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“Qualquer um gue para de aprender € velho,
quer isto aconteca aos vinte ou aos oitenta
anos. E qualquer um que continua a aprender
ndo sb permanece jovem, mas S€ torna cada

vez mais valioso”

(Henry Ford)




RESUMO

A presente monografia tem por finalidade analisar © posicionamento dos
funcionarios de uma grande empresa, jocalizada em Sdo Paulo em relacio as cadeiras que
utilizam para desempenhar suas atividades, por meio de um estudo de caso que se utilizou
do método qualitativo para 2 coleta ¢ analise dos dados e a realizagio de um estudo
ergondmico comparativo, entre 4s cadeiras utilizadas e o que 2 legislagio vigente exige e
recomenda para que uma cadeira esteja dentro dos padrdes aceitaveis quanto ao uso.

Os resultados da pesquisa mostram que as cadeiras utilizadas pelos funcionarios nao
se enquadram totalmente nos itens estabelecido em normas, mas podem ser adaptados,
juntamente com Outros fatores expostos no trabalho, para que em conjunto, seja
minimizado o alto indice de queixas e reclamagdes de dores no Corpo, principalmente na

regido dorsal.
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1. INTRODUCAO

A ergonomia tem sido recentemente considerada como 2 solugio para alguns dos
problemas relativos a satde e seguranga no trabalho e, a0 mesmo tempo, a publicidade
de produtos ergonomicamente corretos tém invadido o mercado. Assim, observa-se a
necessidade de distinguir um produto fabricado corretamente de um produto que nio

atenda ao consumidor no que diz respeito a0 “sentido ergondmico’.

Temos notado a evidéncia dos fatos acima descritos pela imensa gama de
produtos colocados a disposigio no mercado para uso dos trabalhadores, onde estes,
apresentam grandes qualidades no que diz respeito ao design e ao conforto, entretanto,
ndo atendem corretamente as normas € aos verdadeiros conceitos de ergonomia, como é
o caso das cadeiras em esCritorios com suas formas, cores e mistura de materiais; elas
até ficam chamativas, no aspecto visual, decorativo, porém, na hora de testar sua

eficiéncia ergondmica, raramente s3o aprovadas.

O cenario que foi utilizado para fornat possivel esta pesquisa, foi o setor técnico
uma empresa de grande porte. Através de queixas sobre desconforto dos usuarios de
mobiliario de escritorio, apés longos periodos em atividades constantes com
movimentagio limitada, observamos que a principal responsavel pelas ditas reclamacoes

eram as cadeiras utilizadas, que passamos 2 analisar, tendo sido objeto do presente

trabalho.

Conforme Serrano , para uma cadeira ser ergonomicamente correta, ela deve
apresentar a certificagiio e o atendimento a duas normas: a NBR 13962 da ABNT ea NR
17 do Ministério do Trabalho, para ter sua eficiéncia ergondmica garantida (informag&o

pessoal).

= Serrano, R. (Fundacentro, 530 Paulo). Entrevista pessoal, 2004.



1.1. Objetivos

O objetivo geral desta monografia é realizar uma comparagio entre as . deiras
utilizadas pelos trabalhadores de uma empresa com 08 parametros estabelecidos nas
normas NR - 17 e NBR 13962, que sio aplicaveis e cabiveis as cadeiras utilizadas para
fins laborais.

Qutra questio a ser verificada, é a * observagio e a analise do ambiente de
exposigio do trabalhador, que estio correlacionados a grande incidéncia de dores na
regido dorsal (principal causa de desconforto entre o0s funcionarios), sendo responsavel
por um alto nimero de afastamentos ao trabalho para recuperacio da saude.

E por fim, apontar criticas e sugerir melhorias para que 0 ambiente de trabalho se

torne melhor sob o ponto de vista da ergonomia.




Tendo em vista que os produtos “ergonomicamente corretos’ nem sempre
atendem aos principios da ergonomia, destacamos que o principal causador das dores
nas costas, ou lombalgias, sdo as cadeiras em que sentamos, pois ‘as mesmas S0
projetadas para atender o aspecto visual em maior escala, esquecendo-se que devem
estar projetadas para proporcionar conforto a0 corpo, tanto no momento em que estamos

sentados quanto apos algumas horas na jornada de trabalho.

Atualmente encontramos no mercado basicamente quatro tipos de cadeiras:
a) as que apresentam beleza e conforto {ideais, entretanto onerosas);
b) as que apresentam apenas conforto (altamente técnicas),
¢) as que apresentam apenas beleza (alto risco & saude do usuario);

d) as que nio reunem nenhum dos quesitos.

Desta forma, fica claro que as normas Gue foram impostas para o correto
dimensionamento das cadeiras, devam ser cumpridas e que haja sempre 2 questio da

verificagio do conforto do usuario.



demonstrado & frente. Para a prevengdo, costuma-se utilizar 3 tipos de medidas:

a) selegbes médicas criteriosas, que reduz a incidéncia das Jombalgias em até 30%;

b) ensino de técnicas de manuseio de carregamento de cargas, capaz de reduzir a
incidéncia das lombalgias em até 20%;

¢) medidas de ergonomia, estas sim, de alta eficcia, capazes de reduzir a incidéncia das

lombalgias em até 80%.

Quem desconhece 08 principios da ergonomia pode imaginar, a principio, que a
posicdo sentada seja a mais indicada para 0 trabalho, por proporcionar mais conforto e
ndio comprometer O OTganismo; entretanto, estudos comprovam que €ssa posigdo pode
acarretar alteragdes na circulagio sanguinea € na coluna vertebral, quando a cadeira
utilizada ndo estd corretamente dimensionada, seguindo as exigéncias legais e

recomendagdes para a sua confecgao.

2.1.1, Biomecénica da Coluna Vertebral

O corpo humano é tradicionalmente dividido em cabega, tronco € membros;
unindo a por¢do superior & a porgéo inferior do corpo temos o tron®, € 0o tronco, a
\nica estrutura ossea existente ¢ a coluna vertebral, que da a caracteristica ereta ao ser

humano, sem a coluna o ser humano nao seria ereto.

Esta estrutura tem caracteristica espetacular de rigidez e de mobilidade ao mesmo
tempo, conforme serd destacado adiante, mas neste ponto ¢ importante dizer que a

coluna é também a estrutura que permite 0 amortecimento de cargas, tanto aquelas



articula com a outra em dois pontos: um ponto em que se refor¢a a rigidez da estrutura, €

outro ponto bastante mével. Esta coluna se apoia no 0sso da bacia, especialmente numa

parte denominada 0sso Sacro. A coluna cervical tem como importante fungdo ©0s

movimentos de flexdo-extensdo e de rotagio lateral do pescogo, o que em (ltima analise,
se reflete em movimentos possiveis da cabeca; a coluna lombar tem como importante

funcdo permitir a aproximagéo do tronco ao chio. Para isso, estas duas areas da coluna

vertebral humana tém um arranjo anatdmico bastante diferente da coluna toracica, que

possui pouca mobilidade. Por isso mesmo, pode-se dizer que oS problemas de

desarranjos funcionais sdo muito mais freqiientes na parte cervical e na parte lombar do

que na parte toracica.

Vérghros
fombares

Fonte: Couto (1995)

Figura 01 - Tlustragio da Coluna Vertebral
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de dois achados:

a) os musculos dorsais se inserem nas apofises transversas € espinhosas das vértebras
através de faciais, e ndo de tendtes. Como é sabido, as fascias sio muito menos
resistentes do que os tenddes.

b) o momento da forca a ser desenvolvida pela musculatura do dorso, quando se eleva o
tronco da horizontal para a vertical, ¢ muito pequeno. Devido ao fato de estar a
musculatura do dorso a apenas 5 ¢m do ponto de apoio desses movimentos, para
el.evar um peso na posi¢do de tronco fletido, os musculos do dorso tém que
desenvolver um esforgo cerca de 17 vezes maior que o peso da carga que esta sendo

elevada.

Conforme vimos anteriormente, a coluna vertebral € a estrutura que garante a
mobilidade da porgdo superior do tronco; gragas a e€ssa propriedade, podemos aproximar
o tronco do chio, estendé-lo, fleti-lo lateralmente, €tC... Este arranjo garante a coluna
vertebral humana algo absolutamente espetacular: uma estrutura rigida, que a0 mesmo

tempo, € uma estrutura movel.

Esta fungio ¢ garantida pelas articulagBes da porgdo posterior da mesma: as
apofises articulares. As apofises articulares existem em numero de quatro para cada
vértebra, sendo que a apéfise superior de uma vértebra se articula com a apofise inferior
da vértebra colocada imediatamente acima, permitindo um deslizamento da faceta
articular. E importante notar dois aspectos especiais dessas articulagdes na coluna

vertebral do ser humano:
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e uarto, OcOIre simultaneamente com 0s movimentos acima, a inclinacio da bacia
e seu deslocamento para tras, num movimento que se passa em tomo do eixo das
articulagdes coxofemorais (entre a bacia e 08 fémures). Nesta fase, 0s musculos
posteriores das coxas (chamados isquiotibiais), se alongam para permitir ©
movimento. Esta inclinagio da bacia e seu deslocamento para tras é que
permitem as maos tocar 0 chéo;

e na volta do tronco a vertical, ocorrem 08 movimentos ao contrario.

Este padrio de movimento, simétrico, facil e harménico da coluna lombar e da
bacia, ¢ chamado de ritmo lombo-pélvico. A jungio lombossacra oOu L5-S81
(denominagdo dada a articulagio existente entre a 5® vértebra lombar e 0 0880 sacro) €
um dos pontos mais imporiantes da coluna vertebral, pois esta articulagio é o ponto de
ap016 da maioria dos movimentos do tronco sobre os membros inferiores. A rigor, se
comparadas com L5-S1, as outras articulagdes sdo praticamente imoveis.Esta regido tem
urna caracteristica anatbmica interessante, que sugere provavelmente uma evolugio
fiogenética ainda ndo completa: a vértebra L5 encontra-se apoiada sobre um 0ss0
inclinado, como se fosse uma caixa colocada sobre uma plataforma inclinada. Esta
caracteristica natural da espécie humana faz com que toda e qualquer forga que incida
sobre a vértebra L5 tenha um componente que tende a deslocar esta vértebra para frente,
sobre o 0sso sacro. Esta tendéncia é mais acentuada:

e em pessoas que tém O 0SSO Sacro horizontalizado, de tal forma que 0 COIpo deL5

passa a se apoiar em uma plataforma ainda mais inclinada do que o normal;
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Os discos intervertebrais sdo as estruturas encarregadas de amortecer cargas €
pressdes ao longo da coluna vertebral, evitando com isto que qualquer traumatismo um
pouco mais intenso acarrete sérias consequéncias sobre a coluna e provoque fratura de
vértebras. Eles existem entre cada duas vértebras.

Assim, se ao todo sdo 24 vértebras, existem 23 discos intervertebrais, emais um,
o mais importante, entre a Gltima vértebra lombar e 0 0850 5aCr0 (comumente referido
como disco L5-81).Também € fungio dos discos contribuir para a caracteristica de
estrutura semifixa semimovel da coluna, pois nesse aspecto, o disco promove um
“amarramento” fibroso de uma vértebra A outra, através de um emaranhado de fibras que
se inserem nos COIPOS vertebrais superior e inferior. Como essas fibras sdo fibro-
elasticas, © amarramento torna-se maleavel. O amortecimento de cargas ¢
primordialmente uma fungio do nucleo pulposo. Esse componente do disco
intervertebral tem a composi¢io aproximada de unia gelatina, e quando as pressdes
incidem superiormente, inferiormente ou Mmesmo lateralmente, sdo amortecidas
radialmente. Isto equivale a dizer que o disco intervertebral tem um componente imével
(fibroetastico} e um componente movel (gelatinoso). Depreende desse raciocinio que o
com[;onente movel pode se deslocar dentro do componente imével caso haja press&o
suficiente para tal, e caso haja fragilidade da estrutura fibroelastica do disco. E isto

realmente ocorre.
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2.1.2. Condicoes antiergonomicas e suas conseqiiéncias para a coluna

As lombalgias e dorsalgias se constitvem nas conseqiiéncias basicas das
condigdes antiergondmicas. O termo lombalgia quer dizer simplesmente “dor na regido
lombar” e o termo dorsalgia quer dizer “dor na regido dorsal”. Devido a complexidade
das estruturas ai existentes (musculos, ligamentos, nervos, discos invertebrais, facetas
articulares), muitas vezes € dificil precisar exatamente que estrutura(s) estd (estdo)

comprometida(s) numa situagio de lombalgia ou de dorsalgia.

Elas podem ser de pouca gravidade ou de maior gravidade, podendo ocasionar
desde uma simples dor em que procurando uma atitude contraria & do movimento ou
posigio causadora a pessoa obtém alivio, incapacidade permanente para o trabalho
pesa;io, e até mesmo atrofia muscular e paraplegia; este Gliimo tipo de conseqiiércia
atualmente é raro devido a intervengio médica precoce, quando o caso come¢a 2
aparentar tal gravidade.

Os fatores de esforgos excessivos causadores de lombalgias sdo basicamente 0s
seguintes:

e Manuseio, levantamento e carregamento de cargas excessivamente pesadas;
¢ Manuseio de cargas que, embora nio sejam tdo pesadas, estio em posigio
biomecanicamente desfavoravel; neste caso, culpa-se muito o esforgo em flexio

(pegar a carga com as pemas estendidas e com O tronco fletido), mas outras

posturas costumarm ser bem mais criticas do que esta especificamente,
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E dificil definir uma percentagem em que ocorrem os problemas antes citados,
dificuldade esta principalmente relacionada aos problemas de nomenciiiura, de
conhecimento mais profundo das lombalgias e de superposigio dos mecanismos
fisiopatolégicos. Pela nossa observagio, podemos dizer que as mais freqiientes sdo:

e portorgio da coluna lombar;
¢ por distensdo musculo-ligamentar,
* por fadiga,

s por protusao intradiscal do nucleo pulposo.

Felizmente, uma das formas graves de lombalgia, 2 hémia de disco
intervertebral, desempenha papel pouco importanie na ordem de frequéncia. A
lombalgia por converso psicossomatica ¢ mais freqilente na clinica do que na empresa;
de qualquer forma, devemos estar preparados para interprefar a musculatura da coluna
vertebral como uma das areas que pode desenvolver muita tensio em decorréncia de
quadros de ansiedade que a pessoa esteja vivendo; o que ¢ mais comum € uma pessoa
desenvolver uma lombalgia por desarranjos biomecinicos bem evidentes, e esfa
lomb_algia se tornar persistente e resistente a tratamentos devido ao estado tensional da
pessoa. A lombalgia/dorsalgia por fadiga da musculatura paravertebral € muito mais
fregiiente do que se possa imaginar, A rigor, quase podemos dizer ser a forma mais
frequente. No entanto, a procura da orientagio médica é menos freqiiente do que a
incidéncia do problema, porque O trabalhador percebe, pelo menos nas fases iniciais, que

mudando de posi¢io a dor desaparece.
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Fonte: Couto (1995).
Figura (4 - Grifico sobre os esfor¢os na coluna em diversas posicdes

Voltando ao assunto da circulagdo do sangue e relacionando a postura podemos
pensar O seguinte: 0 sangue circula melhor quando as nossas veias e artérias (condutores
de sangue) estiverem livres de compressdes (situagoes onde sio comprimidos /
apertados), exemplo: sentar em uma cadeira de plastico ou madeira, ou quando
estivermos livres de posturas de compressdo, exemplo: torgio e flexdo da coluna,

abducdo dos bragos (bragos elevados), extensio e flexdo do pescogo (posto de trabalho

baixo ou muito alto).

Como podemos perceber tudo em nosso corpo esta ligado, qualquer agdo ou
atitude pode nos levar a conseqiiéncias desagradaveis para a nossa saude. Vale lembrar

aqui que cada individuo é diferente do outro no que diz respeito a estimulo e reagao.

Recomendagdes para uma boa postura.




23

movimento e se aplica a qualquer momento do nosso dia/vida, ou seja, serve também

para casa ou lazer.
2.2.1. Outros Fatores que ajudam a manter a postura correta

O ambiente de trabatho deve proporcionar A pessoa ndo apenas salubridade, mas
também conforto. Para isso, trés aspectos <io essenciais; temperatura, o ruido e a

iluminagio do ambiente.
a) Niveis de Ruido para Conforto Actstico NBR 10152
Exemplo de niveis de ruido compativeis com o conforto acistico em ambientes diversos

Quadro 01 - Quadro sobre niveis de ruido

dB (A)

Locais
NBR Medido

Salas de Geréncia, Salas de projetos ¢ de administragio 35-45 55-64
Fonte: Associacao Brasileira de Normas Técnicas - NBR 10152/1987

Notas: 1) O valor inferior da faixa representa o nivel sonoro para conforto,

enquanto que o valor superior significa o nivel sonoro aceitavel paraa finalidade.

2) Niveis superiores aos estabelecidos neste quadro sdo considerados de

desconforto sem necessariamente implicar risco de dano a saude.
3) dB(A): decibel na escala A do aparelho de medigao.

4) Os valores de medicio tiveram uma diferenga significativa entre 0

minimo e o maximo devido as medigdes terem sido feitas com o ar condicionado ligado

e desligado.
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Exemplos de valores de variaveis, por tipo de atividade em servigo, compativeis

com o conforto em ambientes diversos:

Quadro 03: Quadro sobre indices de temperatura, velocidade e umidade relatividade do ar.

r Indice de . )
. Velocidade do Umidade
Locais temperatura
Ar Relativa do Ar
efetiva

Atividades com solicitagio intelectual e
atengdo contantes Menor que

- de20°C a23°C Maior que 40%
Escritorios 0,75 mfs

Fonte: Ferreira (2002).

A velocidade do ar verificada no local nio apresentou problemas, porem a umidade
relativa do ar e a temperatura efetiva variam de acordo com as condigdes do ambiente,
isso se deve principalmente devido ao sistema de ar condicionado ser constituido de
aparelhos de janela, de forma que no mesmo ambiente ha diferenca de temperatura
signiﬁcativa, dependendo da temperatura externa. Como ha grande variagio de
temperatura, ¢ dificil do funcionario acertar um Vestuario adequado. Fator esse que
poderia ser facilmente resolvido pela adogio de sistema central que manteria a

temperatura constante em t+odo ambiente e em toda época do ano.

£ cada vez maior o estudo na area médica que mostra o quanto € prejudicial a
saade do trabalhador, o stress fisico e mental, assim como 0 sedentarismo, a falta de
atividade fisica e o excesso de peso. Esses estudos mostram que o stress fisico ou mental
diminui a capacidade de relaxamento causando dores no corpo € que o sedentarismo € a
falta de atividade fisica causam atrofia muscular e junto com O €XCess0O de peso

sobrecarregam a coluna vertebral causando dores.

Existem dois métodos que detalharemosa seguir, que ajudam o trabalhador a
manter uma boa saiude evitando assim dores , séo eles: Exercicio de relaxamento e

Ginastica Laboral.
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- Coloque o dedo indicador na diregio do umbigo, mantendo os pés ligeiramente
afastados. Ponha a mio espalmada (mdo aberta) no abdome e concentfrem-e Nos
movimentos da respiragio. Vocé pode estar sentado ou em pé.

- Feche os olhos e imagine que seu abdome seja um baldo ligado por um
canudinho até o nariz.

- Encha os pulmdes, dilatando o abdome, imaginando que esteja enchendo o
balio e contando até cinco, até encher o baldo.

- Agora, solta a respiragio pela boca, contando até dez, esvaziando o baldo bem
devagar.

- Repita trés vezes.

No inicio, é util fazer uso de imagens do balio e do baldo e do canudo. Depois
que aprender a respirar de modo abdominal, j& nio € necessario colocar a mio no

abdome ou imaginar a bola encher. Basta respirar profundamente.

2.2.3. Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral constitui uma seqiiéncia de exercicio especifico aplicados a
cada atividade, sendo realizadas no proprio local de trabalho, objetivando a prevengao, a
terapéutica e o bem estar do ser humano, devendo estar acompanhada de orientagoes

sobre posturas mais adequadas aos seus funcionarios.

Nos ultimos anos a pesquisa médica demonstrou que uma boa parte do
sedentarismo é acusado diretamente pela falta da atividade fisica. A tomada de
consciéncia deste fato, acompanhada de um conhecimento mais completo a respeito de

cuidados para com a saude, estdo modificando o estilo de vida.

O entusiasmo atual pelo movimento nio é modismo. Sabemos agora que um dos
meios de prevenir os males da inatividade é permanecer ativo, nao durante um mes, nem

um ano, mas a vida toda.
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Quadro 04— Demonstrativo de procedimentos de execugiio dos exercicios.

f Sim Nio

» Sempre antes de tniciar as atvidades fisicas, fazer | » Caso tenha problema de sande relacionado a

uma avaliagfo. com um proﬁssional da satde; masculos, ossos, tenddes ete. Se tiver, consulte um

médico antes de executar o8 exercicios;
» Faga os exercicio no seu ritmo;

» Respire naturalmente: »Nio se compare com as outras. Todos somos

» Relaxar diferentes. As comparages podem fazé-lo alongar-
» Prestar atengfio a0 coIpo; se excessivamente;

» Concentrar nos musculos e articulagdes sendo » Nio prenda o folego enquanto faz os exercicios;
alongados;

» Sem dor; »Nilo faga balanceios;

» Sempre faga alongamento dentro do seu limite de |»Nao ¢ necessério nenhuma roupa especial para
conforto, jamats a ponto de sentir dor; executar os exercicios, apenas retirar sapatos de

salto se os tiver.

Exemplos de seqiéncia da Ginastica Laboral indicada para pessoas que exercem
atividades laborais por longos periodos de tempo sentados e que utilizam membros
superiores. Girar a cabega para frente, para os lados e inverter 0 movimento no final do
circulo. Os ombros para cima e para tris e para cima e para frente. O brago a frente do
peito com o cotovelo onde o punho deve rodar para fora , sendo que a mdo oposta faz
uma pressdo em diregdo ao peito segurando por baixo do cotovelo. Elevar um brago
acima da cabega com © cotovelo flexionado e o outro com cotovelo flexionado atras das
costas, tentar entrelagar as maos, respeitando o limite de cada um. Os bragos acima da
cabega, puxar o cotovelo tentando encostar a mio nas costas.

Pernas afastadas e joelhos flexionados, dedos das méos entrelagados atras das
costas com palmas unidas e afastar do corpo com os cotovelos estendidos, por 15
segundos. Esticar o brago com a palma da mio para frente e dedos esticados. Dobrar o
punho até onde puder. Segurar 15 segundos.

Esticar o brago com o dorso da méio para frente e dedos esticados. Dobrar o

punho até onde puder. Segurar 135 segundos. Com pernas unidas e flexionadas abaixar o
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3. ESTUDO DE CASO
3.1. Metodologia Adotada

Para a elaboracdo desta monografia, foram utilizadas diferentes formas quanto 2
coleta de dados. Inicialmente foi realizado um estudo de caso com os trabalhadores de
um setor técnico de uma empresa, cujo engenheiro de seguran@ do trabalho’, que
responde pelo SESMT (Servigo Especializado em Engenharia de Seguranca € Medicina
do Trabalho), informou que os €asos de reclamagbes e de afastamento sdo considerados

elevados em relagdo ao tema estudado (informagdo pessoal).

Este estudo de caso levou em consideragio as informacdes transmitidas pelo
proprio trabalhador, por meio de preenchimento de um questionario. Estas informagoes
geradas foram imprescindiveis para a obtencao de dados fidedignos ao se realizar um
estudo ergondmico, pois 0 conhecimento do proprio trabalhador quanto a sua atividade,
¢ sem davida de grande valia, por oferecer e apresentar consideracdes de que somente 0
proprio trabalhador consegue informar, desconhecendo os principios relacionados a

ergonomia.

A percepgio dos trabalhadores acerca de sua saide pode ser considerada muito
mais importante do que indices de doengas, pois representam a realidade. Portanto,

podemos classificar esta pesquisa como descritiva e interrogativa.

Depois de realizado o levantamente de dados, foi observado que existe alguma
anormalidade quanto & rotina para execucio das tarefas. Alguma intervengdo deve ser
realizada mediante a verificagio dos resultados obtidos pelo estudo de caso, logo,
utilizaram-se dados bibliograficos, entrevista com especialista em ergonomia aplicada as
cadeiras e engenheiro de seguranga do trabalho da empresa pesquisada, dados fornecidos

pelos fabricantes de mobiliario, consultas realizadas em relagio a legislagio atual

" Rodrigues, J. (Empresa financeira - SESMT, Sio Paulo). Entrevista pessoal, 2004.
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Desta forma, justifica-se a escolha deste setor no estudo de caso, pois ¢é sabido
que este tipo de atividade possui uma participagdo significativa no numero de acidentes

e lombalgias, portanto, as condigBes em que as tarefas sdo desempenhadas merecem

uma atengio especial.

Os procedimentos adotados para o levantamento desses dados foram baseados

nos seguintes critérios:

a) Escolha de um local dentro de uma empresa onde os funcionarios possuam um
nivel de esclarecimento adequado com o objetivo da pesquisa e que possuam
atividades que exijam um grau de concentragio elevada;

b) Pedir permissdo para a geréncia e diretoria do departamento para a realizagdo
deste estudo;

¢) Reunido prévia com 0s funcionarios selecionados para esclarecimentos gerais do
trabalho a ser realizado em relagdo ao tema a ser desenvolvido;

d-) Selecio da amostra das cadeiras utilizadas e levantamento de dados;

e) Aplicagiio dos procedimentos definidos em questionario;

f) Coletas dos dados levantados, para andlise das situagdes enfrentadas pelos
funcionarios;

g) Analise e avaliagdo comparativa dos resultados obtidos via questionario com 0s

dados fomecidos por um fabricante de mobilidrio, especializado em cadeiras.
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Perfil estudado:

e N°de entrevistados: 30 (15 homens e 15 mulheres)
o Idade média: 35 anos

e Peso médio: 67,30 kg

e Altura média: 1,69 m

e Tempo de empresa: 10 anos (média)

e Tempo de permanéncia sentado: 70,40%

A seguir, demonstramos alguns graficos com 0s resultados obtidos, encontrando-

se 0s demais resultados, em formato de graficos no Anexo B:

Resultado da Pesquisa

50%
45% |-
L a0%
36%

30%

25% |-

Incidéncia

20% |—

16%

10%

5%

0% -
‘ Joelhos/Pés

" Figura 06 — Grifico demonstrativo sobre as regides do corpo humano onde estio concentradas as

dores e incdmodos mais freqgiientes.
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Nuca @
Omibno

Costas

Cotovelos

Coxas

Joslhos e

Figura 08 — Nustragio das regides de incidéncia das dores

Com os resultados apresentados, observa-se que grande parte do corpo humano
sofre incidéncia e que a maioria dos entrevistados, bem como pesquisa do fornecedor,

reclamam de dores nas costas cComo ufm todo.

Essas dores sio a maior fonte de queixas junto ao SESMT da

Empresa, que aponta: queda de rendimento, fadiga no trabalho e até afastamento paraa

plena recuperagio.

Sendo assim, tais resultados fazem com que realizemos um estudo sobre o
principal item averiguado do posto de trabalho para as caracteristicas observadas:
a cadeira, em conjunto com 0 funcionamento da coluna vertebral, posturas adotadas
para- a realizagio das atividades desempenhadas, que devem ser -adequadas € a

implantagio de pausas durante a jornada de trabaiho.

e — e B P
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Associando os fatores acima descritos, principalmente 0s dois primeiros,
observa-se que estdo vinculados ao uso do mobiliario e a postura adotadu para 0
exercicio das atividades. Foi um estudo sobre as cadeiras, que devem -uir as
recomendacdes prescritas na NR -17, conforme figura a7, que estabelece que i mesmas

devem possuir o atendimento a quatro itens:

a) Altura ajustavel a estrutura do trabalhador e & natureza da fungdo exercida;
b) Caracteristicas de pouca ou nenhuma conformagio na base do assento;

¢) Borda frontal arredondada;

d) Encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protegio da regido lombar.

Figura 09 — Regides onde atuam as recomendacies da NR-17
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b) Analisou-se que o assento possui caracteristicas de pouca conformagdc nu sua
base, pois o emprego do material utilizado ndo permite que haja tal conform:c.o,
(inclﬁsive atestado pelo fabricante) e notando-se escavagio do assento, de 'ma
anatdmica, que visa o apoio as tuberosidades isquiaticas (parte lateral da bacia vssca),
proporcionando methor ventilacio e melhor distribuigio de peso, obtendo perfeita
circulagio sanguinea na regido. O assento & fabricado em madeira moldada
multilaminada de 12 mm de espessura, proveniente de reflorestamento com certificado

internacional FSC (Florest Stewardship Council).

Segundo dados do fabricante, a espuma que é injetada de poliuretano expandido
em agua, apresenta densidade de 60 kg/m?, néo apresentando deformidade com a carga

limite que deve ser suportada. Os tecidos sdo produzidos em poliéster.

c) Outro item importante nesta analise é o arredondamento da borda frontal do
assento, cuja presenga € fundamental para evitar formigamento causado pela dorméncia
em membros inferiores e o possivel surgimento de varizes, relacionados a dificuldade da
circulagio sanguinea, pois a regiio posterior das coxas & muito vulneravel a compressao,

por onde passam artérias, nervos e veias.

Como visto na figura 11, as bordas da cadeira s3o arredondadas e atendem

também a este requisito da Norma Regulamentadora.
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de trabatho deve ser planejado ou adaptado para esta posigdo; entretanto, esta posi¢do
pode acarretar alteragbes na circulagio sanguinea e na coluna vertebral, logo se deve
permitir a alterndncia de posturas, através de exercicios posturais € descansos, O

intervalos de pausa entre as atividades, visando desta forma sempre proporcionar
condigdes de boa postura, visualizacio e operagdo quando se refere & superficie de
trabalho em relagio ao assento e aos olhos, area de trabalho de facil alcance e
visualizacio pelo trabalhador além de possuir caracteristicas para facilitar e possibilitar

os movimentos adequados aos seguimentos corporais.

Qutro acessorio importante a ser implementado € o uso do suporte para 0S pés,
que se adapte ao comptimento da perna do trabalhador, pois o uso deste acessorio

auxilia a postura fazendo com que 0 funcionario acomode a coluna no encosto.

4.3. Anilise ergonémica comparativa seguindo a NBR 13962/2002

Para que a cadeira que estaremos analisando seja ergonomicamente correta, ela
deve atender a norma que determina 0s critérios de dimensionamento, regulamentadas

pela ABNT — Associagio Brasileira de Normas Técnicas, por meio da NBR 13962/2002

(Mbveis para escritorios — Cadeiras).

Cabe ressaltar que as normas brasileiras possuem contetido de responsabilidade
dos Comités Brasileiros (ABNT / CB) e dos Organismos de Normalizagdo Setorial
(ABNT / ONS), que sdo elaboradas por Comissdes de Estudo (CE), formadas por
representantes dos setores envolvidos, dela fazendo parte os produtos, 0s consumidores e

os neuiros (universidades, laboratdrios, etc).
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o assento, simetricamente ao plano mediano, de modo que o centro de gravidade da
massa principal esteja contido no eixo de rotacdo das cadeiras, lembrando que © ::sento
e o encosto devem ser respectivamente posicionados to proximos da horizon: | e da
vertical quanto possivel. E importante lembrar que a cadeira ou o componenic  Se€r
ensaiado tenha sido produzido a pelo menos quatro semanas & mantido em condigdes
ambientals normais, para assegurar que a cadeira ou o componente ja tenha atingido
planas condigdes de resisténcia.

A cadeira em questio, foi produzida ha quatro anos € estd em uso pelo mesmo
periodo, logo dispensa qualquer tipo de padronizagdo quanio 2o ensaio para as
medigdes, pois seus materiais ja foram totalmente submetidos &s cargas constantes
diarias (peso do trabalhador), ndo apresentando nenhuma variagdo nas medigdes
realizadas, pois para garantir a veracidade do estudo, foram realizadas duas vezes as

mediges das dimensdes da cadeira, em semanas distintas.

4.3.1. Quanto 2 Classificacdo

As cadeiras giratorias operacionais s&o classificadas segundo os tipos A, B ou C,
conforme apresentem obrigatoriamente (O) ou facultativamente (F) os dispositivos de

regulagem prescritos no Quadro 02.

A recomendagio de um tipo de cadeira para um posto de trabalho deve ser feita
com base na analise ergondmica do trabalho, entretanto, seguindo a recomendagio da
NBR 13962, que diz que para um posio de trabalho que envolva habitualmente
atividades com o uso de equipamentos informatizados (teclado, mouse, terminal de

video), é recomendado o uso de cadeiras do tipo B ou A.
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Detaihe F

Fonte: Associacfio Brasileira de Normas Técnicas - NBR 13962/2002

Figura 13 - Dimensdes da cadeira giratéria operacional

Sendo assim, realizamos todas as medigdes envolvidas, conforme algumas

figuras a seguir:

Figura 14 — Realizaciio da medigo da cadeira analisada (Largura do assento).
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De posse dos valores medidos, entraremos com OS MESmMOS em um quado
comparativo com os valores normatizados e poderemos descobrir se tal cadeira atende

os requisitos exigidos pela norma:

Quadro 07 — Comparativoe das dimensées normatizadas com dimensdes medidas (valores . ;1 mm)

Cédigo Nome da variavel ko valor | medido | condigao

A (Alturada superggie do assento (ntervalo 420 500 418-525 oK*

de regulagem}
al Largura do assento 400 - 474 OK
aZ | Profundidade da superficie do assento 380 - 401 OK
a3 Profundidade util do assento (cadeiras 280 440 485 N/A

sem regulagem} At
a4 Distancia entre a borda do assento e 0 270 . 278 oK

eixo de rotagdo

Angulo de inclinagao do assento 0° 70 0° oK

{cadeiras sem fegu lagem)

Extenséo vertical do encosto 240 - 426 oK
p1 | Alturado ponto ))g)do encosto (intervalo 170 220 165 N/A

de regulagem)
b2 | Attura da borda supeior do encosto * 360 - 445 OK
b3 Largura do encosto 305 - 450 OK
b4 |Raio de curvatura do encosto 400 - 480 OK
¥ Faixa de regulagem de inclinago do 15° 1 0° A

encosto

Altura do apdia-brago 2 # 200 250 220 oK
61 | Distancia intema entre os apoia-bragos ® | 460 ) 476 OK
e2 | Recuo do apdia-brago 100 - 163 OK
e3 | Comprimento do apdia-braco 200 - 240 OK
e4 |Largura do apdia-brago 40 - 47 oK
L Projegao da pata (cadeiras com rodizios) - 415 345 OK
N | Namero de pontos de apoio da base 5 - 5 OK

"V A altura da supetficie do assento e a altura do ponto X da encosto devem ser regulaveis. Os intervalos de regulagem
podem ser excedidos, desde que os valores minimos & maximos estejam inciuldos na faixa de regulagem.

3 Caso sejam adotados dispositivos de regulagem, estes devem incorporar as dimensdes minima e maxima
apresentadas, podendo no entanto ultrapassa-ias.

3 A regulagem de altura do ponto ¥ do encosto pode ser obtida por deslocamento de todo o encosto ou apenas da
porgao do mesmo que proporclona o apoio lombar

4 Ac dimensées indicadas devem ser medidas utilizando-se o gabarito de carga sobre o assento, quando houver
estofamento efou mola central.

8 Caso sejam adotados disposttivos de regulagem, a faixa de regulagem deve cubrir uma extensio de pelo menos 60
mm.

N — e
Fonte: (Adaptagao da referencia) Associagao Brasileira de Normas Tecnicas - NBR 13962/2002




51

Devemos ainda verificar a questio da estabilidade da cadeira, comparando na

quadro 05 as dimensdes propostas para este fator.

Quadro 09 ~ Comparativo das dimensdes normatizadas com as dimensdes medidas

Valor Valor Medido | Condigéo

Caodigo Nome da variavel Min Max
m Dimenséo da estabilidade 195 - 280 CK
q Raio dg pata (cadeira giratoria 265 - 300 oK
operacional)

Fonte: (Adaptagio da referéncia) Associacio Brasileira de Normas Teécnicas - NBR 13962/2002

Logo, podemos observar que todos os itens quanto & estabilidade da cadeira estdo

em conformidade com o que foi proposto e padronizado pela norma NBR 13962.

4.3.3. Quanto as recomendacdes

A NBR 13962, recomenda que o fabricante ateste todas as medidas da cadeira,

assim como alguns outros itens, tais quais:

a) A cadeira deve ser fornecida com o manual do usuario, no qual constem a
classificagdo, as instrugdes para uso € regulagem, bem como as recomendagdes
de seguranga cabiveis;

b) A distincia entre as partes méveis acessivels a0 usuario devem ser menores ou
iguais a 8 mm, ou maiores ou iguais a 25 mm, em todas as posigdes durante o
movimento;

¢) As bordas do assento, do encosto, do apbia-brago, das manipulagbes de
regulagem e dos demais elementos construtivos da cadeira que sejam acessiveis

ao usuario quando em posi¢do sentada devem ser arredondadas, com raio de

curvatura maior que 2 mm.
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duragdo, a conformidade do mével acabado e seu

desempenho como um conjunto € de todos o :us

elementos isoladamente.

7 1 Ensaio de carga estatica no encosto.

2 2 Ensaio de carga estatica horizontal no apodia-brago.

2 3 Ensaio de carga estatica vertical no apoia-brago.

2 4 Ensaio de fadiga conjugado no assento e no encosto.

2.5 Ensaio de carga estatica horizontal para frente nos pés.

2.6 Ensaio de carga estatica horizontal lateral nos pés.

7 7 Ensaio de carga diagonal na estrutura.

5 8 Ensaio de fadiga no apdia-bragos

2.9 Ensaio de queda.

2.10 Ensaio de durabilidade no mecanismo de rotacgdo do assento.
2 11 Ensaio de durabilidade na regulagem de altura do assento.
2 12 Ensaio de regulagem pneumatica.

2 13 Ensaio de regulagem manual.

2 14 Ensaio de fadiga no mecanismo de reclinacio da concha.
2 15 Ensaio de carga estatica na base.

2 16 Ensaio de durabilidade do apdia-pés.

2 17 Ensaio de durabilidade ao deslocamento de rodizios.

Salientamos que os itens apresentados como recomendagdes, devem ser exigidos

ao fabricante quando for realizado o ato da aquisigio da mobilia, tendo

atestar a veracidade dos resultados apresentados.

0 mesmo que
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fizesse uma referencia a NBR 13962, tornando-a com forga de lei, e ndo apenas como

recomendagio.

Provavelmente, a grande quantidade de queixas e reclamagdes por parte da
populagio analisada no estudo de caso sobre os incdmodos nas regides corporais, com
grande intensidade nas costas, estio associadas ao fato de que a cadeira ndo se encaixa

totalmente nos parimetros estipulados.

Entretanto, podemos afimmar que as dores corporais apresentadas pelos
entrevistados, estio relacionadas também com outros fatores, tais como: a postura, a
organizagio de seu posto de trabalho, a auséncia de pausas para descanso e recuperagio,
a realizacio de exercicios fisicos, as caracteristicas intrinsecas ao ambiente de trabalho
(conforto térmico, acustico, nivel de iluminamento, etc.) e a auséncia de treinamento

para o desempenho das atividades de forma correta.

Mas, sem davida, o conforto e as condigdes de uso da cadeira em que 0
trabalhador deve exercer suas tarefas, € o principal item responsavel pelas queixas de

dores distribuidas pelo corpo.

Grande parte do tempo de trabalbo perdido, devese a doengas € distarbios direta
ou indiretamente interligados a longos periodos sentados e influenciam, além das
fungbes defectiveis do corpo, no espirito, na motivagdo, na produtividade, na

criatividade e na qualidade geral de vida.

A questdo do custo / beneficio também entra em cena, pois a vida atil de uma
cadeira de boa qualidade, atestada pelo fabricante e estando de acordo como proposto
em norma, ¢ muitas vezes Superior a de um computador. Os custos projetados com
funcionarios para longos periodos, séo responsaveis por grande parcela do total das

despesas operacionais com escritorio, instalagbes e moveis. Uma empresa que investe
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Estabelecer critérios coerentes para a criagio de pausas na jornada de
trabalho, incluindo a realizagio de exercicios fisicos para relzxamento e
recuperagdo corporal, bem como otimizar oAritmo de trabalho. evitando
sobrecargas excessivas e desnecessarias;

Conscientizar a direcio e a geréncia da empresa quanto a importincia da
realizagio do estudo ergondmico e da ergonomia de conscientizagdo para

questdes culturais e financeiras da empresa.
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2) ldade:

ANEXOS

Anexo A — Questiondrio aplicado:

Questionario realizado em um Setor técnico de uma empresa de Grande Porie
Foco Principal: Conforto em seu ambiente de trabaiho.

1) Nome (Opcional):

59

3) Altura:

4) Peso:

5) Profissdo:

6) Tempo de empresa:

7) Tempo da jomada de trabalho (em horas):

8) Tempo estimado em que permanece sentado:

9) Acha que a cadeira em que trabalha pode ser modificada para obter melhorias em

relagio ao conforto ?
( ) Sim ( ) Nio

10) Costuma sentir dores musculares ou incdmodos durante a jomada e trabatho ?
( ) Sim ( ) Niao

11) Costuma sentir dores musculares ou incdmodos apos a jomada e trabatho ?
( ) Sim ( ) Néo

12) Dentro das regides citadas, distribuir percentualmente a incidéncia / intensidade das

dores ou incdmodos:
( % ) Cabega

( % ) Nuca/ Ombros
( % ) Costas

( %) Anca

{ %) Coxas

( . %) Joelhos / Pés

13) Gostaria de realizar exercicios de alongamento ou relaxamento antes ou durante 2

jornada de trabalho ?
( ) Sim ( ) Niao



Demonstrativo da quantidade de funcionarios que sentem dores
apds a jornada de frabatho

B1533%

mE88T%
m Sentem g
u Néo Sentem

Demonstrativo da pesquisa sobre malizar exercicios fisicos ¢
alongamento antes ou durante a jorada de trabalho

| 13,33%

WBE6T%

w Gostariam de reslizar |
# N8o se importam |
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