mais importante no desencadeamento dos DORT
do que por exemplo, a inadequacéo isolada de um deles. De todas as medidas
propostas para a prevencdo de DORT/LER a que acumula maior quantidade de
evidéncia epidemioldgica que assegura a sua efetividade é a introducéo de pausas

ao longo da jornada de trabalho.



2.8  ANALISE ERGONOMICA DO TRABALHO
Existem algumas variagbes de um autor para o outro em relagcédo as etapas da AET,

principalmente relacionadas as circunstancias de intervencao.

A analise Ergon6mica do Trabalho é uma abordagem metodoldgica proposta pela
ergonomia e é considerado um método bastante aberto e flexivel, uma vez que as
ferramentas e técnicas utilizadas para analise podem variar conforme a natureza e
caracteristicas da atividade, ou seja, dependem da problematica e da configuracéao
da demanda (Abrah&o et al., 2009)

A analise ergondbmica do trabalho (AET) visa aplicar os conhecimentos da
ergonomia para analisar, diagnosticar e corrigir uma situacao real de trabalho. Ela foi
desenvolvida por pesquisadores franceses. O método AET desdobra-se em cinco
etapas: analise da demanda; andlise da tarefa; analise da atividade; diagnéstico; e
recomendacdes (Guérin et al., 2001). As trés primeiras constituem a fase de andlise

e permitem realizar o diagnostico para formular as recomendacdes ergonémicas.

De acordo com Abrahdo et al. (2009), o método AET é diferente dos métodos
cientificos tradicionais, onde as hipGteses sdo previamente elaboradas e
explicitadas. Na AET, elas séo construidas e validadas ou rejeitadas durante todo o

processo. Abaixo sao descritas as principais fases de uma a¢éo ergonémica:

e Analise de demanda: visa compreender as atividades e o0s problemas
enfrentados pelos trabalhadores, formalizar as diferentes informagoes,
identificar e considerar os diferentes pontos de vista e estabelecer o ponto de

partida para as fases subsequentes da acao;

e Coleta de informacbOes sobre a empresa: nesta fase busca-se conhecer o
funcionamento da empresa, avaliar a documentagdo, conhecer o contexto
industrial, econdmico e social da empresa, levantar informacgdes técnicas
sobre o produto ou servico desenvolvido e entender o contexto no qual o

trabalhador desenvolve suas atividades;



e Levantamento das caracteristicas da populacdo: devem ser levantadas
informacdes sobre a distribuicdo etaria dos trabalhadores, tempo de servico
na empresa, rotatividade, formacédo inicial, qualificacdo profissional, sexo,

taxa de absenteismo e demais indicadores de salde e seguranca,

e Escolha das situacdes de analise: esta etapa do processo permite escolher ou
definir uma tarefa ou setor que reflita de maneira mais significativa o0s

problemas de saude e de producdo na empresa.

e Analise da tarefa: nesta fase sdo analisadas as prescricdes sob as quais 0s
trabalhadores realizam o trabalho, como os modos operatorios, tempo
previsto para a atividade, forma de controle, forma de organizacdo do

trabalho, condi¢cbes ambientais, maquinério e ferramentas, entre outros;

3 MATERIAIS E METODOS

O estudo de caso foi realizado em uma Empresa de Comercio Exterior, localizada
em Sao Paulo, com o propésito de identificar os possiveis riscos ergondmicos e
verificar se as condi¢cbes de trabalho atendem os parametros estabelecidos na

Norma Regulamentadora n° 17.

A metodologia adotada foi estruturada em algumas etapas da Analise Ergonémica
do Trabalho. A coleta de informacdes referente ao levantamento das caracteristicas
da populacéo, condicbes de trabalho em home office, satude do trabalhador incluindo
possiveis dores decorrentes de posturas inadequadas ou mobiliario, analise da
demanda e coleta de informacfes sobre a empresa foi feita através do envio de um
questionario eletrbnico aos funcionarios e entrevista pessoal através de video
chamadas. Com os resultados apresentados no questionario gerou-se uma tabela,

0s tépicos questionados estdo no anexo.

Observou-se as atividades frequentes da funcionaria no seu posto de trabalho em
home office, bem como sua postura durante a jornada de trabalho de 42 horas

semanais.



Realizou-se a analise da adequacdo do mobiliario de acordo com a Norma
Regulamentadora n°® 17, assim como registros fotograficos da funcionaria em seu
posto de trabalho com o objetivo de identificar as possiveis posturas inadequadas.
Também foi aplicado o Check List de Couto para avaliagdo das condicdes
ergonémicas em postos de trabalho e ambientes informatizados e para avaliacdo
simplificada do fator biomecanico no risco para distirbios musculoesqueléticos de

membros superiores relacionados ao trabalho.

3.1 DESCRIQAO DA EMPRESA

A empresa analisada esta inserida no mercado de Prestacdo de Servigcos
relacionados ao Comercio Exterior no Desembaraco Aduaneiro de Importacdo e
Exportacdo ha mais de 18 anos. Localiza-se na cidade de Sdo Paulo — SP e suas
instalacdes oferecem conforto aos funcionérios, o espaco € amplo e arejado, as
paredes sdo de alvenaria, piso de madeira, ha ventilagdo natural e possui ar

condicionado.

Atualmente possui 10 (dez) funcionarios no total, distribuidos nos departamentos de
Importagdo, Exportagdo, Qualidade, Financeiro e RH. Todos trabalham em turno
Unico das 8h30 as 18h. No entanto, este estudo limita-se a avaliacdo ergondmica de

um posto de trabalho em home office do Departamento da Qualidade.

As principais atividades dos funcionarios séo:
a) Assistente da Qualidade: Andlise, leitura e elaboracdo de documentos
relacionados a Gestédo da Qualidade, responsavel pelas auditorias internas e

externas, lancamento de dados nos sistemas eletrénicos da empresa.

b) Assistente de Importacdo e Exportacéo: Elaboracdo e envio de documentos
fisicos e digitais, insercdo de dados em sistemas, atendimento telefénico ao

cliente.

c) Auxiliar de Recursos Humanos e Financeiro: Controle de entrada e saida de
documentos pessoais e correspondéncias, Emissdo e lancamento de folha de

pagamento e beneficios funcionarios, elaboracdo de documentos do



departamento pessoal e relatdrios gerenciais. Inser¢cdo de dados em sistemas

eletrénicos.

d) Coordenador de Exportacdo: Andlise, leitura e elaboracdo de documentos
necessarios para o Desembaraco Aduaneiro de Exportacdo das mercadorias,
coordenacdo e acompanhamento dos embarques aéreos, maritimos ou
rodoviarios, reuniées com clientes, elaboracao e leitura de documentos fisicos
e digitais, envio da documentacdo elaborada aos Orgdos governamentais

competentes, emissdo de relatorios de Exportacao.

e) Coordenador de Importacéo: Elaboracdo de documentos necessarios para o
Desembaraco Aduaneiro de Importacdo das mercadorias, leitura de
documentos fisicos e digitais, inser¢cdo de dados em sistemas e documentos,
coordenacdo e acompanhamento dos embarques aéreos, maritimos ou
rodoviarios, reunides com clientes, envio da documentacédo elaborada aos

orgaos governamentais competentes, emissao de relatérios de Importacao.

f) Coordenador Financeiro: Controle da rotina de contas a pagar e a receber,
pagamento eletrbnicos, pagamento de beneficios dos funcionarios,
pagamento das despesas relacionadas ao embarques, emissao de relatérios
financeiros. Cobranca de contas a receber, via e-mail ou chamadas

telefbnicas.

A rotina dos funcionarios normalmente inicia-se as 8h30, entram e ocupam seus
postos de trabalho, ligam seus computadores e iniciam o dia de trabalho, algumas
vezes participam de reunifes on line com a gerencia ou clientes. Os funcionarios
dispbem de 1 hora de almocgo, outras pausas de curta duracdo ndo estdo
predefinidas. Durante a maior parte da jornada de trabalho os funcionarios realizam
atividades que envolvem ligagOes telefénicas e video chamadas, trabalhos com
computador ou Notebook, confec¢cdo de documentos, reunides com coordenadores

ou clientes. O expediente se encerra as 18h.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 RESULTADO DO QUESTIONARIO
Entre os funcionérios da empresa, 8 (oito) responderam ao questionario (80% do
total de trabalhadores) e relataram dores e desconforto em diversas parte do corpo,
sendo que 66,7% descreveram o0 desconforto como dor ou cansaco, conforme
mostrado no Grafico 1 e Gréfico 2.

Grafico 1 - Local da dor ou desconforto

Indique em qual local sente dor ou desconforto:

6 respostas

M&o 1(16,7%)

Braco 4 (66,7%
Cabeca
Pescoco 1(16,7%)
Coluna Lombar
Pernas

Quadril
Ombros —2 (33,3%)

NZo sinto
Coluna Cervical 1(16,7%)

0 1 2 3 4

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Grafico 2 - Descricdo da dor ou desconforto
Como vocé descreve o desconforto?

6 respostas

Cansaco 4 (86,7%

Chogque 1(16,7%)
Adormecimento
Inflamacac

Dor 4 (86,7%

Peso 1(16,7%)
Perda da forca 1(16,7%)
Limitacdo de movimentos

0 1 2 3 4

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Cerca de 83,3% dos que responderam acreditam que a dor ou desconfortos sentidos
estdo relacionados ao trabalho executado atualmente (Grafico 3), e 66,7% dizem

que a dor piora durante a jornada de trabalho normal (Grafico 4).



Gréfico 3 - O desconforto esta relacionado com o trabalho?

Vocé considera que a dor ou desconforto esta relacionado ao
seu trabalho atual?

b respostas

® Sim
® Nio

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Gréfico 4 - O que sente piora com o trabalho?

O gue vocé sente piora com o trabalho em Home Office?

b respostas

® Mo
@ Aumenta durante a jomada de
trabalho normal

@ Aumenta durante as horas
extras

@ Aumenta a noite

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

O resultado completo é apresentado na Tabela 1, vale ressaltar que os funcionarios
trabalharam em home office no periodo de 03/2020 a 12/2021 e que a idade deles

varia entre 18 e 59 anos.



Tabela 1 — Respostas do Questionario sobre o home office

Pergunta Respostas
F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8
Trabalhou
em home
office Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim
durante a
Pandemia?
Periodo De 03/20 | De 03/20 | De 03/20 | De 03/20 a i De 03/20 | De 03/20 | De 03/20
al12/21 a 12/21 a 12/21 12/21 al12/21 a12/21 a12/21
Informacdes pessoais
Sexo Feminino | Feminino | Feminino | Masculino Fen;mln Mas(;:ulln Feminino | Feminino
Entre 30 | Entre 30 | Entre 18 | Entre 30 e Entre Entre 50 | Entre 18 | Entre 18
Idade 30e 39
e39anos|e39anos|e29anos| 39 anos anos e 59 anos | e 29 anos | e 29 anos
Escolarida . . . . Superio . . .
de Superior | Superior | Superior | Superior p Superior | Superior | Superior
Estado . . . . . .
Civil Solteira Solteira Solteira Solteiro | Casada | Casado Solteira Solteira
Tempo no | Acimade | Acimade | Dela2 | De2a3 A(;:én;a Acimade | Dela?2 | Delaz2
cargo 5 anos 5 anos anos anos anos 5 anos anos anos
Condicdes de Trabalho
Realiza
pausa para N&o N&o Sim Sim - Sim N&o N&o
descanso
Tempo de . . 20
pausa - - 5 minutos | 10 minutos - minutos - -
Frequéncia ) i Acada3 | Acada3 i A cada 3 i i
de pausa horas horas horas
Como
clas_smca o Satisfatér | Satisfator | Satisfator Muito Satisfatér | Satisfator | Satisfator
equipament ; : : . L. - . ; ;
io io io Satisfatorio io io io
o de
trabalho?
Qual seu
principal
equipament PC de PC de Notebook | Notebook - Notebook PC de PC de
o de mesa mesa mesa mesa
trabalho?
Como
Class.'f.'f:a N Satisfator | Satisfator | Satisfator . L Satisfatér | Satisfator | Satisfator
mobiliario : : . Satisfatorio - ; : ;
de io io io io io io
trabalho?
Como
classifica o | Satisfatér | Satisfatér | Satisfator Muito i Satisfatér | Satisfator | Satisfator
espaco de io io io Satisfatério io io io
trabalho?
Como . . . . . . . . . . . .
e Satisfator | Satisfator | Satisfator . L Satisfator | Satisfator | Satisfator
classifica a i o o Satisfatoério - 0 o o

organizacé




ode
trabalho?
Saulde do trabalhador
Sente dor
ou
desconfort Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim
ono
corpo?
emaual | SES% | B8 | ppega | Couna RN
parte? c cae abeca Cervical racos e racos
ombros | pescogo ombros
Acredita
que ador
e§ta Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim
relacionada
ao
trabalho?
Hatleqr:]JS(r)\to De3 a6 | Acimade | Acimade | De3 a6 i De3a6 | Dela3
sente dor? meses 6 meses | 6 meses meses meses meses
Como Cansaco,
descreve o Dor e Cansaco Cansaco Dor i choque e Cansaco
desconfort peso e dor perda da
07? forca.
intczl;]asuidd:de Moderad | Moderad | Moderad Muito i Moderad | Moderad
Py 0 o] o] leve/leve o] o]
Aumenta | Aumenta Aumenta | Aumenta
Piora com durante durante ~ ~ durante durante
. . Né&o Né&o - . .
o trabalho? | jornada | jornada jornada | jornada
normal normal normal normal
Melhora | Nos finais | Nos finais | Nos finais re?/ggirr:geen
com de de de to de - A noite A noite
repouso? | semana | semana | semana
tarefas
Toma
remédio ou
faz As vezes Nao As vezes N&o - Sim Nao
compressa
?
Fez algum
tratllg?ngﬁto Nao Nao Nao Nao Sim Néao Néao
médico
Se sim, Apneia
qual? ) i i i do sono i i
Mobiliario
~ S mais
Sugestao - - - - - -
moderno
S.

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Durante as entrevistas pessoais por video chamada, os funcionarios relataram nao

realizar as pausas de curta duracdo todos os dias, mas 57,1% deles responderam

via questionario que realizam pausa de 5 a 20 minutos a cada 3 horas trabalhadas.




4.2 CONDIC}@ES AMBIENTAIS.
Realizou-se uma pesquisa qualitativa, durante a entrevista por video chamada, em
relacdo a temperatura ambiente, iluminacéo, velocidade e umidade do ar e ruido,

estes parametros néo foram medidos.

Os funcionarios relataram, ao serem questionados sobre sua percepcao pessoal,
gue as condicdes relacionadas a temperatura sao confortaveis em home office, eles
se utilizam de ventilagdo natural e ventiladores para manter a temperatura
agradavel. Sobre a iluminacéo dos postos de trabalho os funcionérios classificaram
como adequada para o trabalho realizado, pois ha iluminacdo natural e artificial. A
iluminacdo natural € aproveitada durante a maior parte da jornada de trabalho, as
janelas nao envidracadas e possuem persianas que impedem o ofuscamento da tela
pela luz solar, conforme exige a NR 17. Em relagdo ao ruido, os funcionérios
consideraram as condicdes de trabalho satisfatorias.

Questionados sobre como classificam as condi¢cdes de trabalho no home office em
relacdo ao ambiente de trabalho, mobiliario, espaco de trabalho e organizacao,
100% responderam que consideram satisfatorio ou muito satisfatério, conforme
Tabela 1.

4.3 ANALISE DO POSTO DE TRABALHO.

A mesa de trabalho do Departamento de Qualidade tem como medida 68 cm x 40
cm e altura fixa de 78cm, possui bordas arredondadas (Figura 4). H4 espaco para
acomodacédo do teclado e mouse, mas este posto de trabalho opera usando um
Notebook. O espaco para acomodar os membros inferiores € de aproximadamente
40cm, caso se utilize o espaco para suporte do teclado e mouse, a profundidade
aumenta cerca de 25 cm, subindo para um total de 65 cm, e pode ser considerado
suficiente (USP 2021b). A superficie da mesa néo € suficiente para acomodar todos
os itens utilizados durante o trabalho, como documentos e cadernos, também ndo ha

espaco para suporte de documentos ou outros itens pessoais.



Figura 4 - Mesa posto de trabalho Departamento de Qualidade

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Observa-se na Tabela 2, a avaliacdo da mesa através do Check List das condi¢cbes

ergondmicas em postos de trabalho ambientes informatizados, modelo sugerido por

Couto (2014), demonstrou-se que a mesa apresenta condi¢cdo ergondémica ruim.

Tabela 2 - Avaliacdo da mesa Posto de Trabalho Qualidade

1 - E o tipo de mével mais adequado para a funcédo que é exercida? *

N&o (0) Sim (1)

2 — Dimensdes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho
realizados? (espaco suficiente para escrita, leitura, consulta a documentos
segundo a necessidade?)

N&o (0) Sim (1)

3 — Altura apropriada?

N&o (0) Sim (1)

4 — Permite regulagem de altura para pessoas muito altas ou muito baixas?

N&o (0) Sim (1)

5 — Borda anterior arredondada?

N&o (0) Sim (1)

6 — Material ndo reflexivo? Cor adequada, para nao refletir?

N&o (0) Sim (1)

7 — Espaco para as pernas suficientemente alto, largo e profundo?
(ndo considerar se houver suporte do teclado — ver avaliacdo especifica,
adiante)

N&o (0) Sim (1)

8 — Facilidade para a pessoa entrar e sair no posto de trabalho?
(ndo considerar se houver suporte do teclado — ver avaliacdo especifica,
adiante)

Nao (0) Sim (1)

9 — Permite o0 posicionamento do monitor de video mais para frente ou
mais para tras e esse ajuste pode ser feito facilmente?

N&o (0) Sim (1)

10 — A mesa tem algum espaco para que o trabalhador guarde algum
objeto pessoal (bolsa, pasta ou outro?)

N&o (0) Sim (1)

11 — Os fios ficam organizados adequadamente, nado interferindo na é&rea
de trabalho?

Nao (0) Sim (1)

12- A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que
sejafacilmente utilizavel? **

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

6 Pontos




Percentual | 50%

Interpretacdo: Condigdo ergonémica ruim

Fonte: Couto 2014

O Notebook utilizado possui tela de 15,6 polegadas e permite o ajuste de angulo da
tela, mas ndo possui regulagem de altura da tela em relacdo aos olhos. Além disso,
nao se utiliza mouse e teclado independentes, nem se utiliza o suporte para
Notebook, o uso do teclado e mouse do proprio Notebook pode manter funcionaria

em posturas desconfortaveis por longos periodos.

Observa-se na Tabela 3, a avaliagdo do Notebook através do Check List das
condicBes ergonbmicas em postos de trabalho ambientes informatizados, modelo

sugerido por Couto (2014), demonstrou possuir condicdo ergonémica razoavel.

Tabela 3 - Avaliacdo do Notebook e Acessdérios posto de trabalho

Departamento de Qualidade

1 — H& disponibilidade de um suporte para elevar a tela do equipamento até a | Ndo (0) Sim (1)
altura dos olhos, um teclado externo e um mouse externo?
2 — E leve (menos que 1,5 kg)? N&o (0) Sim (1)
3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou o auxiliar) possui | Nao (0) Sim (1)
teclas em separado para a funcédo de PgUp, Pgbn, Home e End?
4 — O teclado do notebook possui a mesma configuracdo do teclado do | N&o (0) Sim (1)

desktop? N&o se aplica (1)
5- As teclas tém dimenséo semelhante as dos teclados de desktop? N&o (0) Sim (1)
6 — As teclas tém forma cOncava, permitindo o encaixe do dedo? N&o (0) Sim (1)

7- O teclado tem inclinac&o (de forma que as teclas mais distantes do corpo do |N&o (0) Sim (1)
usuario figuem ligeiramente mais elevadas)?

8- A tela tem dimenséo de 14 polegadas ou mais? N&o (0) Sim (1)
9- A tela é fosca? N&o (0) Sim (1)
10- Tem dispositivos para inser¢do de varios tipos de midia disponiveis? N&o (0) Sim (1)
Soma dos pontos: 6 Pontos
Percentual 60%

Interpretacdo: Condigao ergondmica razoavel

Fonte: Couto 2014

N&o foi observado suporte para documentos, as atividades realizadas pelo
Departamento de Qualidade requerem a leitura e analise de documentos fisicos e
digitais com muita frequéncia, além da digitacdo de dados nos sistemas eletrénicos
da empresa, 0 que exige constantes movimentos da cabeca e da coluna, aliados a
mudanca e ajuste do foco visual o que pode provocar fadiga visual e dores de
pescoco.



N&o existe apoio para os pés, a funcionéria acaba utilizando o espaco da mesa
projetado para o apoio de CPU para variar a posi¢do dos pés e da postura.

Figura 5 - Cadeira posto de trabalho Departamento de Qualidade

| B
Profundidade 47cm | ©

wdyzgeglaq

1

Fonte: Arquivo pessoal (2022)
A cadeira usada no Departamento de Qualidade é estofada, com borda frontal
arredondada, altura do assento regulavel, possui rodizios e é giratoria. Os bracos da
cadeira ndo possuem regulagem de altura. O encosto é fixo e a curvatura

acompanha a curvatura da coluna. (Figura 5).

Observa-se na Tabela 4, a avaliacdo da cadeira através do Check List das
condicBes ergonbmicas em postos de trabalho ambientes informatizados, modelo

sugerido por Couto (2014), demonstrou-se possuir condicdo ergonémica razoavel.

Tabela 4 - Avaliacdo da Cadeira posto de trabalho Departamento de Qualidade

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas? Nao (0) Sim (1)
2 — Tecido da cadeira permite transpiragéo? Nao (0) Sim (1)
3 — Altura regulavel e acionamento facil do mecanismo de regulagem? Nao (0) Sim (1)

4 — A altura maxima da cadeira é compativel com pessoas mais altas ou com | Ndo (0) Sim (1)
pessoas baixas usando-a no nivel mais elevado?

5 — Largura da cadeira confortavel? N&o (0) Sim (1)
6 — Assento na horizontal ou discreta inclinagdo para tras? Nao (0) Sim (1)
7 — Assento de forma plana? N&o (0) Sim (1)
8 — Borda anterior do assento arredondada? Nao (0) Sim (1)
9 — Apoio dorsal com regulagem da inclinagdo? N&o (0) Sim (1)

10 — Apoio dorsal fornece um suporte firme? N&o (0) Sim (1)




11 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna?

N&o (0) Sim (1)

12 — Regulagem da altura do apoio dorsal: existe e é de facil utilizagdo?

N&o (0) Sim (1)

13 — Espago para acomodacgédo das nadegas?

N&o (0) Sim (1)

14 - Giratéria?

N&o (0) Sim (1)

15 — Rodizios ndo muito duros nem muito leves?

N&o (0) Sim (1)

16 — Os bragos da cadeira sdo de altura regulavel e a regulagem é facil?

N&o (0) Sim (1)
Nao se aplica (1)

17 — Os bragos da cadeira prejudicam a aproximagédo do trabalhador até seu
posto de trabalho?

Sim (0) Néo (1)
Nao se aplica (1)

18 — A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente
utilizavel? *

N&o (0) Sim (1)

19 — Por amostragem, percebe-se que os mecanismos de regulagem de altura,
de inclinacdo e da altura do apoio dorsal estdo funcionando bem?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

13 Pontos

Percentual

68%

Interpretacdo: Condicdo ergonémica razodavel.

Fonte: Couto 2014

4.4 ANALISE DAS POSTURAS DOS FUNCIONARIOS.

Segundo Abrahéo et al. (2009), as posturas mais confortaveis sdo aquelas que nao

impdem um esfor¢co constante de luta contra a gravidade. A extensao dos bragos

sem apoio, obriga grupos musculares a permanecerem sob tensao, exigindo um

esforco estatico que é caracterizado por um estado de contracdo prolongada da

musculatura. A exigéncia de manter ombros elevados, cotovelos suspenso, pescogo

projetado pra frente, pode causar sobrecarga nas estruturas musculo-esqueleticas

no membros superiores, ombros e pescoc¢o o0 que pode provocar dores e lesoes.

Figura 6 - Funcionaria digitando dados.

Fonte: Arquivo pessoal (2022)




A Figura 6 mostra a funcionéria sentada realizando a insercdo de dados no sistema
da empresa. E possivel observar que os bracos estdo sem o devido apoio durante a
digitacdo, a extensdo dos bracos sem apoio, obriga grupos musculares a
permanecerem sob tensdo de acordo com Abrahédo et al. (2009). O cotovelo nao
esta apoiado, gerando maior trabalho muscular estatico dos membros superiores do
corpo, contribuindo para a acentuacdo da fadiga. Segundo USP (2021a), a
sobrecarga muscular estatica é um dos fatores de risco ocupacional associados ao
aparecimento das LER/DORT. Além disso pode-se observar também que o
posicionamento do monitor ndo esta a altura dos olhos, o que pode exigir maior
esforco do pescoco durante a execucdo das atividades, principalmente ao digitar,
conforme destacado por USP (2021a) os distarbios em pescoco tém sido relatados
como o problema osteomuscular mais frequente entre trabalhadores de escritorio.
Segundo Abrahao et al. (2009), um plano de digitacdo adequado deve estar alinhado
com a altura dos cotovelos. Nesta altura é possivel assegurar a digitacdo com punho
em posicdo mais confortavel, evitando compressdes e estiramento das estruturas
articulares. Nota-se que ndo ha como ajustar a posicdo do teclado do Notebook e
nao h& a possibilidade de apoiar o punho durante digitacdo. O apoio para 0s punhos
ajuda a reduzir o esforgo estatico dos membros superiores, evitar a fadiga e manter
0S movimentos naturais do punho. Neste caso, cabe o uso de teclado e mouse
independentes, e 0 uso de apoio para o punho, assim como 0 uso de suporte para o
Notebook assim sera possivel a utilizacdo do teclado na altura adequada para a
estatura da funcionaria e o ajuste da altura da tela, corrigindo a falta de apoio dos

membros superiores e o esforgo excessivo no pescoco.



Figura 7 - Funcionéria sem apoio para pés

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Na Figura 7, observa-se que a funcionaria esta apoiando os pés na propria cadeira,
neste caso a falta de teclado e mouse independentes faz com que ela precise deixar
a cadeira mais alta para usar o teclado do Notebook, o que ndo permite que ela
mantenha a planta dos pés completamente apoiada no piso, conforme determina NR
17. Além disso, pode-se observar que durante a digitacdo, a inclinacdo do pescoco
ndo estd adequada, a musculatura do pesco¢co é uma das areas que mais sofre
nesse processo por causa do posicionamento inadequado do Notebook, quando
posicionado na altura incorreta, muito alto ou muito baixo, faz com que o pescoco se
curve, causando dores na regido. Para evitar lesdes é indicado o uso do Suporte
para Notebook a fim de corrigir a linha de visdo e consequentemente manter o

pescoco na posicao correta.



Figura 8 - Funcionéaria sem apoio na coluna

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Na Figura 8, pode-se verificar gue em alguns momentos a funcionaria ndo faz uso
do apoio da cadeira, o tronco inclina-se para frente o que pode provocar um
aumento da pressdo sobre os 6rgdos na cavidade abdominal, aumentando a carga
imposta aos discos vertebrais. A forma indicada para sentar-se sem causar lesées é

manter a lombar apoiada totalmente ao encosto da cadeira.



Figura 9 - Funcionéria usando Notebook

Fonte: Arquivo pessoal (2022)

Na Figura 9 pode-se observar que a funcionéaria procura variar a postura durante o
expediente de trabalho, mas por falta de conscientizacdo, nem sempre adota
posturas saudaveis ou que possam ser consideradas ergonomicamente
confortaveis. Nesta figura, nota-se a utilizacdo do Notebook no colo, esta postura
pode causar dores e desconfortos no pesco¢co e membros superiores devido ao
maior trabalho muscular estatico usado para manter a postura. Nota-se também a
posicdo inadequada das pernas, nesta posicdo a pressdo ocasionada perturba a
circulagdo sanguinea e dificulta o retorno do sangue dos membros inferiores para o
coracdo. Além disso, o uso do Notebook no colo pode ocasionar queimaduras na
pele causados pelo superaquecimento, segundo (USP 2021%) as queimaduras
térmicas podem ocorrer com temperaturas a partir de 44°C, essas queimaduras
podem causar atrofia, alteracdes na pigmentacdo da pele, ceratoses e, em casos

mais extremos carcinoma de pele, também conhecido como cancer.

A ferramenta utilizada para analise foi o Check List de Couto, onde realizou-se uma

avaliacdo simplificada do fator biomecénico no risco para distarbios



musculoesqueléticos de membros superiores relacionados ao trabalho. Na Tabela 5,
apresenta-se o resultado completo obtido com a aplicagdo do Check List. E possivel
observar que a pontuacdo obtida € de 5 pontos, o que significa um risco no fator

biomecanico pouco significativo para membros superiores

Tabela 5 - Aplicacao do Check List de Couto

CHECK LIST DE COUTO

AVALIACAO SIMPLIFICADA DO FATOR BIOMECANICO NO RISCO PARA DISTURBIOS
MUSCULOESQUELETICOS DE MEMBRO SUPERIORES RELACIONADOS AO TRABALHO

Descri¢do suméria da atividade:

Andlise, leitura e elaboracdo de documentos relacionados a Gestdo da Qualidade, responsavel
pelas auditorias internas e externas, lancamento de dados nos sistemas eletrénicos da empresa.

Especificar: Linha, modelo produzido, producédo por horas, data e turno.

Turno Unico de 42h semanais. Setor ndo possui meta de produtividade. Descanso de 1h por dia.

1. Sobrecarga Fisica

1.1 | Ha contato da mdo ou punho ou tecidos moles com alguma | Nao (* Sim ()
quina viva de objelos ou ferramentas?

O trabalho exige o uso de ferramentas vibratorias? Nao (96

O trabalho e feito em condigdes ambientais de frio | Nao (*

excessivo?

1.4 | Ha necessidade do uso de luvas e, em conseqléncia disso, | Nao (¢ Sim{ )
»®

Sim ( )
Sim ()

1.2
1.3

o trabalhador tem que fazer mais forga?
1.5 | O trabalhador tem que movimentar peso acima de 300 g, | Nao |
como rotina em sua atividade?

Sim ()

2. Forca com as Maos

2.1 | Aparentemente as maos tém que fazer muita forca? Nao € Sim ()
2.2 | A posigdo de pinga (pulpar, lateral ou palmar) é utilizada | Nao $€ Sim ()
para fazer forca?
2.3 | Quando wusados para apertar botdes, teclas ou | Nao u Sim ()
componentes, para montar ou inserir, ou para exercer
compressac digital, a forga de compressao exercida pelos
dedos ou pela mao & de alta intensidade?

2.4 | O esforgo manual detectado e feito durante mais que 49% | Nao @€ Sim ()
do ciclo ou é repetido mais que 8 vezes por minuto?




3. Postura no Trabalho

3.1 | Ha algum esforgo estatico da mao ou do antebraco como | Nao ( ) Sim $¢
rotina na realizacfo do trabalho?

3.2 | HA algum esforgo estatico do ombro, do brago ou do | Nao ([ ) Sim “
pescogo como rotina na realizagao do trabalho?

3.3 | Ha extensao ou flexio forgada do punho como rotina na | Nao () Sim 9§
execugdo da tarefa?

3.4 | Ha desvio ulnar ou radial forgado do punho como rotina na | Nao | ) Sim 9§
execugdo da tarefa?

3.5 | Ha abducao do brago acima de 45 graus ou elevacgao dos | Nao ” Sim ()
bragos acima do nivel dos ombros como rotina na
execugao da tarefa?

3.6 | Ha outras posturas forcadas dos membros superiores? MNao ” Sim ()

3.7 | O trabalhador tem flexibilidade na sua postura durante a | Sim “ MNao ()
jornada?

4. Posto de Trabalho e Esforgo Estatico

4.1 | A atividade & de alta precisdo de movimentos? Ou existe Néo“ Sim{ )
alguma contragdo muscular para estabilizar uma parte do
corpo enguanto outra parte executa o trabalho?

4.2 | A altura do posto de trabalho & regulavel? Sim () Nao §¢

Ou desne-
cessdria a
regulagem
()

5. Repetitividade e Organizacao do Trabalho

5.1 | Existe algum tipo de movimento que & repetido por mais de | NZo (98 Sim{( )
3.000 vezes no turno? Ou o ciclo & menor gue 30 segundos,
sem pausa curtissima de 15% ou mais do mesmao?

5.2 | Mo caso de ciclo maior que 30 segundos, ha diferentes | Sim {* Nao ()
padrées de movimentos (de forma que nenhum elemento ou ciclo <
da tarefa occupe mais que 50% do ciclo?) 30s()

5.3 | Ha rodizio (revezamento) nas tarefas, com alternancia de Sin‘*} MNao ( )
grupamentos musculares?

5.4 | Percebem-se sinais de estar o trabalhador com o tempo | Nao (* Sim ()
apertado para realizar sua tarefa?

5.5 | Entre um ciclo e outro ha a possibilidade de um pegueno Mao ( )

descanso? OQOu h& pausa bem definida de

aproximadamente 5 a 10 minutos por hora?

Sim q*




6. Ferramenta de Trabalho

6.1 | Para esforgos em preensdo: Sim{ jou | Nao( )
- O didmetro da manopla da ferramenta tem entre 20 e 25 | Nao  ha
mm (mulheres) ou entre 25 e 35 mm (homens)? ferramenta
Para esforgos em pinga: b 4

O cabo ndo & muito fino nem muito grosso e permite boa
estabilidade da pega?

6.2 | 6.2- A ferramenta pesa menos de 1 kg ou, no caso de | Sim( jou | Nao( )
pesar mais de 1 kg, encontra-se suspensa por dispositivo | Nao  ha
capaz de reduzir o esforgo humano? ferramenta

Total: | 5 pontos

Interpretagdo dos resultados: Fator biomecanico pouco significativo - Auséncia de risco

Critério de Interpretacao:
+ Somar o total dos pontos

« De 0 a3 pontos: auséncia de fatores biomecénicos — AUSENCIA DE RISCO

= Entre 4 e 6 pontos: fator biomecénico pouco significative- AUSENCIA DE RISCO

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

+« Entre 10 e 14 pontos: fator biomecanico significative- RISCO

+ 15 ou mais pontos: fator biomecanico muito significative- ALTO RISCO

7- Fator ergonomico extremo
Descreva algum fator de altissima intensidade (por exemplo, altissima repelitividade, postura
extremamente forgada, forga muito intensa). Caso exisla, deve-se fazer uma analise especial

desse fator.

Nao ha.

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

significativo.

Observou-se bragos e cotovelos sem o devido apoio durante a digitacéo, posicionamento
do monitor ndo esta a altura dos olhos, ndo ha como ajustar a posi¢do do teclado do
Notebook e ndo h& apoio do punho durante digitacdo. Nao h& apoio para pés, nem uso
de teclado e mouse independentes. O apoio na cadeira ndo € rigido, o que permite que a

funcionaria trabalhe sem apoiar adequadamente a lombar.

Analistas: Fabiana Borges
Data: 18/02/2022

Fonte: Couto 1996




4.5 RECOMENDACOES

Ao analisar o posto de trabalho e as respostas ao Questionario sobre o home office
notou-se que a principal ferramenta de trabalho € o computador, seja o Desktop ou
Notebook. Também foi possivel notar a existéncia de uma relacdo direta entre as
dores ou desconfortos fisicos manifestados pelos funcionarios e algumas
deficiéncias do mobilidrio ou auséncia de alguns equipamentos como o uso de
teclado e mouse independentes para os Notebooks, inclusive a falta de ajuste da
altura da tela dos Notebooks em relacdo aos olhos e falta de apoio para pés.
Também € possivel notar que a falta de pausas durante o expediente ou o nimero
reduzido de pausas realizadas, e as posturas inadequadas estao proporcionalmente

ligadas as dores e desconfortos sentidos pelos funcionarios.

As posturas inadequadas se devem em alguns casos a deficiéncia do mobiliario ou
dos equipamentos que impedem a acomodacgao correta dos segmentos corporais e
em outros casos se devem ao desconhecimento das posturas ergonomicamente
adequadas/confortaveis ou ao ajuste deficitario da altura do mobiliario ou

equipamentos.

Apods a andlise do posto de trabalho e posturas, cabem algumas recomendacdes:

e Adaptacdo do mobilidrio e equipamentos as necessidade e medidas
antropométricas da funcionéaria, incluindo ajuste da altura do
monitor/Notebook de modo que a linha superior figue no maximo na altura
dos olhos. Incluindo também ajuste da altura da cadeira, deve ter a altura
regulada pela posicdo do cotovelo. Deve-se regular a altura da mesa
garantindo que o plano de digitacdo esteja alinhado com a altura dos
cotovelos.

e Aquisicdo de apoio para pés com largura suficiente, altura regulavel e angulo
ajustavel.

e Agquisicao de apoio para punhos.

e Agquisicdo de suporte para documentos, de preferéncia, pranchetas de
pequena inclinagdo (20° ou 30° com a horizontal), com régua de material ndo
reflexivo e ndo deve cobrir as ultimas linhas do texto, para apoiar 0s

documentos durante a analise documental ou processamento de dados.



e Inclusdo de um programa de ginastica laboral online, estudando os
segmentos do corpo mais solicitados durante a jornada de trabalho e um
programa de exercicios para eliminar os desconfortos fisicos, e promover uma
conscientizacéo a respeito da necessidade de manter o corpo ativo durante a
jornada de trabalho.

e Provisdo treinamento postural online, aos funcionarios para tomar
conhecimento da forma correta de posicionar-se nas estagdes de trabalho.
Com objetivo de evitar lesdes e prevenir possiveis problemas de saude
resultantes da atividade laboral e de conscientizar os trabalhadores da
relacdo entre as posturas inadequadas com o aparecimento das LER/DORT.

¢ Insercdo no expediente de trabalho de pausas de 5 a 10 minutos a cada 1
hora trabalhada. E recomendavel que a pessoa levante, estique o corpo,
caminhe um pouco e descanse a vista, de preferéncia alguns segundos de
olhos fechados a fim de evitar a fadiga visual.

e Para os postos de trabalhos com Notebooks, adquirir teclados e mouses
independentes. Adquirir suporte para Notebook, com regulagem de altura
angulo e de inclinacdo, que ajude a manter a postura correta, adaptando-se
as maos e antebracos do usuario.

e Substituicdo da mesa de trabalho por mesa com regulagem de altura, e com
espaco suficiente para todos 0s equipamentos e acessorios necessarios.

e Apés realizadas as modificacdes, recomenda-se que seja feito uma nova

analise ergon6mica para avaliar o impacto das mesmas sobre os funcionarios.

5 CONCLUSOES

O presente trabalho atingiu seu objetivo ao fazer a analise ergondmica de um posto
de trabalho em home office do Departamento da Qualidade. Demonstrou-se que
algumas exigéncias na NR 17 ndo estdo sendo atendidas completamente, a norma
estabelece parametros que ajudam a prevenir o adoecimento dos funcionarios,
guando se atende as estes paramentos, 0 posto de trabalho torna-se mais produtivo

e seguro, além de contribuir com a satisfacdo e saude dos trabalhadores.

Identificou-se algumas deficiéncias nos mobiliarios e a falta de equipamentos

indispensaveis para as atividades executas em home office, também foi possivel



observar a falta de pausa ou o numero reduzido delas durante o expediente de
trabalho, e a falta de conhecimento sobre a importancia das pausas na prevencéo
das LER/DORT. Falta uma conscientizacdo mais ostensiva em relacdo as formas de
prevencdo das dores musculares e a necessidade da adocdo de posturas

adequadas, a fim de evitar os danos a saude.

A avaliacdo qualitativa das condicbes ambientais demostrou que o home office
atende as exigéncias da NR 17. Com o intuito de contribuir com a melhoria do
ambiente de trabalho foram feitas recomendacdes e sugeriu-se que apls as
modificacdes, seja feito uma nova andlise ergonémica para avaliar o impacto das

mesmas sobre os funcionarios.
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APENDICE — QUESTIONARIO SOBRE HOME OFFICE

Este questionario visa adquirir informacdes sobre as condigcbes ergondmicas no
desenvolvimento do seu trabalho em home office, imposto pela Pandemia (2020-
hoje) como medida para mitigar o avangco da Covid-19 causada pelo virus Sars-
CoV2.

- Os dados serdo adquiridos de forma andnima para garantir a integridade e o
maximo de conforto durante a resposta. O e-mail serve apenas para limitar a quantia
de respostas por pessoa, e também para enviar uma copia do seu questionario para
VOCE.

- Caso esteja pelo celular, algumas alternativas podem estar escondidas, basta

arrastar para o lado.

1.E-mall

2.Durante a pandemia vocé trabalhou em home office? Marcar apenas uma opc¢ao.
Sim N&o

3.Por quanto tempo fez home office na pandemia? Marcar apenas uma opc¢ao.
De marco a agosto 2020

De marco a dezembro 2020

De mar¢o/2020 a junho/2021

De mar¢o/2020 a dezembro/2021

Outro:

Informacdes pessoais

4.Qual seu sexo? Marcar apenas uma opc¢ao.
Feminino

Masculino

Outro:

5.Qual a sua idade? Marcar apenas uma opcao.
Entre 18 e 29 anos

Entre 30 e 39 anos

Entre 40 e 49 anos

Entre 50 e 59 anos

60 anos ou mais

6.Qual sua escolaridade? Marcar apenas uma op¢ao.
Ensino Médio Incompleto
Ensino Médio Completo



Ensino Superior Incompleto
Ensino Superior Completo
Pos graduacao incompleto
Pés graduacédo completo

Outro:

7.Qual seu estado civil? Marcar apenas uma opcao.
Solteiro (a)

Casado (a)

Unido estavel

Divorciado (a)

Viavo (a)

8.H& quanto tempo trabalha no atual cargo? Marcar apenas uma oval.
Menos de 1 ano

De 1 a2 anos

De 2 a 3 anos

De 3 a4 anos

Acima de 5 anos

Condicdes de trabalho em home office

9. Realiza pausa para descanso, sem ser o horario de refeicdo (pausa para café,
adgua, alongamentos...) durante o home office? Marcar apenas uma opgéo.

Sim

N&o

10.Qual é o tempo de duracao da pausa para descanso realizada? Marcar apenas
uma opcao.

Pausa curta de 5 minutos

Pausa curta de 10 minutos

Pausa curta de 15 minutos

Pausa curta de 20 minutos

N&o realizo pausa para descanso.

11.Qual é a frequéncia da pausa para descanso realizada? Marcar apenas uma
opcao.

A cada 1 hora de trabalho.

A cada 2 horas de trabalho

A cada 3 horas de trabalho.

N&o realizo pausa para descanso.

12. Em relacdo aos equipamentos de trabalho, como vocé classifica seu ambiente
de trabalho em home office? Marcar apenas uma opc¢ao.

Pouco Satisfatério

Satisfatorio

Muito Satisfatorio



13.Qual é o seu principal equipamento de trabalho em home office? Marcar apenas
uma opcao.

Notebook

Tablet

Computador de mesa

Celular

14.Em relacéo ao mobiliario, como vocé classifica seu ambiente de trabalho em
home office? Marcar apenas uma opc¢ao.

Pouco Satisfatorio

Satisfatorio

Muito Satisfatorio

15.Em relacdo ao espaco de trabalho, como vocé classifica seu ambiente de
trabalho em home office? Marcar apenas uma opc¢éao.

Pouco Satisfatério

Satisfatorio

Muito Satisfatério

16.Em relagdo a organizagdo, como vocé classifica seu ambiente de trabalho em
home office? Marcar apenas uma opc¢ao.

Pouco Satisfatorio

Satisfatorio

Muito Satisfatorio

Saude do trabalhador

17.Vocé sente algum desconforto ou dor em alguma parte do seu corpo, durante o
trabalho em home office? Marcar apenas uma opcéao.

Sim

N&o

18.Indique em qual local sente dor ou desconforto: Marque todas que se aplicam.
Mao

Braco

Cabeca

Pescoco

Coluna Lombar

Pernas

Quadril

Ombros

N&o sinto.

Outro:

19.Vocé considera que a dor ou desconforto esta relacionado ao seu trabalho atual?
Marcar apenas uma opc¢ao.

Sim

N&o



20.Ha quanto tempo sente dor o desconforto?
Marcar apenas uma opc¢ao.

Menos de 1 més

De 1 a 3 meses

De 3 a 6 meses

Acima de 6 meses

21.Como vocé descreve o desconforto? Marque todas que se aplicam.
Cansaco

Choque

Adormecimento

Inflamacéao

Dor

Peso

Perda da forca

Limitagdo de movimentos

Outro:

22.Qual é o grau de intensidade? Marcar apenas uma opc¢ao.
Muito forte/ forte

Moderado

Muito leve /Leve

23.0 que vocé sente piora com o trabalho em home office? Marcar apenas uma
opcao.

N&o

Aumenta durante a jornada de trabalho normal

Aumenta durante as horas extras

Aumenta a noite

24.0 que vocé sente melhora com o repouso? Marcar apenas uma opgao.
N&o

A noite

Nos finais de semana

Durante revezamento em outras tarefas

Nas férias

25.Vocé toma remédio ou aplica compressas para trabalhar?

Marcar apenas uma opcao.

Sim

N&o

As vezes

26.Vocé ja fez algum tipo de tratamento médico por distarbio ou lesdo em membros
superiores, coluna ou membros inferiores? Marcar apenas uma opgao.

Sim

N&o

Outro:



27.Se ja fez tratamento médico, indique para qual distarbio ou lesdo?

Sugestdes
28. Tem alguma sugestao para melhorar seu posto de trabalho em home office, ou
atividades/ tarefas realizadas?
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17.1 Objetivo

17.1.1 Esta Norma Regulamentadora - NR visa estabelecer as diretrizes e o0s
requisitos que permitam a adaptacdo das condi¢des de trabalho as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar conforto, seguranca,

saude e desempenho eficiente no trabalho.

17.1.1.1 As condic¢Oes de trabalho incluem aspectos relacionados ao levantamento,

transporte e descarga de materiais, ao mobiliario dos postos de trabalho, ao trabalho



com magquinas, equipamentos e ferramentas manuais, as condi¢cdes de conforto no

ambiente de trabalho e a propria organizacao do trabalho.

17.2 Campo de Aplicacéo

17.2.1 Esta Norma se aplica a todas as situacdes de trabalho, relacionadas as
condicdes previstas no subitem 17.1.1.1, das organizagfes e dos 6rgaos publicos da
administracdo direta e indireta, bem como dos 6rgdos dos Poderes Legislativo,
Judiciario e Ministério Publico que possuam empregados regidos pela Consolidacéo
das Leis do Trabalho — CLT.

17.2.2 Nos termos previstos em lei, aplica-se o disposto nesta NR a outras relagbes

juridicas.

17.3 Avaliacdo das situacdes de trabalho

17.3.1 A organizacao deve realizar a avaliacdo ergondémica preliminar das situacdes
de trabalho que, em decorréncia da natureza e contetudo das atividades requeridas,
demandam adaptacdo as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, a fim
de subsidiar a implementacéo das medidas de prevencado e adequacdes necessarias

previstas nesta NR.

17.3.1.1 A avaliacdo ergonbmica preliminar das situacbes de trabalho pode ser
realizada por meio de abordagens qualitativas, semiquantitativas, quantitativas ou
combinacgao dessas, dependendo do risco e dos requisitos legais, a fim de identificar
0s perigos e produzir informacdes para o planejamento das medidas de prevencao

necessarias.

17.3.1.2 A avaliacdo ergondmica preliminar pode ser contemplada nas etapas do
processo de identificacdo de perigos e de avaliacdo dos riscos descrito no item 1.5.4
da Norma Regulamentadora n° 01 (NR 01) — Disposi¢cdes Gerais e Gerenciamento

de Riscos Ocupacionais.

17.3.1.2.1 A avaliacdo ergon6mica preliminar das situacdes de trabalho deve ser

registrada pela organizacao.



17.3.2 A organizacdo deve realizar Analise Ergondmica do Trabalho - AET da

situacao de trabalho quando:

a) observada a necessidade de uma avaliagdo mais aprofundada da situacao;
b) identificadas inadequagdes ou insuficiéncia das acdes adotadas;

c) sugerida pelo acompanhamento de salde dos trabalhadores, nos termos do
Programa de

Controle Médico de Saude Ocupacional - PCMSO e da alinea “c” do subitem
1.5.5.1.1 da NR 01; ou
d) indicada causa relacionada as condi¢des de trabalho na andlise de acidentes e

doencas relacionadas ao trabalho, nos termos do Programa de Gerenciamento de
Riscos — PGR.

17.3.3 A AET deve abordar as condi¢Ges de trabalho, conforme estabelecido nesta

NR, incluindo as seguintes etapas:

a) analise da demanda e, quando aplicavel, reformulacéo do problema,;

b) analise do funcionamento da organizacdo, dos processos, das situacfes de
trabalho e da atividade;

c) descricdo e justificativa para definicho de métodos, técnicas e ferramentas
adequados para a andlise e sua aplicacdo, ndo estando adstrita a utilizacdo de
meétodos, técnicas e ferramentas especificos;

d) estabelecimento de diagndstico;
e) recomendacdes para as situacdes de trabalho analisadas; e

f) restituicdo dos resultados, validagdo e revisdo das intervencdes efetuadas,
guando necesséria, com a participacdo dos trabalhadores.

17.3.4 As Microempresas — ME e Empresas de Pequeno Porte — EPP enquadradas
como graus de risco 1 e 2 e o Microempreendedor Individual — MEI ndo s&o
obrigados a elaborar a AET, mas devem atender todos os demais requisitos

estabelecidos nesta NR, quando aplicaveis.

17.3.4.1 As ME ou EPP enquadradas como graus de risco 1 e 2 devem realizar a

AET quando observadas as situacdes previstas nas alineas “c” e “d” do item 17.3.2.

17.3.5 Devem integrar o inventario de riscos do PGR:

a) os resultados da avaliacdo ergon6mica preliminar; e



b)a revisdo, quando for o caso, da identificacdo dos perigos e da avaliacdo dos
riscos, conforme indicado pela AET.

17.3.6 Devem ser previstos planos de acéo, nos termos do PGR, para:

a) as medidas de prevencdo e adequacdes decorrentes da avaliacdo ergondémica
preliminar, atendido o previsto nesta NR; e b) as recomendacdes da AET.

17.3.7 O relatério da AET, quando realizada, deve ficar a disposi¢do na organizacéo
pelo prazo de 20 (vinte) anos.

17.3.8 A organizacdo deve garantir que os empregados sejam ouvidos durante o

processo da avaliacdo ergondémica preliminar e na AET.

17.4 Organizacéao do trabalho

17.4.1 A organizacdo do trabalho, para efeito desta NR, deve levar em

consideracéo: a) as normas de producao;

b) o modo operatério, quando aplicavel;

) a exigéncia de tempo;

d) o ritmo de trabalho;

e) o conteudo das tarefas e os instrumentos e meios técnicos disponiveis; e

f) os aspectos cognitivos que possam comprometer a seguranca e a saude do
trabalhador.

17.4.2 Nas atividades que exijam sobrecarga muscular estatica ou dinamica
do tronco, do pescoco, da cabeca, dos membros superiores e dos membros
inferiores, devem ser adotadas medidas técnicas de engenharia,
organizacionais e/ou administrativas, com o objetivo de eliminar ou reduzir
essas sobrecargas, a partir da avaliagdo ergondmica preliminar ou da AET.

17.4.3 Devem ser implementadas medidas de prevencdao, a partir da avaliacdo
ergondmica preliminar ou da AET, que evitem que os trabalhadores, ao
realizar suas atividades, sejam obrigados a efetuar de forma continua e
repetitiva:

a) posturas extremas ou nocivas do tronco, do pescoco, da cabeca, dos membros
superiores e/ou dos membros inferiores;

b) movimentos bruscos de impacto dos membros superiores;

C) uso excessivo de forca muscular;



d) frequéncia de movimentos dos membros superiores ou inferiores que possam
comprometer a seguranca e a saude do trabalhador;

e) exposicao a vibragdes, nos termos do Anexo | da Norma Regulamentadora n° 09 -
Avaliagéo e
Controle das Exposi¢cdes Ocupacionais a Agentes Fisicos, Quimicos e Bioldgicos; ou

f) exigéncia cognitiva que possa comprometer a seguranca e saude do trabalhador.

17.4.3.1 As medidas de prevencdo devem incluir duas ou mais das seguintes

alternativas:

a) pausas para propiciar a recuperagao psicofisiologica dos trabalhadores, que
devem ser computadas como tempo de trabalho efetivo;

b)alternancia de atividades com outras tarefas que permitam variar as posturas, 0s
grupos musculares utilizados ou o ritmo de trabalho;

c) alteracéo da forma de execucédo ou organizacao da tarefa; e

d)outras medidas técnicas aplicaveis, recomendadas na avaliagdo ergondmica
preliminar ou na AET.

17.4.3.1.1 Quando nao for possivel adotar as alternativas previstas nas alineas “c” e
“d” do subitem 17.4.3.1, devem obrigatoriamente ser adotadas pausas e alternancia

de atividades previstas, respectivamente, nas alineas “a” e “b” do subitem 17.4.3.1.

17.4.3.2 Para que as pausas possam propiciar descanso e recuperacao

psicofisioldgica dos trabalhadores, devem ser observados o0s requisitos minimos:

a) a introducdo das pausas nao pode ser acompanhada de aumento da cadéncia
individual; e

b) as pausas devem ser usufruidas fora dos postos de trabalho.

17.4.3.3 Deve ser assegurada a saida dos postos de trabalho para satisfacdo das
necessidades fisioldgicas dos trabalhadores nos termos do item 24.9.8 da Norma
Regulamentadora n° 24 (NR 24) - Condi¢Ges Sanitarias e de Conforto nos Locais de
Trabalho, independentemente da fruicdo das pausas.

17.4.4 Todo e qualquer sistema de avaliacdo de desempenho para efeito de
remuneracdo e vantagens de qualquer espécie deve levar em consideracdo as

repercussoes sobre a saude dos trabalhadores.



17.4.5 A concepgédo dos postos de trabalho deve levar em consideragéo os fatores
organizacionais e ambientais, a natureza da tarefa e das atividades e facilitar a

alternancia de posturas.

17.4.6 As dimens0fes dos espacos de trabalho e de circulacéo, inerentes a execucao
da tarefa, devem ser suficientes para que o trabalhador possa movimentar o0s
segmentos corporais livremente, de maneira a facilitar o trabalho, reduzir o esforgo

do trabalhador e ndo exigir a adocéo de posturas extremas ou nocivas.

17.4.7 Os superiores hierarquicos diretos dos trabalhadores devem ser orientados

para buscar no exercicio de suas atividades:

a) facilitar a compreenséo das atribuicdes e responsabilidades de cada funcao;

b) manter aberto o didlogo de modo que os trabalhadores possam sanar duvidas
guanto ao exercicio de suas atividades;

¢) facilitar o trabalho em equipe; e

d) estimular tratamento justo e respeitoso nas relacdes pessoais no ambiente de
trabalho.

17.4.7.1 A organizacdo com até 10 (dez) empregados fica dispensada do

atendimento ao item 17.4.7.

17.5 Levantamento, transporte e descarga individual de cargas

17.5.1 Nao devera ser exigido nem admitido o transporte manual de cargas por um

trabalhador cujo peso seja suscetivel de comprometer sua salde ou sua seguranca.

17.5.1.1 A carga suportada deve ser reduzida quando se tratar de trabalhadora
mulher e de trabalhador menor nas atividades permitidas por lei.

17.5.2 No levantamento, manuseio e transporte individual e ndo eventual de cargas,

devem ser observados 0s seguintes requisitos:

a) os locais para pega e depdsito das cargas, a partir da avaliacdo ergonémica
preliminar ou da AET, devem ser organizados de modo que as cargas, acessos,
espacos para movimentacdo, alturas de pega e deposicdo ndo obriguem o
trabalhador a efetuar flexdes, extensdes e rotacdes excessivas do tronco e outros
posicionamentos e movimentacdes forcadas e nocivas dos segmentos corporais; e



b) cargas e equipamentos devem ser posicionados o mais proximo possivel do
trabalhador, resguardando espacos suficientes para os pés, de maneira a facilitar o
alcance, ndo atrapalhar os movimentos ou ocasionar outros riscos.

17.5.2.1 E vedado o levantamento ndo eventual de cargas que possa comprometer
a seguranca e a saude do trabalhador quando a distancia de alcance horizontal da

pega for superior a 60 cm (sessenta centimetros) em relagéo ao corpo.

17.5.3 O transporte e a descarga de materiais feitos por impulsdo ou tracdo de
vagonetes, carros de mao ou qualquer outro aparelho mecanico devem observar a
carga, a frequéncia, a pega e a distancia percorrida, para que ndo comprometam a

salde ou a seguranca do trabalhador.

17.5.4 Na movimentacado e no transporte manual ndo eventual de cargas, devem ser
adotadas uma ou mais das seguintes medidas de prevencdo: a) implantar meios
técnicos facilitadores;

b) adequar o peso e o tamanho da carga (dimensdes e formato) para que nédo
provoguem o aumento do esforco fisico que possa comprometer a seguranca e a
saude do trabalhador;

¢) limitar a duracéo, a frequéncia e o nimero de movimentos a serem efetuados
pelos trabalhadores;

d) reduzir as distancias a percorrer com cargas, quando aplicavel; e

e) efetuar a alternancia com outras atividades ou pausas suficientes, entre periodos
nao superiores a duas horas.

17.5.5 Todo trabalhador designado para o transporte manual ndo eventual de cargas
deve receber orientacdo quanto aos métodos de levantamento, carregamento e

deposicao de cargas.

17.5.6 O capitulo 17.5 Levantamento, transporte e descarga individual de cargas

desta NR n&o se aplica a levantamento, transporte e movimentagao de pessoas.

17.6 Mobiliario dos postos de trabalho

17.6.1 O conjunto do mobiliario do posto de trabalho deve apresentar regulagens em
um ou mais de seus elementos que permitam adapta-lo as caracteristicas
antropomeétricas que atendam ao conjunto dos trabalhadores envolvidos e a

natureza do trabalho a ser desenvolvido.



17.6.2 Sempre que o trabalho puder ser executado alternando a posicdo de pé com
a posicao sentada, o posto de trabalho deve ser planejado ou adaptado para

favorecer a alternancia das posicoes.

17.6.3 Para trabalho manual, os planos de trabalho devem proporcionar ao
trabalhador condi¢cdes de boa postura, visualizacdo e operagéo e devem atender aos
seguintes requisitos minimos:

a) caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentacdo dos

segmentos corporais de forma a ndo comprometer a salude e ndo ocasionar
amplitudes articulares excessivas ou posturas nocivas de trabalho;

b)altura e caracteristicas da superficie de trabalho compativeis com o tipo de
atividade, com a distancia requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a
altura do assento;

c) area de trabalho dentro da zona de alcance manual e de facil visualizagéo pelo
trabalhador;

d) para o trabalho sentado, espaco suficiente para pernas e pés na base do plano de
trabalho, para permitir que o trabalhador se aproxime o maximo possivel do ponto
de operacédo e possa posicionar completamente a regido plantar, podendo utilizar
apoio para os pés, nos termos do item 17.6.4; e

e)para o trabalho em pé, espaco suficiente para os pés na base do plano de
trabalho, para permitir que o trabalhador se aproxime o maximo possivel do ponto
de operacgéo e possa posicionar completamente a regido plantar.

17.6.3.1 A area de trabalho dentro da zona de alcance maximo pode ser utilizada
para acdes que ndo prejudiquem a seguranca e a saude do trabalhador, sejam elas

eventuais ou também, conforme AET, as nao eventuais.

17.6.4 Para adaptagdo do mobiliario as dimensfes antropométricas do trabalhador,
pode ser utilizado apoio para os pés sempre que o trabalhador ndo puder manter a

planta dos pés completamente apoiada no piso.

17.6.5 Os pedais e demais comandos para acionamento pelos pés devem ter
posicionamento e dimensdes que possibilitem facil alcance, além de atender aos

requisitos estabelecidos no item 17.6.3.

17.6.6 Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos seguintes

requisitos minimos:



a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da funcao exercida;
b) sistemas de ajustes e manuseio acessiveis;
c) caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacao na base do assento;

d) borda frontal arredondada; e
e) encosto com forma adaptada ao corpo para protecéo da regiao lombar.

17.6.7 Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados em pé, devem
ser colocados assentos com encosto para descanso em locais em que possam ser

utilizados pelos trabalhadores durante as pausas.

17.6.7.1 Os assentos previstos no item 17.6.7 estao dispensados do atendimento ao
item 17.6.6.

17.7 Trabalho com maquinas, equipamentos e ferramentas manuais.

17.7.1 O trabalho com maquinas e equipamentos deve atender, em
consonancia com a Norma Regulamentadora n°® 12 - Seguranca no Trabalho
em Maquinas e Equipamentos, além das demais disposicdes desta NR, aos
aspectos constantes neste capitulo.

17.7.2 Os fabricantes de maquinas e equipamentos devem projetar e construir
0S componentes, como monitores de video, sinais e comandos, de forma a
possibilitar a interagéo clara e precisa com o operador objetivando reduzir
possibilidades de erros de interpretacdo ou retorno de informacéo, nos termos
do item 12.9.2 da NR 12.

17.7.2.1 A localizacéo e o posicionamento do painel de controle e dos comandos
devem facilitar o acesso, o manejo facil e seguro e a visibilidade da informacéo do

processo.

17.7.3 Os equipamentos utilizados no processamento eletronico de dados com
terminais de video devem permitir ao trabalhador ajusta-lo de acordo com as tarefas

a serem executadas.

17.7.3.1 Os equipamentos devem ter condi¢cdes de mobilidade suficiente
para permitir o ajuste da tela do equipamento a iluminagcdo do ambiente,
protegendo-a contra reflexos, e proporcionar corretos angulos de visibilidade
ao trabalhador.

17.7.3.2 Nas atividades com uso de computador portatil de forma nao
eventual em posto de trabalho, devem ser previstas formas de adaptacao do



teclado, do mouse ou da tela a fim de permitir o ajuste as caracteristicas
antropomeétricas do trabalhador e a natureza das tarefas a serem executadas.

17.7.4 Devem ser dotados de dispositivo de sustentacdo os equipamentos e
ferramentas manuais cujos pesos e utilizagdo na execucgao das tarefas forem
passiveis de comprometer a seguranca ou a saude dos trabalhadores ou
adotada outra medida de prevencdo, a partir da avaliagdo ergondmica
preliminar ou da AET.

17.7.5 A concepcdao das ferramentas manuais deve atender, além dos demais
itens desta NR, aos seguintes aspectos:

a) facilidade de uso e manuseio; e

b) evitar a compressao da palma da méao ou de um ou mais dedos em arestas ou
guinas vivas.

17.7.6 A organizacdo deve selecionar as ferramentas manuais para que o tipo,
formato e a textura da empunhadura sejam apropriados a tarefa e ao eventual uso

de luvas.

17.8 Condicdes de conforto no ambiente de trabalho

17.8.1 Em todos os locais e situacbes de trabalho deve haver iluminacao,
natural ou artificial, geral ou suplementar, apropriada a natureza da atividade.

17.8.2 A iluminacdo deve ser projetada e instalada de forma a evitar
ofuscamento, reflexos incOBmodos, sombras e contrastes excessivos.

17.8.3 Em todos os locais e situacdes de trabalho internos, deve haver
iluminagdo em conformidade com os niveis minimos de iluminamento a serem
observados nos locais de trabalho estabelecidos na Norma de Higiene
Ocupacional n°® 11 (NHO 11) da Fundacentro - Avaliacdo dos Niveis de
lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho, versdo 2018.

17.8.4 Nos locais de trabalho em ambientes internos onde sdo executadas
atividades que exijam manutencdo da solicitacdo intelectual e atencao
constantes, devem ser adotadas medidas de conforto acustico e de conforto
térmico, conforme disposto nos subitens seguintes.

17.8.4.1 A organizagdo deve adotar medidas de controle do ruido nos ambientes
internos com a finalidade de proporcionar conforto acustico nas situacdes de

trabalho.



17.8.4.1.1 O nivel de ruido de fundo para o conforto deve respeitar 0s
valores de referéncia para ambientes internos de acordo com sua finalidade
de uso estabelecidos em normas técnicas oficiais.

17.8.4.1.2 Para os demais casos, o nivel de ruido de fundo aceitavel para
efeito de conforto acustico sera de até 65 dB(A), nivel de pressao sonora
continuo equivalente ponderado em A e no circuito de resposta Slow (S).

17.8.4.2 A organizacdo deve adotar medidas de controle da temperatura, da
velocidade do ar e da umidade com a finalidade de proporcionar conforto térmico
nas situacoes de trabalho, observando-se o parametro de faixa de temperatura do ar

entre 18 e 25 °C para ambientes climatizados.

17.8.4.2.1 Devem ser adotadas medidas de controle da ventilacdo ambiental para
minimizar a ocorréncia de correntes de ar aplicadas diretamente sobre os

trabalhadores.

17.8.5 Fica ressalvado o atendimento dos itens 17.8.3 e 17.8.4.2 nas situacdes em
que haja normativa especifica com a devida justificativa técnica de que nao havera

prejuizo a seguranca ou a saude dos trabalhadores.

ANEXO I da NR 17
TRABALHO DOS OPERADORES DE CHECKOUT
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1. Objetivo

1.1  Estabelecer as diretrizes e os requisitos para adequacéo das condicdes
de trabalho dos operadores de checkout, visando a prevencao dos problemas
de saude e seguranca relacionados ao trabalho.

2. Campo de Aplicacéo



2.1 Este Anexo aplica-se as organizacdes que desenvolvam atividade
comercial utilizando sistema de autosservico e checkout, como
supermercados, hipermercados e comércio atacadista.

3. Posto de trabalho

3.1 Em relacdo ao mobiliario do checkout e as suas dimensdes, incluindo
distancias e alturas, no posto de trabalho deve-se:

a) atender as caracteristicas antropométricas de 90% (noventa por cento) dos
trabalhadores, respeitando os alcances dos membros e da visdo, ou seja,
compatibilizando as areas de visdo com a manipulacao;

b) assegurar a postura para o trabalho na posicdo sentada e em pé, e as
posicdes confortaveis dos membros superiores e inferiores nessas duas situacoes;

c) respeitar os angulos limites e trajetorias naturais dos movimentos, durante a
execucao das tarefas, evitando a flexdo e a torcéo do tronco;

d) garantir um espaco adequado para livre movimentacdo do operador e
colocacdo da cadeira, a fim de permitir a alternancia do trabalho na posi¢cdo em pé
com o trabalho na posicao sentada;

e) manter uma cadeira de trabalho com assento e encosto para apoio lombar,

com estofamento de densidade adequada, ajustaveis a estatura do trabalhador e a
natureza da tarefa; f) colocar apoio para os pés, independente da cadeira;

g) adotar, em cada posto de trabalho, sistema com esteira eletromecanica para
facilitar a movimentag&do de mercadorias nos checkouts com comprimento de 2,70
m (dois metros e setenta centimetros) ou mais;

h) disponibilizar sistema de comunicacdo com pessoal de apoio e supervisao; e

i) manter mobilidrio sem quinas vivas ou rebarbas, devendo os elementos de fixacéo
(pregos, rebites, parafusos) ser mantidos de forma a ndo causar acidentes.

3.2 Em relacdo ao equipamento e as ferramentas utilizadas pelos operadores de
checkout para o cumprimento de seu trabalho, deve-se:

a) escolhé-los de modo a favorecer os movimentos e ac¢des préprias da funcao,
sem exigéncia acentuada de forca, pressao, preensao, flexdo, extensdo ou torcédo
dos segmentos corporais;

b) posiciona-los no posto de trabalho dentro dos limites de alcance manual e
visual do operador, permitindo a movimenta¢cdo dos membros superiores e inferiores
e respeitando a natureza da tarefa;

C) garantir protecdo contra acidentes de natureza mecanica ou elétrica nos
checkouts, com base no que esta previsto nas normas regulamentadoras ou em
outras normas técnicas oficiais; e d) manté-los em condicbes adequadas de
funcionamento.



3.3 Em relacdo ao ambiente fisico de trabalho e ao conjunto do posto de trabalho,
deve-se:
a) manter as condi¢6es de iluminamento, ruido e conforto térmico de acordo com o

previsto na Norma Regulamentadora n°® 17 (NR 17), bem como as medidas de
prevencao previstas no

Programa de Gerenciamento de Riscos — PGR quanto aos agentes fisicos e

quimicos;

b) proteger os operadores de checkout contra correntes de ar, vento ou grandes
variagdes climaticas, quando necessario; e

c) utilizar superficies que evitem reflexos incbmodos no campo visual do trabalhador.

3.4 Na concepcéo do posto de trabalho do operador de checkout, deve-se prever a
possibilidade de fazer adequacfes ou ajustes localizados, exceto nos equipamentos

fixos, considerando o conforto dos operadores.

4. Manipulagao de mercadorias

4.1 A organizacdo deve envidar esforcos a fim de que a manipulagdo de

mercadorias ndo acarrete o uso de forgca muscular excessiva por parte dos

operadores de checkout, por meio da adocdo de um ou mais dos seguintes itens,

cuja escolha fica a critério da organizacgao:

a) negociacdo do tamanho e volume das embalagens de mercadorias com
fornecedores;

b) uso de equipamentos e instrumentos de tecnologia adequada;

c¢) formas alternativas de apresentacdo do cédigo de barras da mercadoria ao leitor
otico, quando existente;

d) disponibilidade de pessoal auxiliar, quando necessario; e

e) outras medidas que ajudem a reduzir a sobrecarga do operador na manipulacéo
de mercadorias.

4.2 A organizagdo deve adotar mecanismos auxiliares sempre que, em
funcdo do grande volume ou excesso de peso das mercadorias, houver
limitagdo para a execugao manual das tarefas por parte dos operadores de
checkout.

4.3 A organizagdo deve adotar medidas para evitar que a atividade de
ensacamento de mercadorias se incorpore ao ciclo de trabalho ordinario e
habitual dos operadores de checkout, tais como:



a) manter, no minimo, um ensacador a cada trés checkouts em funcionamento;
b) proporcionar condi¢des que facilitem o ensacamento pelo cliente; e

c) outras medidas que se destinem ao mesmo fim.

4.3.1 A escolha dentre as medidas relacionadas no item 4.3 é prerrogativa da

organizacao.

4.4 A pesagem de mercadorias pelo operador de checkout s6 podera ocorrer
guando os seguintes requisitos forem atendidos simultaneamente:

a) balanca localizada frontalmente e préxima ao operador;

b) balanc¢a nivelada com a superficie do checkout;

c) continuidade entre as superficies do checkout e da balan¢a, admitindo-se até 2
cm (dois centimetros) de descontinuidade em cada lado da balanca;

d) teclado para digitacdo localizado a uma distdncia maxima de 45 cm (quarenta e
cinco centimetros) da borda interna do checkout; e

e) nimero maximo de oito digitos para os coédigos de mercadorias que sejam
pesadas.

4.5 Para o atendimento no checkout de pessoas idosas, gestantes, portadoras de
deficiéncias ou que apresentem algum tipo de incapacidade momentanea, a
organizacdo deve disponibilizar pessoal auxiliar, sempre que o operador de caixa

solicitar.

5. Organizagéo do trabalho

5.1 A disposicdo fisica e o numero de checkouts em atividade (abertos) e de
operadores devem ser compativeis com o fluxo de clientes, de modo a adequar o
ritmo de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas de cada operador, por meio da
adocdo de pelo menos um dos seguintes itens, cuja escolha fica a critério da

organizacao:

a) pessoas para apoio ou substituicdo, quando necessario;
b) filas Unicas por grupos de checkouts;

c) checkouts especiais (idosos, gestantes, deficientes, clientes com pequenas
guantidades de mercadorias);

d) pausas durante a jornada de trabalho;

e) rodizio entre os operadores de checkouts com caracteristicas diferentes; e



f) outras medidas que ajudem a manter o movimento adequado de atendimento sem
a sobrecarga do operador de checkout.

5.2  Sao garantidas saidas do posto de trabalho, mediante comunicacéo, a
qualguer momento da jornada, para que 0s operadores atendam as suas
necessidades fisioldgicas, ressalvado o intervalo para refeicdo previsto na
CLT.

5.3 E vedado promover, para efeitos de remuneracio ou premiacdo de
qgualquer espécie, sistema de avaliacdo do desempenho com base no niamero
de mercadorias ou compras por operador.

5.4 E atribuicdo do operador de checkout a verificagdo das mercadorias
apresentadas, sendo-lhe vedada qualquer tarefa de seguranca patrimonial.

6. Aspectos psicossociais do trabalho

6.1 Todo trabalhador envolvido com o trabalho em checkout deve portar um
dispositivo de identificacdo visivel, com nome e/ou sobrenome, escolhido(s) pelo

préprio trabalhador.

6.2 E vedado obrigar o trabalhador ao uso, permanente ou temporario, de
vestimentas ou propagandas ou maquilagem tematica que causem constrangimento

ou firam sua dignidade pessoal.

7. Treinamento e capacitacéo dos trabalhadores

7.1 Todos os trabalhadores envolvidos com o trabalho de operador de checkout
devem receber treinamento, cujo objetivo € aumentar o conhecimento da relagéo
entre o seu trabalho e a promocéo a saude.

7.2 O treinamento deve conter noc¢des sobre as medidas de prevencéo e os fatores
de risco para a saude, decorrentes da modalidade de trabalho de operador de
checkout, levando em consideracdo o0s aspectos relacionados a: a) posto de
trabalho;

b) manipulacao de mercadorias;

¢) organizacgao do trabalho;

d) aspectos psicossociais do trabalho; e

e) lesBes ou agravos a saude mais encontrados entre operadores de checkout.



7.2.1 Cada trabalhador deve receber treinamento inicial com duracdo minima de

duas horas, até o trigésimo dia da data da sua admissao, e treinamento periddico

anual com duracdo minima de duas horas, ministrados durante sua jornada de

trabalho.

7.3 Os trabalhadores devem ser informados com antecedéncia sobre
mudancas que venham a ocorrer no processo de trabalho.

7.4 O treinamento deve incluir a disponibilizacdo de material didatico com
0s tépicos mencionados no item 7.2 e alineas.

7.5 A forma do treinamento (continuo ou intermitente, presencial ou a
distancia, por palestras, cursos ou audiovisual) fica a critério de cada
organizagao.

7.6 A elaboracdo do contetudo técnico e avaliagdo dos resultados do
treinamento devem contar com a participagcdo de integrantes do Servi¢co
Especializado em Seguranca e Medicina do Trabalho - SESMT e da
Comisséo Interna de Prevencdo de Acidentes - CIPA, quando houver, do
médico responsavel pelo Programa de Controle Médico de Saude
Ocupacional - PCMSO e dos responsaveis pela elaboracdo e implementacao
do Programa de Gerenciamento de Riscos - PGR.

ANEXO Il da NR 17
TRABALHO EM TELEATENDIMENTO/TELEMARKETING
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Capacitacdo dos Trabalhadores
Condicdes Sanitarias de Conforto
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Trabalho

10. Pessoas com Deficiéncia
11. DisposigOes Transitorias

1. Objetivo

1.1 Estabelecer o0s requisitos para o trabalho em atividades de
teleatendimento/telemarketing nas diversas modalidades desse servigco, de



modo a proporcionar o maximo de conforto, seguranca, saude e desempenho
eficiente.

2. Campo de Aplicagéo

2.1  As disposi¢coes deste Anexo aplicam-se a todas as organizagdes que
mantém servico de teleatendimento/telemarketing, nas modalidades ativo ou
receptivo, em centrais de atendimento telefébnico e/ou centrais de
relacionamento com clientes (call centers), para prestacdo de servicos,
informagdes e comercializacdo de produtos.

2.1.1 Entende-se como call center o ambiente de trabalho no qual a
principal atividade é conduzida via telefone e/ou radio com utilizacéo
simultanea de terminais de computador.

2.1.1.1 Este Anexo aplica-se, inclusive, a setores de organizacbes e postos de
trabalho dedicados a esta atividade, além daquelas organizacbes especificamente

voltadas para essa atividade-fim.

2.1.2 Entende-se como trabalho de teleatendimento/telemarketing
aguele cuja comunicacdo com interlocutores clientes e usuarios €
realizada a distancia, por intermédio da voz e/ou mensagens
eletrbnicas, com a utilizacdo simultdnea de equipamentos de
audicao/escuta e fala telefénica e sistemas informatizados ou manuais
de processamento de dados.

3. Mobiliario dos Postos de Trabalho

3.1 Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, deve
ser proporcionado ao trabalhador mobiliario que atenda ao capitulo 17.6
Mobiliario dos postos de trabalho da Norma Regulamentadora n® 17 (NR 17)
e gue permita variacbes posturais, com ajustes de facil acionamento, de
modo a prover espaco suficiente para seu conforto, atendendo aos seguintes
requisitos:

a) 0 monitor de video e o teclado devem estar apoiados em superficies com
mecanismos de regulagem independentes;

b) sera aceita superficie regulavel Unica para teclado e monitor quando este for
dotado de regulagem independente de, no minimo, 26 cm (vinte e seis
centimetros) no plano vertical,

c) a bancada sem material de consulta deve ter, no minimo, profundidade de 75 cm
(setenta e cinco centimetros), medidos a partir de sua borda frontal, e largura de
90 cm (noventa centimetros) que proporcionem zonas de alcance manual de, no
maximo, 65 cm (sessenta e cinco centimetros) de raio em cada lado, medidas
centradas nos ombros do operador em posigéo de trabalho;



d) a bancada com material de consulta deve ter, no minimo, profundidade de 90 cm
(noventa centimetros) a partir de sua borda frontal e largura de 100 cm (cem
centimetros) que proporcionem zonas de alcance manual de, no maximo, 65 cm
(sessenta e cinco centimetros) de raio em cada lado, medidas centradas nos
ombros do operador em posicdo de trabalho, para livre utilizacdo e acesso de
documentos;

e) o plano de trabalho deve ter bordas arredondadas;

f) as superficies de trabalho devem ser regulaveis em altura em um intervalo minimo
de 13 cm (treze centimetros), medidos de sua face superior, permitindo o apoio
das plantas dos pés no piso; @) o dispositivo de apontamento na tela (mouse)
deve estar apoiado na mesma superficie do teclado, colocado em area de facil
alcance e com espaco suficiente para sua livre utilizacao;

h) 0 espaco sob a superficie de trabalho deve ter profundidade livre minima de
45 cm (quarenta e cinco centimetros) ao nivel dos joelhos e de 70 cm (setenta
centimetros) ao nivel dos pés, medidos de sua borda frontal;

) nos casos em que o0s pés do operador ndo alcancem o0 piso, mesmo apos a
regulagem do assento, deve ser fornecido apoio para 0s pés que se adapte ao
comprimento das pernas do trabalhador, permitindo o apoio das plantas dos pés,
com inclinacdo ajustavel e superficie revestida de material antiderrapante; e j) os
assentos devem ser dotados de:

| - apoio em 05 (cinco) pés, com rodizios cuja resisténcia evite deslocamentos
involuntarios e que ndo comprometam a estabilidade do assento;

Il - superficies onde ocorre contato corporal estofadas e revestidas de material que
permita a perspiracao;

Il - base estofada com material de densidade entre 40 (quarenta) a 50 (cinquenta)
kg/ms;

IV - altura da superficie superior ajustavel, em relacéo ao piso, entre 37 cm (trinta e
sete centimetros) e 50 cm (cinguenta centimetros), podendo ser adotados até trés
tipos de cadeiras com alturas diferentes, de forma a atender as necessidades de
todos os operadores;

V - profundidade util de 38 cm (trinta e oito centimetros) a 46 cm (quarenta e seis
centimetros);

VI - borda frontal arredondada;
VIl - caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacao na base;

VIIl - encosto ajustavel em altura e em sentido anteroposterior, com forma
levemente adaptada ao corpo para protecéo da regiao lombar;

IX - largura de, no minimo, 40 cm (quarenta centimetros) e, com relacdo aos
encostos, de no minimo, 30,5 cm (trinta virgula cinquenta centimetros); e

X - apoio de bracos regulavel em altura de 20 cm (vinte centimetros) a 25 cm (vinte
e cinco centimetros) a partir do assento, sendo que seu comprimento nao deve



interferir no movimento de aproximacéo da cadeira em relacdo a mesa, nem nos
movimentos inerentes a execucao da tarefa.

4. Equipamentos dos Postos de Trabalho

4.1 Devem ser fornecidos gratuitamente conjuntos de microfone e fone de
ouvido (headsets) individuais que permitam ao operador a alternancia do uso
das orelhas ao longo da jornada de trabalho e que sejam substituidos sempre
gue apresentarem defeitos ou desgaste devido ao uso.

4.1.1 Alternativamente, poderd ser fornecido um headset para cada
posto de atendimento, desde que as partes que permitam
gualquer espécie de contagio ou risco a saude sejam de uso
individual.

4.1.2 Os headsets devem:

a)ter garantidas pelo empregador a correta higienizacdo e as condicbes
operacionais recomendadas pelos fabricantes;

b)ser substituidos prontamente quando situagdes irregulares de funcionamento
forem detectadas pelo operador;

c) ter seus dispositivos de operacéo e controles de facil uso e alcance; e

d) permitir ajuste individual da intensidade do nivel sonoro e ser providos de sistema
de protecdo contra choques acusticos e ruidos indesejaveis de alta intensidade,
garantindo o entendimento das mensagens.

4.2 A organizacdo deve garantir o correto funcionamento e a manutencéao
continua dos equipamentos de comunicacdo, incluindo os conjuntos de
headsets, utilizando pessoal técnico familiarizado com as recomendag¢fes dos
fabricantes.

4.3  Os monitores de video devem proporcionar corretos angulos de visao e
ser posicionados frontalmente ao operador, devendo ser dotados de
regulagem que permita o correto ajuste da tela a iluminacdo do ambiente,
protegendo o trabalhador contra reflexos indesejaveis.

4.4  Toda introducdo de novos métodos ou dispositivos tecnolégicos que
traga alteracdes sobre os modos operatérios dos trabalhadores deve ser
precedida de avaliacdo ergondmica preliminar ou Analise Ergonémica do
Trabalho - AET, prevendo-se periodos e procedimentos adequados de
capacitacao e adaptacao.

5. Condi¢cdes Ambientais de Trabalho

51 Os locais de trabalho devem ser dotados de condicbes acusticas
adequadas a comunicacdo telefénica, adotando-se medidas de prevencdo



com o fim de atender ao nivel de ruido previsto no item 17.8.4.1 e subitens da
NR 17.

52 Os ambientes de trabalho devem atender ao disposto no item 17.8.4.2
da NR 17 em relacdo a temperatura, velocidade do ar e umidade com a
finalidade de proporcionar conforto térmico nas situacdes de trabalho.

5.2.1 Devem ser implementados projetos adequados de climatizacéo
dos ambientes de trabalho que permitam distribuicio homogénea
das temperaturas e fluxos de ar, utilizando, se necessario,
controles locais e/ou setorizados da temperatura, velocidade e
direcao dos fluxos.

5.2.2 A organizacdo pode instalar equipamentos que permitam ao
trabalhador acompanhar a temperatura, a velocidade e a umidade
do ar do ambiente de trabalho.

5.3 Para a prevengao da chamada “sindrome do edificio doente”, deve ser
atendida a Lei n°® 13.589, de 4 de janeiro de 2018, e o disposto no subitem
1.5.5.1.1 da Norma Regulamentadora n°® 1 (NR 01) — Disposi¢cdes Gerais e
Gerenciamento de Riscos Ocupacionais, bem como o disposto no
regulamento dos Padrbes Referenciais de Qualidade do Ar Interior em
ambientes climatizados artificialmente de uso publico e coletivo, com redacdo
dada pela Resolucdo RE n° 9, de 16 de janeiro de 2003, da Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria - ANVISA, ou outra que a venha substituir.

5.3.1 As instala¢des das centrais de ar-condicionado, especialmente o
plenum de mistura da casa de maquinas, ndo devem ser
utilizadas para armazenamento de quaisquer materiais.

5.3.2 A descarga de agua de condensado ndo pode manter qualquer
ligacdo com a rede de esgoto cloacal.

6. Organizacao do Trabalho

6.1 A organizagdo do trabalho deve ser feita de forma a ndo haver
atividades aos domingos e feriados, seja total ou parcial, com excecéo das
organizacdes autorizadas previamente pela autoridade competente em
matéria de trabalho, conforme o previsto no artigo 68 da Consolidacdo das do
Trabalho — CLT, e das atividades previstas em lei.

6.1.1 Aos trabalhadores é assegurado, nos casos previamente
autorizados, pelo menos um dia de repouso semanal remunerado
coincidente com o domingo a cada més, independentemente de
metas, faltas e/ou produtividade.



6.1.2 As escalas de fins de semana e de feriados devem ser
especificadas e informadas aos trabalhadores com a
antecedéncia necesséaria, de conformidade com os artigos 67,
paragrafo Unico, e 386 da CLT, ou por intermédio de acordos ou
convencodes coletivas.

6.1.2.1 A organizacao deve levar em consideracdo as necessidades dos operadores
na elaboracéo das escalas laborais que acomodem necessidades especiais da vida
familiar dos trabalhadores com dependentes sob seus cuidados, especialmente
nutrizes, incluindo flexibilidade especial para trocas de horéarios e utilizacdo das

pausas.

6.1.3 A duracédo das jornadas de trabalho somente podera prolongar-se
além do limite previsto nos termos da lei em casos excepcionais,
por motivo de for¢ga maior, necessidade imperiosa ou para a
realizacdo ou conclusdo de servicos inadidveis ou cuja
inexecucao possa acarretar prejuizo manifesto, conforme dispde o
artigo 61 da CLT.

6.2 O contingente de operadores deve ser dimensionado as demandas da
producdo no sentido de ndo gerar sobrecarga habitual ao trabalhador.

6.2.1 O contingente de operadores em cada estabelecimento deve ser
suficiente para garantir que todos possam usufruir as pausas e
intervalos previstos neste Anexo.

6.3 O tempo de trabalho em efetiva atividade de
teleatendimento/telemarketing é de, no maximo, 6 (seis) horas diérias, nele
incluidas as pausas, sem prejuizo da remuneracao.

6.3.1 A prorrogacdo do tempo previsto no presente item sO sera
admissivel nos termos da legislacdo, sem prejuizo das pausas
previstas neste Anexo, respeitado o limite de 36 (trinta e seis)
horas semanais de tempo efetivo em atividade de
teleatendimento/telemarketing.

6.3.2Para o célculo do tempo efetivo em atividade de
teleatendimento/telemarketing, devem ser computados o0s
periodos em que o operador se encontra no posto de trabalho, os
intervalos entre os ciclos laborais e os deslocamentos para
solugéo de questbes relacionadas ao trabalho.

6.4  Para prevenir sobrecarga psiquica e muscular estatica de pescoco,
ombros, dorso e membros superiores, a organizacao deve permitir a fruicdo



de pausas de descanso e intervalos para repouso e alimentacdo aos
trabalhadores.

6.4.1 As pausas devem ser concedidas:
a) fora do posto de trabalho;
b) em 02 (dois) periodos de 10 (dez) minutos continuos; e

c) apés os primeiros e antes dos Ultimos 60 (sessenta) minutos de trabalho em
atividade de teleatendimento/telemarketing.

6.4.1.1 A instituicdo de pausas ndo prejudica o direito ao intervalo obrigatorio para
repouso e alimentacao previsto no 81° do art. 71 da CLT.

6.4.2 O intervalo para repouso e alimentacdo para a atividade de

teleatendimento/telemarketing deve ser de 20 (vinte) minutos.

6.4.3 Para tempos de trabalho efetivo de teleatendimento/telemarketing de até 4
(quatro) horas diarias, deve ser observada a concessao de 1 (uma) pausa de

descanso continua de 10 (dez) minutos.

6.4.4 As pausas para descanso devem ser consignadas em registro impresso ou

eletronico.

6.4.4.1 O registro eletronico de pausas deve ser disponibilizado impresso para a
fiscalizacéao do trabalho no curso da inspecao, sempre que exigido.

6.4.4.2 Os trabalhadores devem ter acesso aos seus registros de pausas.

6.4.5 Devem ser garantidas pausas no trabalho imediatamente apOs operacdo em
que tenham ocorrido ameacas, abuso verbal ou agressdes, ou que tenha sido
especialmente desgastante, que permitam ao operador recuperar-se e socializar
conflitos e dificuldades com colegas, supervisores ou profissionais de saude

ocupacional especialmente capacitados para tal acolhimento.

6.5 O tempo necessario para a atualizacdo do conhecimento do operador e para o
ajuste do posto de trabalho é considerado como parte da jornada normal.



6.6 A participagdo em quaisquer modalidades de atividade fisica, quando adotadas
pela organizacdo, ndo é obrigatéria, e a recusa do trabalhador em praticid-la ndo

podera ser utilizada para efeito de qualquer punicéo.

6.7 Com o fim de permitir a satisfacdo das necessidades fisiol0gicas, a organizacao
deve permitir que os operadores saiam de seus postos de trabalho a qualquer

momento da jornada, sem repercussdes sobre suas avaliacdes e remuneracgoes.

6.8 Nos locais de trabalho deve ser permitida a alternancia de postura pelo

trabalhador, de acordo com suas conveniéncia e necessidade.

6.9 Os mecanismos de monitoramento da produtividade, tais como mensagens nos
monitores de video, sinais luminosos, cromaticos, sonoros, ou indicacdes do tempo
utilizado nas ligacdes ou de filas de clientes em espera, ndo podem ser utilizados
para aceleracdo do trabalho e, quando existentes, devem estar disponiveis para

consulta pelo operador, a seu critério.

6.10 Para fins de elaboracédo de programas preventivos, devem ser considerados os

seguintes aspectos da organizacao do trabalho:

a) compatibilizacdo de metas com as condi¢des de trabalho e tempo oferecidas;
b) monitoramento de desempenho;

c) repercussfes sobre a saude dos trabalhadores decorrentes de todo e qualquer
sistema de avaliacdo para efeito de remuneracdo e vantagens de qualquer
espécie; d) pressdes aumentadas de tempo em horarios de maior demanda; e

e) periodos para adaptacdo ao trabalho.

6.11 E vedado & organizacéo:

a) exigir a observancia estrita do script ou roteiro de atendimento; e

b) imputar ao operador os periodos de tempo ou interrup¢des no trabalho néo
dependentes de sua conduta.

6.12 A utilizacdo de procedimentos de monitoramento por escuta e gravacao
de ligagOes deve ocorrer somente mediante o conhecimento do operador.

6.13 E vedada a utilizacdo de métodos que causem assédio moral, medo ou
constrangimento, tais como:



bY

a) estimulo abusivo a competicdo entre trabalhadores ou grupos/equipes de
trabalho;

b) exigéncia de que os trabalhadores usem, de forma permanente ou temporéria,
aderecos, acessorios, fantasias e vestimentas com o objetivo de punicao,
promocéo e propaganda; e

C) exposicao publica das avaliagbes de desempenho dos operadores.

6.14 Com a finalidade de reduzir o estresse dos operadores, devem ser
minimizados os conflitos e ambiguidades de papéis nas tarefas a executar,
estabelecendo-se claramente as diretrizes quanto a ordens e instrucdes de
diversos niveis hierarquicos, autonomia para resolucdo de problemas,
autorizacdo para transferéncia de chamadas e consultas necessérias a
colegas e supervisores.

6.15 Os sistemas informatizados devem ser elaborados, implantados e
atualizados, continua e suficientemente, de maneira a mitigar sobretarefas
como a utilizacdo constante de memdéria de curto prazo, utilizacdo de
anotagOes precarias, duplicidade e concomitancia de anotacfes em papel e
sistema informatizado.

6.16 As prescricdes de didlogos de trabalho ndo devem exigir que o
trabalhador fornega o sobrenome aos clientes, visando resguardar sua
privacidade e seguranca pessoal.

7. Capacitagéo e Treinamento dos Trabalhadores

7.1 Todos os trabalhadores de operacdo e de gestdo devem receber
capacitacdo que proporcione conhecer as formas de adoecimento
relacionadas a sua atividade, suas causas, efeitos sobre a saude e medidas
de prevencao.

7.1.1 A capacitacdo deve envolver, também, obrigatoriamente o0s
trabalhadores temporarios.

7.1.2 O treinamento deve incluir os seguintes itens:
a) nogdes sobre os fatores de risco para a saude em teleatendimento/telemarketing;

b) medidas de prevencao indicadas para a redugédo dos riscos relacionados ao
trabalho;

c) informagdes sobre os sintomas de adoecimento que possam estar relacionados a
atividade de teleatendimento/telemarketing, principalmente os que envolvam o
sistema osteomuscular, a saude mental, as fungbes vocais, auditivas e acuidade
visual dos trabalhadores; e

d) informagdes sobre a utilizagdo correta dos mecanismos de ajuste do mobiliario e
dos equipamentos dos postos de trabalho, incluindo orientagdo para alternancia



de orelhas no uso dos fones mono ou biauriculares e limpeza e substituicdo de
tubos de voz.

7.1.2.1 O treinamento inicial deve ter a duracéo de 4 (quatro) horas na admisséo, e o
treinamento periddico deve ser realizado a cada 6 (seis) meses, independentemente
de campanhas educativas que sejam promovidas pelos empregadores.

7.1.2.2 Durante o treinamento € obrigatéria a distribuicdo de material didatico com o

conteudo apresentado.

7.1.2.3 O treinamento deve ser realizado durante a jornada de trabalho.

7.2  Os trabalhadores devem receber treinamento eventual obrigatorio
guando forem introduzidos novos fatores de risco decorrentes de métodos,
equipamentos, tipos especificos de atendimento, mudancas gerenciais ou de
procedimentos.

7.3 A elaboracdo do conteudo técnico, a execucdo e a avaliacdo dos
resultados dos procedimentos de capacitacdo devem contar com a
participacéo de:

a) pessoal de organizacdo e métodos responsavel pela organizacao do trabalho na
empresa, quando houver;

b) integrantes do Servico Especializado em Seguranca e Medicina do Trabalho -
SESMT, quando houver;

c) representantes dos trabalhadores na Comissdo Interna de Prevencdo de
Acidentes - CIPA, quando houver;

d) médico responsavel pelo Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional -
PCMSO,;

e) responsaveis pelo Programa de Gerenciamento de Riscos - PGR; e
f) representantes dos trabalhadores e outras entidades, quando previsto em acordos
ou convencdes coletivas de trabalho.

8. Condic¢des Sanitarias de Conforto

8.1 Devem ser garantidas boas condi¢cdes sanitarias e de conforto,
incluindo sanitarios permanentemente adequados ao uso e separados por
sexo, local para lanche e armarios individuais dotados de chave para guarda
de pertences na jornada de trabalho.

8.2 Deve ser proporcionada a todos os trabalhadores disponibilidade
irrestrita e proxima de &agua potavel, além do disposto na Norma



Regulamentadora n° 24 (NR 24) — Condi¢des Sanitarias e de Conforto nos
Locais de Trabalho.

8.3 A organizacdo deve manter ambientes confortaveis para descanso e
recuperacdo durante as pausas, fora dos ambientes de trabalho,
dimensionados em proporcado adequada ao numero de operadores USUArios,
onde estejam disponiveis assentos, facilidades de agua potavel, instalacées
sanitarias e lixeiras com tampa.

9. Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional e Analise Ergonémica do
Trabalho

9.1 A organizagao deve disponibilizar comprovadamente ao empregado 0s
Atestados de Saude Ocupacional - ASO, que devem ser fornecidos em meio
fisico quando solicitados, além de copia dos resultados dos demais exames.

9.2 A organizacdo deve implementar um programa de Vvigilancia
epidemioldgica para deteccdo precoce de casos de doencas relacionadas ao
trabalho comprovadas ou objeto de suspeita, que inclua procedimentos de
vigilancia passiva (processando a demanda espontanea de trabalhadores que
procurem servicos meédicos) e procedimentos de vigilancia ativa, por
intermédio de exames médicos dirigidos que incluam, além dos exames
obrigatérios por norma, coleta de dados sobre sintomas referentes aos
aparelhos psiquico, osteomuscular, vocal, visual e auditivo, analisados e
apresentados com a utilizacao de ferramentas estatisticas e epidemioldgicas.

9.2.1 No sentido de promover a saude vocal dos trabalhadores, a organizacao deve

implementar, entre outras medidas:

a) modelos de dialogos que favorecam micropausas e evitem carga vocal intensiva

do operador; b) reducao do ruido de fundo; e

c) estimulo a ingestdo frequente de &agua potavel fornecida gratuitamente aos

operadores.

9.3. A notificagdo das doencas profissionais e das produzidas em virtude das
condicbes especiais de trabalho, comprovadas ou objeto de suspeita, sera
obrigatoria por meio da emissdo de Comunicacao de Acidente de Trabalho — CAT,

na forma do art. 169 da CLT e da legislacdo vigente da Previdéncia Social.

9.4 A AET, quando indicada por uma das alineas do item 17.3.2 da NR 17, deve

contemplar:



a) descricdo das caracteristicas dos postos de trabalho no que se refere ao
mobiliario, utensilios, ferramentas, espaco fisico para a execucdo do trabalho e
condi¢cBes de posicionamento e movimentagdo de segmentos corporais;

b) avaliacdo da organizacéo do trabalho demonstrando:
| - trabalho real e trabalho prescrito;
Il - descricdo da producdo em relacdo ao tempo alocado para as tarefas;

Il - variacOes diarias, semanais e mensais da carga de atendimento, incluindo
variacfes sazonais e intercorréncias técnico-operacionais mais frequentes;

IV - nimero de ciclos de trabalho e sua descricdo, incluindo trabalho em turnos e
trabalho noturno;

V - ocorréncia de pausas interciclos;

VI - explicitacdo das normas de producdo, das exigéncias de tempo, da
determinacdo do conteudo de tempo, do ritmo de trabalho e do contetdo das
tarefas executadas;

VI - histérico mensal de horas extras realizadas em cada ano; e

VIl - explicitagdo da existéncia de sobrecargas estaticas ou dindmicas do sistema
osteomuscular;

c) relatério estatistico da incidéncia de queixas de agravos a saude colhidas pela
Medicina do

Trabalho nos prontuéarios médicos;

d)relatérios de avaliacbes de satisfacdo no trabalho e clima organizacional, se
realizadas no ambito da organizacao;

e) registro e andlise de impressdes e sugestdes dos trabalhadores com relacdo aos
aspectos dos itens anteriores; e

f) recomendacgdes ergondmicas expressas em planos e propostas claros e objetivos,
com definicdo de datas de implantacao.

9.4.1 As AET devem contemplar as seguintes etapas de execucgao:

a) explicitacdo da demanda do estudo;

b) analise das tarefas, atividades e situacdes de trabalho;

¢) discussao e restituicdo dos resultados aos trabalhadores envolvidos;
d) recomendacdes ergondmicas especificas para os postos avaliados;

e) avaliagdo e revisdo das intervengbes efetuadas com a participacdo dos
trabalhadores, supervisores e gerentes; e

f) avaliacdo da eficiéncia das recomendacgoes.

10. Pessoas com Deficiéncia



10.1 Para as pessoas com deficiéncia e aquelas cujas medidas
antropomeétricas ndo sejam atendidas pelas especificacdes deste Anexo, 0
mobiliario dos postos de trabalho deve ser adaptado para atender as suas
necessidades, e devem estar disponiveis ajudas técnicas necessarias em seu
respectivo posto de trabalho para facilitar sua integracdo ao trabalho, levando
em consideragdo as repercussdes sobre a salude desses trabalhadores.

10.2 As condicdes de trabalho, incluindo o acesso as instalagdes, mobiliario,
equipamentos, condigcbes ambientais, organizacado do trabalho, capacitacao,
condicBes sanitarias, programas de prevencdo e cuidados para seguranca
pessoal devem levar em conta as necessidades dos trabalhadores com
deficiéncia.

11. Disposicfes Transitérias

11.1 As organizacdes que, na data de 02 de abril de 2007, mantinham com
seus trabalhadores a contratacdo de jornada de 6 (seis) horas diérias, nela
contemplados e remunerados 15 (quinze) minutos de intervalo para repouso e
alimentacdo, obrigar-se-do0 somente a complementacdo de 5 (cinco) minutos,
igualmente remunerados, de maneira a alcancar o total de 20 (vinte) minutos
de pausas obrigatdrias remuneradas, concedidos na forma dos itens 6.4.1 e
6.4.2.



ANEXO Il = CHECK-LIST PARA AVALIACAO DAS CONDICOES ERGONOMICAS
EM POSTOS DE TRABALHO E AMBIENTES INFORMATIZADOS

Autor: Hudson Couto

Versao 2014

Colaboradores: Dr. Edivaldo Sanabio, Remi Lépes Antonio e Humberto Batista

Atencéo:

Esta ferramenta ndo deve ser usada para definir se um trabalhador esta ou ndo em
risco de lesdo nem para determinar nexo entre um disturbio ou leséo e seu trabalho.
(Esse tipo de conclusdo depende de uma analise detalhada da exposicdo
ocupacional). Também ndo deve ser usada como ferramenta Unica em analise
ergondémica.

1- Avaliagdo da Cadeira

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas?

Mao (0) Sim (1)

2 — Tecido da cadeira permite transpiragdo?

Mao (0) Sim (1)

3 — Altura regulavel & acionamento facil do mecanismo de regulagem?

Mao (0) Sim (1)

4 — A altura maxima da cadeira & compativel com pessoas mais altas ou com
pessoas baikas usando-a no nivel mais elevado?

M&o (0) Sim (1)

5 — Largura da cadeira confortavel?

Mao (0) Sim (1)

B — Assento na horizontal ou dizcreta inclinagio para tras?

M&o (0) Sim (1)

T — Assento de forma plana?

M&o (0) Sim (1)

& — Borda anterior do assento ammedondada?

Mao (0) Sim (1)

§ — Apoie dorsal com regulagem da inclinagao?

Mao (0) Sim (1)

10 — Apcio dorsal fornece um suporte firme?

M&o (0) Sim (1)

11 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna?

Mao (0) Sim (1)

12 — Regulagem da altura do apoic dorsal: existe e € de facil utilizagdo?

Mao (0) Sim (1)

13 — Espago para acomodagso das nadegas?

Mao (0) Sim (1)

14 — Giratoria?

Mao (D) Sim (1)

15 - Rodizios ndo muito durcs nem muito leves?

Mao (0) Sim (1)

16 — Oz bragos da cadeira sdo de altura regulavel e a regulagem & facil?

Mao (0) 5im (1)
Mao se aplica (1)

17 — Os bragos da cadeira prejudicam a aproximagdo do trabalhador até seu
posto de trabalho?

Sim (0) Nao (1)
Mao se aplica (1)

18 — A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente
utilizavel? *

M&o (0) Sim (1)

19 — Por amostragem, percebe-se que os mecanismos de regulagem de altura,
de inclinacao e da altura do apoio dorsal estao funcionando bem?

M&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:

* _ Tais como regulagem facil da profundidade do encosto, modelo mais largo para pessoas de

dimensées maiores, regulagem da largura de bragos.




2- Avaliagdo da Mesa de Trabalho

1 — E o tipo de movel mais adeguado para a funcac que & exercida? *

MNao (0) 5im (1)

2 - Dimensdes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho
realizados? (espago suficients para escrita, leitura, consulta a documentos
segundo a necessidade?)

Mao (0) Sim (1)

3 — Altura apropriada?

Mao {0) Sim (1)

4 — Permite regulagem de aliura para pessoas muito altas ou muito baixas?

Mao (D) Sim (1)

% — Borda antenor amredondada?

Mao (D) Sim (1)

& — Material ndo reflexive? Cor adequada, para ndo refletir?

MNao (D) S5im (1)

7 — Espago para as pernas suficientements alto, largo e profundoe? (ndo
considerar se houver suporte do teclado — ver avaliacfo especifica, adiante)

M&o (0) Sim (1)

& — Facilidade para a pessoa entrar & sair no posto de trabalho? (ndo
considerar s houver suporte do teclado — ver avaliag8o especifica, adiante)

Mao (D) Sim (1)

9 — Permite o posicionamento do monitor de video mais para frente ou mais
para frds e esse gjuste pode ser feito faciimente?

Mo (0) Sim (1)

10 — A mesa tem algum espaco para que o trabalhador guarde algum objeto
pessoal (bolsa, pasta ou outro?)

Mao {0) Sim (1)

11 — Os fios ficam organizados adequadamente, ndo interferindo na area de
trabalho?

M&o (D) Sim (1)

12- A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que ssja
facilmente utilizavel? **

Mao (D) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:

* Por exemplo — quando ha interlocutor frequentemente, espago para que ele se
coloque de frente ao trabalhador e espago para suas pemas; quando envolve trabalho
de consulta frequente a livros @ manuais, espaco ou local para esses elemenios;
quando envolve consulta a plantas e projetos, espago suficiente para abri-los; espacgo

suficiente para pacotes no caso de despacho; efc. .

*» " _|nclinagdo, no caso de projetistas; condigdo propicia especial para digitagdo de

mapas em geoclogia;

3- Avaliagdo do Suporte do Teclado

Aplicar esta parte somente em trabalhos de digitagdo, de processamento de texto, de informagéo
via computador (call-centers) ou em editoragdo eletrdnica. Nao deve ser aplicade guando a

pessoad, embora em algum tipo de servico como os que foram acima descrites,

congegue se

posicionar bem colocando o teclado sobre @ mesa e mantém uma boa postura desta forma.
Tampouco deve ser aplicado em atividades de interagSo com computader, situagdes em que ndo

& Necessario.

1 — A altura do suporte do teclado & regulavel e a regulagem & feita facilmente?

Nao (0) 5im (1)

2 — Suas dimensdes sdo apropriadas, inclusive cabendo o mouse?

Mao (0) Sim (1)

3 — Sua largura permite mover o teclado mais para perto ou mais para longe do
operador?

Méo (D) Sim (1)

4 — O suporte & capaz de amortecer vibragdes ou sons criados ao se digitar ou
datilografar?

Mao (0) Sim (1)

5 — O espago para as pemas & suficientemente alte, profunde e large?

Nag (0) Sim (1)

G- Facilidade para a pessoa entrar e sair no posto de trabalho?

Mao (0) Sim (1)

7 — Ha apoio arredondado para o punho, ou a borda anterior da mesa &
arredondada? Ou o proprio teclado tem uma aba complementar que funciona
Como apoio?

Mao (0) Sim (1)

& — O suporte de teclado ou seu mecanismo de regulagem tem alguma quina
viva ou ponta capaz de ocasionar acidente ou ferimento nos joelhos, coxas ou
pemas do wsuario?

Sim (0) N&o (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagac:




4- Avaliagio do Apolo para os pés

Esse item deve ser checado no global, ou seja, se a empresa disponibiliza ou ndo o apoio de

pés. Caso ndo disponibilize, esse item deve pesar desfavoravelmente no
disponibilize, aplicar o check-list.

global. Caso

1 — Largura suficiente?

Mao (0) Sim (1)

2 — Altura regulavel? Ou disponivel mais de um modelo, com alturas
diferentes?

Mao (0) Sim (1)

3 — Inclinagio ajustavel?

Mo (0) Sim (1)

4 — Pode ser movido para frente ou para tras no piso?

Mao (0) S5im {1)

5 — Desliza faciimente no piso?

Sim (D) Nao (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:

5- Avaliagio do Porta-documentos

Aplicar guando a atividade envolver a transcrigio de textes ou nimeres a partir de um documento

esCrito.

1 - Sua altura, distdncia e dngulo podem ser ajustados?

Wao (0) Sim (1)

2 — O ajuste & feito com facilidade?

W&o (0) Sim (1)

3- Permite boa retengac ou fiagao do documento?

Mao (0) Sim (1)

4 — Previne vibragoes?

Mao (0) Sim (1)

5 —Possui o espaco suficiente para o tipo de documento de que nomalments o
trabalhador faz uso?

W&o (0) Sim (1)

6 — Permite gque o usuaro o cologue na posigdo mais proxima possivel do
&ngulo de vizdo da tela e gue possa ser usado nessa posicdo?

Mao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagio:

G- Avaliagio do Teclado

1 — E macio?

Mao (0) Sim (1)

2 — As teclas tém dimensdes cormretas?

Mao (0) Sim (1)

3 — As teclas t8m forma concava, permitindo o encaixe do dedo?

Mao (0) Sim (1)

4- Tem mecanismo de inclinac3o?

Mao (D) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagio:




7- Avaliagdo do Monitor de Video

1- Esta localizado na frente do trabalhador?

Mao (0) Sim (1)

2- Sua altura esta adequada?

Mao (0) Sim (1)

3- Ha mecanismao de requlagem de altura disponivel e este ajuste pode ser
feito facilmente?

Mao (0) Sim (1)

4 — Pode ser inclinado e este ajuste pode ser feito faciimente?

W&o (0) Sim (1)

5 —Tem controle de brilho ou de iluminagéo da tela?

W&o (0) Sim (1)

& — Ha tremores na tela?

Sim (0) Nao (1)

7 — Aimagem permanece claramente definida em luminancia maxima?

Mao (0) Sim (1)

& — E fosco?

Mo (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacio:

B- Avaliagio do Gabinete e CPU

1 - Toma espacgo excessivo no posto de trabalho?

Sim (0) Nao (1)

2 — Transmite calor radiante para o corpo do trabalhador?

Sim (07 Mao (1)

3 — Gera nivel excessivo de ruido?

Sim (0) Nao (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacao:

98- Avaliagio do Notebook e Acessdrios para o seu uso
Somente aplicar caso faga parte da atividade do trabalhador o seu uso rotineiro.

1 — Ha disponibilidade de um suporte para elevar a tela do equipamento até a
altura dos clhos, um teclado externo e um mouse externo?

Mao (0) Sim (1)

2 — E leve (menos gque 1,5 kg)?

Mo (0) Sim (1)

3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou o auxiliar) possui
teclas em separado para a fungdo de Pglp, PgDn, Home & End?

Mao (0) Sim (1)

4 — O teclado do notebook possui @ mesma configuragBo do teclado do
desktop?

MNao (0) Sim (1)
Mao se aplica (1)

5- As teclas tém dimensio semelhante 4s dos teclados de desktop?

W&o (0) Sim (1)

6 — As teclas t8m forma concava, permitindo o encaixe do dedo?

Mo (0) Sim (1)

7- O teclado tem inclinago (de forma que as teclas mais distantes do corpo do
usuaro figuem ligeiramente mais elevadas)?

8- A tela tem dimensao de 14 polegadas ou mais?

Mao (0) Sim (1)

9- A tela & fosca?

Mo (0) Sim (1)

10- Tem dispositives para inzergdo de varios tipos de midia disponiveizs?

Mao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacio:




10- Avaliagdo da Interagdo e do Leiaute

1 — Esta o trabalhador na posigdo cometa em relagdo ao tipo de fungdo e ao
lsiaute da sala?

Mo (D) Sim (1)

2 — Ha uma area minima de & metros quadrados por pessoa ou existe uma
separagdo minima entre as pessoas de 122 cm?

Mao (0) Sim (1)

3- O local de trabalho permite boa concentragao?

Mao (0) Sim (10

4 — Quando necessario ligar algum equipamento elétrico, as tomadas estdo em
altura de 75 cm?

Mao (0) Sim (1)

5 — Quando necessario usar algum dispositivo complementar, o acesso aocs
respectivos pontos de conexao no corpo do computador e facil?

Mao (0) Sim (1)
Mio se aplica (1)

B — Ha algum fator que leve & necessidade de se trabalhar em contragdo
estatica do tronco?

Sim {0) Mo (1)

7 — No caso de necessidade de consultar o terminal enguanto atende ao
telefone, um equipamento fipo headset estd sempre disponivel? Em nimeno
suficiente?

Mao (0) Sim (1)

8 — Ha interferéncias que prejudicam o posicionamento do corpo — por
exemplo, estabilizadores, caixas de lixo, caixas e outros materiais debaixo da
mesa? CPUs?

Sim {0) Mo (1)

9 — O sistema de frabalho permite gue o usuario alterme sua postura de modo a
ficar de pé ocasionalmenta?

Mao (0) Sim (1)

10 — 2 clima & adequado (temperatura efetiva entre 20°C e 23°C)7

Mao (0) Sim (1)

11 — O nivel sonoro € apropriado (menor que 65 dBA)?

Nao {0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:

11- Avaliagio do Sistema de Trabalho

1 — Caso o trabalho envolva uso somente de computador, existe pausa bem
estabelecida de 10 minutos a cada S0 minutos trabalhados?

Mao (0) Sim (1)
Mao se aplica (1)

2 — No caso de digitagdo, o nimero médic de togues € menor que 8.000 por
hora? Ou no caso de ser maior que 8000 por hora, ha pausas de
compensagio bem definidas?

M&o (D) Sim (1)
Mao se aplica (1)

3 - Ha pausa de 10 minutos & cada duas horas trabalhadas? Ou verifica-se a
possibilidade real de as pessoas terem um tempo de descanso de
aproximadamente 10 minutos a cada duas horas trabalhadas?

Mao (0) Sim (1)

4- O software utilizado funciona bem?

Mag (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:

12- Avaliago da luminagio do Ambiente

1 — lluminagdec entre 450 — 550 ux?

Mao (0) Sim (1)

2 — Para pessoas com mais de 45 anes estd disponivel iluminagdo
suplementar?

Mao (0) Sim (1)
Mao se aplica (1)

3 — A visdo do trabalhador esta livre de reflexos? (ver tela, teclados, mesa,
papeis, etc...)7?

Mag (0) Sim (1)

4 — Estdo todas as fontes de deslumbramento fora do campo de visdo do
operador?

Mag (0) Sim (1)

5 — E=stdo os postos de trabalho posicionados de lado para as janelas?

Mao (0) Sim (1)
M3oc ha janelas (1)

6 — Caso contrario, as janelas tém persianas?

M&o (0) Sim (1)
Mao se aplica (1)
Insuficientes (D)

7— O brilho do piso & baixo?

Mao (0) Sim (1)

8- A legibilidade do documento & satisfatoria?

Mao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagao:




13- Acessibilidade

Embora ease item néo seja diretamente relacionade ao posto de trabalho informatizado, deve
ger inserido como fundamental na inclusdo de pessoas com deficiéncia, especialments na

locomogio.

1 — O acesso ao posto de trabalho & condizente com a condigdo fisica de
pessoas com locomogdo dificil? (*)

N&o (0 ) Sim (1)

2 — O acesso as areas comuns (copa, refeitorio) & condizente com a condiggo
fisica de pessoas com locomogdo dificil?

Naa (D) Sim (1)

3 — O acesso as instalagdes sanitarias (vaso sanitario e pia) € condizents com
a condigdo fisica de pessoas com locomogao dificil?

Naa (D) Sim (1)

4 — Diante de necessidade de comportamentos de emergéncia que exijam a
evacuagdo de pessoal, pessoas com locomogio dificil terfo facilidade em
deixar o edificio?

N&o (0) Sim (1)

L — Botdes de emergéncia e interruptores de iluminagdo s8o de facil alcance?

NEo (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretagio:

(*) ver largura de comedores, estabilidade do piso, catracas, portas giratdrias, rampas,

comiméo & guarda-corpo

Critério de Interpretagio

Em cada dos itens pesquisados, & também para o total de itens deste check list considers:

- 91a 100% dos pontos — condigdo ergondmica excelents

- 71 a90% dos pontos — boa condigdo ergondmica

- 51 a 70% dos pontos — condigdo ergondmica razoavel

- 31 a 50% dos pontos — condigo ergondmica ruim

- Menos que 31% dos pontos — condig@o ergondmica péssima




ANEXO Ill = CHECK LIST DE COUTO AVALIACAO SIMPLIFICADA DO FATOR
BIOMECANICO NO RISCO PARA DISTURBIOS MUSCULOESQUELETICOS DE
MEMBRO SUPERIORES RELACIONADOS AO TRABALHO

Descricao sumaria da atividade:

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

1. Sobrecarga Fisica

1.1 | Ha contato da m&o ou punho ou tecidos moles com aiguma | Nao ( ) Sim ()
quina viva de objetos ou ferramentas?

1.2 | O trabalho exige o uso de ferramentas vibratérias? Nao () Sim ()
1.3 | O trabalho é feito em condicdbes ambientais de frio [ Nao( ) Sim( )
excessivo?

1.4 | Ha necessidade do uso de luvas e, em conseqiéncia disso, | Nao ( ) Sim ()
o trabalhador tem que fazer mais forca?
1.5 | O trabalhador tem que movimentar peso acima de 300 g, | Nao ( ) Sim ()
como rotina em sua atividade?

2. Forca com as Maos

2.1 | Aparentemente as maos tém que fazer muita forca? Nao ( ) Sim ()
2.2 | A posicao de pinca (pulpar, lateral ou palmar) é utilizada | Nao ( ) Sim ()
para fazer forca?
2.3 | Quando usados para apertar botdes, teclas ou|Nao( ) Sim ()
componentes, para montar ou inserir, ou para exercer
compressao digital, a forca de compressao exercida pelos
dedos ou pela mao é de alta intensidade?

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




3. Postura no Trabalho

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

3.2 | HA algum esfor¢co estatico do ombro, do bragco ou do | Nao( ) Sim ()
pescoco como rotina na realizacao do trabalho?

3.3 | Ha extensdo ou flexdo forcada do punho como rotina na | Nao ( ) Sim ()
execucdo da tarefa?

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

3.5 | Ha abducdo do braco acima de 45 graus ou elevagdo dos | Nao ( ) Sim ()
bragos acima do nivel dos ombros como rotina na
execucdo da tarefa?

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

3.7 | O trabalhador tem flexibilidade na sua postura durante a [ Sim ( ) Néao ( )
jornada?

4. Posto de Trabalho e Esforco Estatico

4.1 | A atividade é de alta precisdo de movimentos? Ou existe | Nao ( ) Sim ()
alguma contragdao muscular para estabilizar uma parte do
corpo enquanto outra parte executa o trabalho?

4.2 | A altura do posto de trabalho é regulavel? Sim () Nao ( )

Ou desne-
cessdria a
regulagem
()

5. Repetitividade e Organizacao do Trabalho

5.1 | Existe algum tipo de movimento que é repetido por mais de | Nao ( ) Sim ()
3.000 vezes no tumo? Ou o ciclo € menor que 30 segundos,
sem pausa curtissima de 15% ou mais do mesmo?

5.2 | No caso de ciclo maior que 30 segundos, ha diferentes | Sim ( ) Nao ()
padrées de movimentos (de forma que nenhum elemento ou ciclo <
da tarefa ocupe mais que 50% do ciclo?) 30s()

5.3 | Ha rodizio (revezamento) nas tarefas, com alternancia de | Sim ( ) Nao ( )
grupamentos musculares?

5.4 | Percebem-se sinais de estar o trabalhador com o tempo | Nao ( ) Sim ()
apertado para realizar sua tarefa?

5.5 | Entre um ciclo e outro ha a possibilidade de um pequeno | Sim ( ) Nao ( )

descanso? Ou ha pausa bem definida de

aproximadamente 5 a 10 minutos por hora?




6. Ferramenta de Trabalho

6.1 | Para esforgos em preensao: Sim( jou | Nao( )
- O diametro da manopla da ferramentatem entre 20 e 25 | Nao ha
mm (mulheres) ou entre 25 e 35 mm (homens)? ferramenta
Para esforgos em pinga: ()

O cabo ndo é muito fino nem muito grosso e permite boa
estabilidade da pega?

6.2 | 6.2- A ferramenta pesa menos de 1 kg ou, no caso de | Sim( Jou | Nao( )
pesar mais de 1 kg, encontra-se suspensa por dispositivo | Nao  ha
capaz de reduzir o esforgo humano? ferramenta

()

Critério de Interpretacao:
e Somar o total dos pontos

« De 0 a3 pontos: auséncia de fatores biomecanicos —- AUSENCIA DE RISCO

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

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

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

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

7- Fator ergondomico extremo

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

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

significativo.

Analistas: Data:




