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RESUMO

As mudancas do mercado de trabalho, nas ultimas décadas, tém alterado
algumas formas de se trabalhar. Com um conjunto de fatores sociais e tecnologicos
como a experiéncia de trabalhadores, o desemprego e o avanco da informatica, hoje
em dia existem novas formas de adequacédo ao trabalho, como o trabalho em casa.
O presente trabalho consiste em sugerir um estudo de melhoria de adequacéo
ergondmica em uma estacdo de trabalho de um projetista da area civil, que realiza
atividades em um apartamento, como projetos de infraestrutura e manipulacédo de
plantas. O tempo curto para a entrega dos projetos a seus clientes é um fator que
influencia no comportamento, postura e desempenho do trabalho. Através das
informacfes levantadas foi possivel aplicar a metodologia e estudo proposto,
analisou-se a demanda das atividades e aplicaram-se sugestdes de melhorias ao
posto de trabalho e seu mobilidrio, considerando as particularidades da atividade

realizada com base nos conceitos de ergonomia e antropometria.

Palavras-chave: Analise ergondmica. Medidas antropométricas. Posto de trabalho.



ABSTRACT

Changes in the labor market in recent decades have changed some ways of
working. With a set of social and technological factors such as the experience of
workers, unemployment and the advancement of computing, today there are new
ways of adapting to work, such as work at home. The present work consists in
suggesting a study of improvement of ergonomic suitability in a workstation of a civil
area designer, who performs activities in an apartment, such as infrastructure
projects and plant manipulation. The short time for delivering the projects to your
clients is a factor that influences the behavior, posture and performance of the job.
Through the information gathered, it was possible to apply the proposed
methodology and study, the demand for the activities was analyzed and
improvements suggestions were applied to the work station and its furniture,
considering the particularities of the activity carried out based on the concepts of

ergonomics and anthropometry.

Keywords: Ergonomic analysis. Anthropometric measurements. Workstation.
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1 INTRODUCAO

O estudo baseia-se na analise ergonémica de um posto de trabalho de um
projetista da area civil que presta consultoria de engenharia para empresas do ramo
de infraestrutura, e em sugestbes de melhorias para esse ambiente de trabalho. O
estudo ergonémico é referenciado em normas e bibliografia sobre o assunto.

A Norma Regulamentadora 17 (Anexo A), que diz respeito a ergonomia, do
Ministério do Trabalho e Emprego (NR 17), teve sua Ultima atualizacéo concluida em
2018 (BRASIL, 1978, 1990, 2007 e 2018), e estabelece parametros que permitam a
adaptacdo das condi¢cdes de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficiente. Segundo a NR 17 (2018, p.1), as condicBes de trabalho
incluem aspectos relacionados ao levantamento, transporte e descarga de materiais,
ao mobiliario, aos equipamentos e as condi¢cdes ambientais do posto de trabalho e a
prépria organizacao do trabalho.

Alguns desses aspectos sdo necessarios para a analise dos postos e tarefas
de um projetista. A postura do trabalhador e o uso de computadores também estao
relacionados com a andlise ergonémica. De acordo com Albuquerque (1998 p.1), “os
riscos ergondmicos que tém maior relacdo com o uso de computadores sao:
exigéncia de postura inadequada, utilizacdo de mobiliario improprio, imposicao de
ritmos excessivos, jornadas de trabalho prolongadas, monotonia e repetitividade”.

Diante da demanda de atividades com projetos e 0 aspecto ergondémico, a
implantagdo de postos de trabalho com computadores, mesas, cadeiras, e a
manipulacdo de plantas, conjugado com o desconhecimento dos trabalhadores no
gue condiz a adequada postura corporal, verificou-se a necessidade de realizar uma

analise ergonbmica em um posto de trabalho.



11

1.1 OBJETIVO

O objetivo do estudo é analisar o posto de trabalho e a postura de um
projetista da area civil que presta consultoria para empresas em seu apartamento, e
aprofundar a pesquisa sobre ergonomia fisica, mobiliario e conforto. Compreender a
rotina de projetos, os desconfortos musculares e a demanda do trabalhador,
possibilitando uma interpretacdo e equalizacdo dos parametros antropomeétricos. Os
resultados podem colaborar para o estudo e sugestdes de melhorias neste tipo de
ambiente de trabalho, identificando-se os fatores de risco ergonémico envolvidos

durante a atividade.

1.2 JUSTIFICATIVA

Através de pesquisa e experiéncia profissional, verificou-se a necessidade de
se estudar e sugerir melhorias em ambientes com o0 uso de computadores e trabalho
em casa. Observou-se durante entrevista que o trabalhador queixava-se de dores
nas costas, além da ocorréncia de disturbios ocupacionais como a LER (lesdo por
esforco repetitivo), reforcando a importancia do estudo ergonémico no posto de

trabalho.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 ERGONOMIA — DEFINICOES

A palavra Ergonomia é formada pela juncédo de duas palavras gregas: ergos
(que significa trabalho) e nomos (que significa normas, leis, regras), ou seja, as
normas para o trabalho. A Ergonomia nesse contexto € a organizagao do trabalho e
seu estudo possibilita a adaptacéo do trabalho ao homem.

Segundo a Associagao Internacional de Ergonomia (IEA) (2000, p.1):

A Ergonomia é uma disciplina cientifica relacionada ao entendimento
das interacBes entre os seres humanos e outros elementos ou sistemas, e a
aplicacdo de teorias, principios, dados e métodos a projetos a fim de
otimizar o bem-estar humano e o desempenho global do sistema.

De acordo com WISNER et al., 1947 apud BRASIL, 2002 define-se ergonomia
como:

Ergonomia é o conjunto dos conhecimentos cientificos relacionados
ao homem e necessarios a concepg¢do de instrumentos, maquinas e
dispositivos que possam ser utilizados com o maximo de conforto,

seguranca e eficiéncia.

Falzon (2016, p.14) explica o objetivo da Ergonomia como: “Desde sua
origem a Ergonomia tem como objetivo a adaptacdo do trabalhador, dos ambientes
e das maquinas ao homem”.

De acordo com a IEA e ABERGO (Associacdo Brasileira de Ergonomia,
2000), os dominios de especializacdo da ergonomia sao:

- Ergonomia Fisica: esta relacionada com as caracteristicas da anatomia humana,
antropometria, fisiologia e biomecéanica em sua relacdo a atividade fisica,

- Ergonomia Cognitiva: referem-se aos processos mentais, tais como percepcao,
memoria, raciocinio e resposta motora conforme afetem as interagdes entre seres
humanos e outros elementos de um sistema;

- Ergonomia Organizacional: concerne a otimizagdo dos sistemas sociotécnicos,

incluindo suas estruturas organizacionais, politicas e de processos.
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Esses dominios séo ilustrados na figura 1.

Figura 1 - Dominios da ergonomia contemporéanea

<: FPosto de Trabalho
Fisica 5 -~
Ambiente Fisico

- Individual
Ergonomia Cognitiva :
Coletiva

MNormalidade
Organizacional <:
Anormalidade

Fonte: VIDAL (1998)

A ergonomia fisica é relacionada ao posto de trabalho e o ambiente fisico.
Exemplos: estudo da postura no trabalho, manuseio de materiais, movimentos
repetitivos. Ergonomia cognitiva é relativa ao individual e coletivo. Exemplos: estudo
da carga mental de trabalho, tomada de decisdo, interagdo homem-computador.
Ergonomia organizacional é relacionada & normalidade e anormalidade. Exemplo:

projeto de trabalho, trabalho cooperativo, organizacao temporal do trabalho.
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Castillo apud Villena (2005, p.30) propde um modelo sistémico que interpreta
a situacdo de trabalho tal como é entendida pelos ergonomistas, baseado no
esquema dos cinco quadros (Figura 2):

Figura 2 — Esquema dos cinco quadros

Fonte: CASTILLO e VILLENA (2005)

Este esquema pretende explicar o equilibrio instavel que se produz entre as
exigéncias que o sistema de producédo coloca ao ser humano e as respostas a essas
exigéncias. Relacionando atividade a producéo, exigéncias, aspectos humanos e
efeitos do trabalho.
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2.2 BIOMECANICA

A biomecanica estuda os movimentos e esfor¢os exercidos pelo corpo.

Segundo com Dul e Weerdmeester (2004), no estudo da biomecanica séo
aplicadas leis fisicas da mecénica ao corpo humano, possibilitando estimular
tensbes que possam incidir nos muasculos e articulagdes durante um movimento ou
uma postura.

Durante a realizacdo de uma atividade dindmica ou estatica alguns
procedimentos devem ser observados:
- Manter as articula¢des na posi¢do neutra de forma que os musculos ou ligamentos
estejam esticados ou tensionados 0 minimo possivel,
- Conservar pesos proximos ao corpo, pois quando o peso esta mais alinhado com a
coluna, menos esfor¢cos os musculos precisam realizar;
- Evitar a inclinagdo do corpo para frente, pois quando a parte superior do corpo é
inclinada para frente, os musculos e ligamentos da coluna sédo contraidos e a parte
inferior do tronco é tensionada;
- Evitar a inclinagdo da cabeca, pois quando o corpo é inclinado para frente, ao
pender a cabeca para frente ocorre o tensionamento dos musculos do pescoco,
provocando dores na nuca e ombros;
- Evitar torcBes do tronco, pois posturas torcidas submetem a musculatura e
articulacbes da coluna a dores, principalmente com cargas de simetria e pesos
diferentes;
- Alternancia de posturas e movimentos, pois posturas e movimentos repetitivos nao
devem ser mantidos por periodos longos para que nao ocorra fadiga muscular e
desconforto;
- Prevenir a exaustdo muscular porque ha uma demora de minutos para a
recuperacdo do musculo;

- Utilizar pausas curtas, frequentes e distribuidas para reduzir a fadiga muscular.
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2.2.1 Coluna vertebral

A coluna vertebral € um conjunto de vértebras que tem como funcéo, suportar
0 peso do corpo, proteger a medula e nervos espinhais, exercer um grande papel na

postura e locomocao, entre outras fungoes.

A coluna vertebral, também chamada de espinha dorsal, estende-se
do crénio até a pelve. Ela é responsavel por dois quintos do peso corporal
total e € composta por tecido conjuntivo e por uma série de 0SsOs,
chamados vértebras, as quais estdo sobrepostas em forma de uma coluna,
dai o termo coluna vertebral. A coluna vertebral é constituida por 24
vértebras + sacro + céccix e constitui, junto com a cabecga, esterno e
costelas, o esqueleto axial. (ANATOMIA, 2001, p.1)

A figura 3 ilustra os detalhes da coluna vertebral:

Figura 3 - Coluna vertebral

Vista
anterior
Atlas (C1) o
fuis (C2) o Yértebras
z cervicais
c7 £ =
T P
Yértebras
toracicas
Ti2
L1
¥Yértebras
lombares
LS
Sacro (S1-5)
Sacro (51-5)
Cdecis Cdecis

Fonte: NETTER (2000)
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O canal vertebral segue as diferentes curvas da coluna vertebral, é formado
pela juncdo das vértebras e serve para dar protecdo a medula espinhal. A coluna
vertebral é interligada aos membros e cabeca, devido a esse fato, ela serve de rota
para a medula espinhal. O posicionamento inadequado dos membros pode

ocasionar sobrecargas na coluna e aos sistemas que o interligam.

2.2.2 Dorsalgia e lombalgia

Dorsalgia € a dor na regido do dorso da coluna, é conhecida como dores nas
costas. A lombalgia € a dor na regido lombar. Os dois tipos de dores decorrem de
exposicoes a ambientes de trabalho ndo adequados a atividade exigida, e a
sobrecarga de trabalho.

Segundo dados da Previdéncia Social em 2017, as dores nas costas séo a
quinta maior causa de afastamento no trabalho por mais de 15 dias, no Brasil, atras
apenas de casos de fraturas. No ano passado, foram 12.073 casos de dorsalgia —
6,13% de um total de 196.754 afastamentos (Tabela 1).

Tabela 1 — 20 principais causas de afastamento por acidentes e adoecimentos no trabalho

Fonte: PREVIDENCIA SOCIAL (2018). (Adaptada)

Fratura ao nivel do punho e da mao 22 668
Fratura da perna, incluindo tornozelo 16911
Fratura do pé (exceto do tornozelo) 12873
Fratura doantebraco 12377
Dorsalgia 12.073
Lesdezdo ombro 10.8B88
Fratura do ombro e do braco B 318
Luxacdo, entorse e distensdo das articulacies e dos ligamentos ao nivel do tornozelo e do pé 5 288
Ferimentodo punho e da mao 4 985
Amputacdo traumatica ao nivel do punho e da min 4 BE2
Sinovite e tenossinovite 4521
Luxacdo, entorse e distensdo das articulacies e dos ligamentos do joelha 3.BEE
Mononeuropatias dos membros superiores 3.853
COutrostranstornos de discos intervertebrais 3221
Reacbes ao "stress" grave e transtornos de adaptagao 3.170
Fratura dofémur 2.964
Luxacdo, entorse e distensdo das articulactes e dos ligamentos da cintura escapul ar 2776
Fratura da colunalombar e da pelve 2620
Transtornos internos dos joelhos 2.365
Outrostranstornos ansiosos 2.310
Total de beneficios concedidos por acidentes e adoecimentos no trabalho 196.754
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2.3 ANTROPOMETRIA

Antropometria estuda as medidas das dimensdes fisicas do corpo humano e
seus angulos de conforto e desconforto. Antigamente visava-se apenas determinar
grandezas médias da populacdo, sendo que atualmente passou-se a determinar as
variacdes e o0s alcances dos movimentos.

Na aplicacdo das leis fisicas da mecéanica nos humanos, usa-se também
como base a antropometria para calcular as tensdes incididas sobre as articulagdes
e musculos no momento de realizacdo de um determinado movimento ou de manter
uma postura (FRANCESCHI, 2013).

A figura 4 identifica as principais dimensfes antropométricas de um

trabalhador sentado:

Figura 4 - Medidas antropométricas necessarias para dimensionamento de postos de

trabalho de uma pessoa sentada

Fonte: IIDA (2002)
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Obs. da figura 4: A - Estatura (em pé); B - Altura da cabeca; C - Altura dos olhos; D -
Altura dos ombros; E - Altura do cotovelo; F - Largura das pernas; G - Altura do
assento; H - Profundidade do térax; | - Comprimento do antebraco; J - Comprimento

do braco.

Nas medidas corporais da figura 4, demonstram-se as zonas de alcance
Otima e maxima, sendo a primeira zona o alcance das maos na situacdo em que 0S
cotovelos estao apoiados sobre a mesa, identificados pelo arco formado pela letra |,
e a segunda com os bracos estendidos e sem apoio, representado pelo arco
formado pela letra J (IIDA, 2002).

A adequacdo antropométrica de uma estacdo de trabalho depende das
medidas fisicas do trabalhador e de alteracbes nas dimensbes dos postos de

trabalho se necessario.
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2.4 POSTURAS DE TRABALHO

A postura adequada ao trabalhador depende de variaveis como exigéncias da
tarefa, tempo, comportamento e fatores psicossociais, espaco, tipo de estacdo de
trabalho, caracteristicas fisicas do individuo e da ligagdo do trabalhador com
maquinas e equipamentos.

De acordo com Brasil (2002, p.1), “a postura mais adequada ao trabalhador é
aguela que ele escolhe livremente e que pode ser variada ao longo do tempo”. Ainda
segundo Brasil (2002), € importante a alternancia entre a postura em pé e sentada, e
a concepcgao dos postos de trabalho ou da tarefa devem favorecer a variacdo de
postura.

Franceschi (2013, p.79) explica que:

[...]Jpara assumir uma postura ou realizar um movimento, sao
acionados diversos musculos, ligamentos e articulagdes do corpo. De forma
gue os musculos fornecem a for¢ca necesséria para o corpo adotar uma
postura ou realizar um movimento, sendo que os ligamentos desempenham

uma funcdo auxiliar. Ja as articulagbes permitem os deslocamentos de

partes do corpo em relagéo as outras.

O conforto do trabalho sentado ou em pé é definido em funcéo: do tempo de
manutencdo da postura, da adaptacdo as exigéncias visuais, dos espacos para
pernas e pés, da altura do plano de trabalho e das caracteristicas da cadeira.

De maneira geral o corpo assume trés posicdes de trabalho: em pé, sentada e
deitada. Em cada uma dessas posturas estao envolvidos esforcos musculares para
manter a posicao de partes do corpo. As posicdes de trabalho em pé e sentada sao
descritas da seguinte forma:

2.4.1 A posicdo em pé

A postura em pé e sentada possui diversas vantagens e desvantagens. E o
empregador, os postos de trabalho e o tipo de tarefa que definem a postura a ser
adotada. E comum observar no mercado de trabalho que a necessidade de

producao se sobrepde a adequacéo de conforto do trabalhador.
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Franceschi (2013) define que a escolha da postura em pé, muitas vezes, tem
sido justificada por considerar que, nessa posi¢ao, as curvaturas da coluna estejam
em alinhamento correto e que, dessa forma, as pressdes sobre o disco intervertebral
Sao menores que na posicao sentada.

De acordo com Brasil et al. (2002):
A posicdo em pé ideal ndo é usualmente mantida por longos
periodos, pois as pessoas tendem a utilizar alternadamente a perna direita e
esquerda como apoio, para provavelmente facilitar a circulacdo sanguinea

ou reduzir as compressdes sobre as articulacoes.

Ainda segundo Brasil (2002), a manutencdo da postura em pé imoével tem as
seguintes desvantagens:
- tendéncia a acumulacado do sangue nas pernas, o que predispde o aparecimento
de insuficiéncia valvular venosa nos membros inferiores, resultando em varizes e
sensacao de peso nas pernas;
- sensac0Oes dolorosas nas superficies de contato articulares que suportam o0 peso
do corpo (pés, joelhos, quadris);
- a tensdo muscular permanentemente desenvolvida para manter o equilibrio
dificulta a execucéo de tarefas de precisao;
- a penosidade da posicdo em pé pode ser reforcada se o trabalhador tiver ainda de
manter posturas inadequadas dos bragos (acima do ombro, por exemplo), inclinagao
ou tor¢éo de tronco, etc.;
- a tensdo muscular desenvolvida em permanéncia para manutencédo do equilibrio
traz mais dificuldades para a execucao de trabalhos de preciséo.

A escolha da postura em pé so esté justificada nas seguintes condicdes:
- a tarefa exige deslocamentos continuos como no caso de carteiros e pessoas que
fazem rondas;
- a tarefa exige manipulacdo de cargas com peso igual ou superior a 4,5 kg
(kilogramas);
- a tarefa exige alcances amplos frequentes, para cima, para frente ou para baixo;
no entanto, deve-se tentar reduzir a amplitude desses alcances para que se possa
trabalhar sentado;
- a tarefa exige operacOes frequentes em varios locais de trabalho, fisicamente

separados.
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Fora dessas situacdes, ndo se deve aceitar o trabalho continuo em pé. Alguns
empregadores defendem opinides favoraveis ao trabalho em pé apenas para evitar
que o plano de trabalho seja adaptado, 0 que acarretaria em um custo para a
empresa. Os custos dessas pequenas adaptacfes sdo minimos se comparados aos
possiveis prejuizos pela perda de produtividade futura com esse profissional, caso
ele venha a ter um problema relacionado ao trabalho continuo em pé. Em muitos
casos, a falta de informacédo e de analise técnica ergonémica influencia na escolha
de postos de trabalho e postura incorreta para o trabalhador, de forma equivocada
por parte do empregador.

2.4.2 Bancada para trabalho em pé

A altura de uma bancada de trabalho ajustada em uma superficie horizontal,
proporciona uma melhor postura e rendimento ao trabalhador.

De acordo com Grandjean (1998, p. 46):

“[...]para trabalhos delicados, que exigem andlise visual, € melhor
que a bancada seja pouco abaixo da altura dos cotovelos (5 a 10 cm abaixo
do cotovelo); para trabalhos mais leves que seja necessario espaco para
ferramentas, recipientes e bens do trabalho a altura adequada é mais baixa
(10 a 15 cm abaixo dos cotovelos); e, para trabalhos grosseiros e que
exijam pressdo para baixo as superficies devem ser mais baixas (15 a 45

cm abaixo dos cotovelos)”.
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A figura 5 mostra as alturas recomendadas para bancadas de acordo com o

tipo de trabalho (medidas em centimetros):

Figura 5 - Alturas de bancada recomendadas para trabalhos em pé

.“:”:_1.“: l z ‘ cm Homens
85— 105 cm Mulheres

Trabalho d= precisdo Trabalho leve Trabalho pesado

Fonte: GRANDJEAN (1998)

No caso de bancada fixa, recomenda-se que seja ajustada para pessoas mais
altas, de forma que pessoas baixas usem plataformas de até 20 cm (centimetros) de

altura.

2.4.3 A posicéo sentada

No estudo da postura, temos os esforcos posturais dinamicos e estaticos. Os
esforcos posturais estaticos e suas solicitacdes sobre as articulacdes sdo mais
limitados na postura sentada que na em pé. Na postura sentada tem-se um melhor
controle dos movimentos, pois é exigido menos equilibrio corporal. A posicéo
sentada é a melhor postura para trabalhos de precisdo. E ideal para trabalhos em
escritorios, com computadores, pois a tendéncia desses locais de trabalho é de se
permanecer sentado por longos periodos.

De acordo com Gomes (2010, p.27):

Quando o ser humano deixa a posi¢cdo de pé e passa a se sentar,
ocorre uma serie de mudancas no seu esqueleto e no funcionamento de
seus musculos: alteracdes na pressao dos discos invertebrais; os musculos
do dorso e do pescoco também sdo alterados, além dos diversos tecidos e

a circulacdo sanguinea que também sofre uma alteragdo importante.
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Ainda segundo Gomes (2010), “[...]Jpara evitar a ocorréncia de mudancgas no
esqueleto e no funcionamento dos musculos, recomendam-se para quem trabalha
sentado levantar-se por 15 minutos apoés 2 horas de atividade”.

De acordo com Brasil (2002), as vantagens e desvantagens da posicéo
sentada séo as seguintes:

Vantagens:

- baixa solicitagdo da musculatura dos membros inferiores, reduzindo assim a
sensacao de desconforto e cansaco;
- possibilidade de evitar posi¢des forcadas do corpo;
- menor consumo de energia;
- facilitacdo da circulacédo sanguinea pelos membros inferiores.
Desvantagens:
- pequena atividade fisica geral (sedentarismo);
- adocdao de posturas desfavoraveis: lordose ou cifoses excessivas;
- estase sanguinea nos membros inferiores, situacdo agravada quando ha
compressado da face posterior das coxas ou da panturrilha contra a cadeira, se esta

estiver mal posicionada.

2.4.4 Escolha do assento de trabalho

Conforme Brasil (2001), o assento deve ser adequado a natureza da tarefa e
a dimensdo antropométrica da pessoa. A altura do assento deve ser definida de
forma que os pés estejam bem apoiados e a altura do assento € funcdo da
superficie de trabalho (superficies horizontais, verticais, inclinadas).

A opinido do trabalhador também deve ser levada em conta para a escolha do
assento. Em uma posicao sentada, o peso do corpo é apoiado nos pés, 0ssos das
nadegas (tuberosidades isquiaticas), coluna lombar e parte posterior da coxa. Para
se reduzir as pressfes nas tuberosidades isquiaticas, melhorando a distribuicdo do
peso sobre 0s 0ssos das nadegas, € necessario um assento macio, pouco espesso
em uma base rigida e com densidade minima recomendavel de 50 kg/cm?®

(quilogramas por centimetro cubico), conforme ilustra a figura 6 (IIDA, 2002).



Figura 6 - Comparacéo da distribuicdo de pressfes sobre o assento

Pressao (N:‘cm'r}

Assento duro Assento macio

Fonte: IIDA (2002)

Ainda segundo Brasil (2001), quando a altura do plano de trabalho for fixa, a
regulagem do assento deve satisfazer trés critérios:
- 0 conforto dos membros inferiores: os pés devem estar bem apoiados sobre o solo
e ndo deve haver compresséo das coxas. Para adequar o posto de trabalho a todos,
deve ser disponibilizado suporte para os pés para os que tém estatura menor. O
suporte ndo deve ser uma barra fixa, mas sim uma superficie inclinada (angulo de
inclinacdo no maximo de 20 graus) que apoie uma grande parte da regido plantar e
com material antiderrapante, podendo necessitar ainda de regulagem em altura para
melhor adaptagéo ao comprimento das pernas dos trabalhadores;
- O conforto dos membros superiores: angulos de conforto do braco e do antebraco;
- O conforto visual: funcédo da distancia olho-plano de trabalho, das caracteristicas
da atividade e da acuidade visual do trabalhador.

Outro detalhe € que a profundidade do assento ndao pode ser muito reduzida,

nem muito grande.
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2.5 TERMINAIS DE COMPUTADORES

A interacdo homem-computador pode envolver posturas incorretas,

movimentos repetitivos e uso prolongado do computador (Figura 7).

Figura 7 - Interagdo homem-computador

Fonte: FRANCESCHI (2013)

Em um escritério de projetos e uso de computadores, o trabalhador pode
permanecer sentado, em uma postura quase estatica por horas, com os olhos fixos
na tela. Nesta condi¢cdo, podem ocorrer dores musculares no pesco¢o e ombros, e
fadiga visual.

Segundo Abrah&o (2009), a parte superior da tela deve estar alinhada com a
linha dos olhos, evitando assim que o trabalhador deslogue de maneira demasiada a
cabeca para frente ou para traz. O ideal é que a cabeca esteja inclinada ligeiramente
para frente (aproximadamente 10 graus). Ja para a distancia entre os olhos e o
monitor deve estar por volta de 45 a 70 cm, porém essa distancia pode ser maior em

funcdo do tamanho do monitor.
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A figura 8 mostra a posicédo sentada ideal para um trabalhador, em um posto

de trabalho com computador:

Figura 8 - Posicdo sentada ideal em posto de trabalho com computador

45-70 cm (18-28 in) Topo da tela no nivel

relaxados - dos 0lhos ou pouco
abaixo

Cotovelos

e maos

Slinhados Tela posicionada para
evitar brilhos

Nivel dos cotovelos

ou levemente

inclinados

N\ Espaco abaixo da
' area de trabalho

Parte inferior das ‘ o

costas apoiada desobstru

Coxas levemente Pés paralelos ao chdo

inclinadas ‘ ou em um descanso

Fonte: Gestdo em Saude Ocupacional (1996)

O monitor é uma interface maquina-homem, o mouse e o teclado também.
Estes ultimos sdo equipamentos periféricos de entrada de dados e através deles o
trabalhador interage com o computador. Os movimentos no computador devem estar
posicionados juntos a zona 6tima de alcance.

De acordo com Francheschi (2013):

O teclado e o mouse devem ser independentes e
ter mobilidade para que o trabalhador possa ajustar a posicdo de acordo
com a tarefa a ser executada. O teclado deve ter ajuste de altura e 0 mouse
deve ter dimensdes que permitam que a musculatura da méo permaneca

relaxada, os dois equipamentos periféricos devem estar em um mesmo

plano e possuir apoios para 0s punhos.

Existem tipos de patologias relacionadas ao movimento repetitivo e o uso de
computadores, sdo as conhecidas LER/DORT (Lesdo por Esforcos Repetitivos e

Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), citadas a seguir.
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2.6 LER E DORT

Segundo Kuorinka e Forcier (1995), as LER/DORT por definicdo, abrangem
quadros clinicos do sistema musculo-esquelético adquirido pelo trabalhador
submetido a determinadas condi¢des de trabalho.

Geralmente ocorre nos membros superiores, e caracterizam-se pela
ocorréncia de varios sintomas ao mesmo tempo como dor, sensacdo de peso e

fadiga, e parestesia (dorméncia, coceira, sensacao de queimacéao na pele).

Na literatura cientifica, LER/DORT geralmente dizem respeito as
patologias do membro superior. Devido a proximidade dos processos
etiolégicos e dos modos de agédo no local de trabalho, as lombalgias e as
cervicais sdo muitas vezes também incluidas no que constitui “LER/DORT”
para a ergonomia. (FALZON, 2016, p.241).

O aumento significativo das LER/DORT tem sido observado desde
1990, pois o trabalho e as empresas vém passando por grandes transformacoes,
com diferentes formas de intensificacdo das tarefas. O estabelecimento de metas e
produtividade, a necessidade de qualidade dos produtos e servicos, a
competitividade de mercado e a pressdo do empregador com relacdo ao tempo e
prazo, sem levar em conta os limites fisicos e psicossocias dos trabalhadores, todos
esses fatores podem-se levar a ocorréncia de LER/DORT.
‘Frequentemente s&@o causas de incapacidade laboral temporaria ou
permanente, resultantes da superutilizacdo das estruturas anatbmicas do sistema

musculoesquelético e da falta de tempo de recuperacao”. (BRASIL, 2000, p.6).
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A figura 9 ilustra a ocorréncia de LER/DORT:

Figura9 - LER e DORT

Ler/Dort

Fonte: FRANCESCHI (2013)

2.6.1 Fatores de risco LER/DORT

N&o existe apenas uma causa para a ocorréncia de LER/DORT, varios sdo os
fatores existentes no trabalho que podem ocasionar o seu surgimento, as causas
sao: exigéncias cognitivas, repetitividade de movimentos, manutencdo de posturas
inadequadas por tempo prolongado, esforco fisico, invariabilidade da tarefa, presséo
mecanica sobre determinados segmentos do corpo, particularmente membros
superiores, trabalho muscular estético, exposicdo a choques e impactos, a
vibracdes, ao frio, a ruido elevado, e fatores organizacionais e psicossociais

relacionados ao trabalho.

Para que esses fatores sejam considerados como de risco para a
ocorréncia de LER/DORT, é importante que se observe sua intensidade,
duracdo e frequéncia. Como elementos predisponentes, ressaltamos a
importancia da organizacdo do trabalho caracterizada pela exigéncia de
ritmo intenso de trabalho, conteldo das tarefas, existéncia de presséo,
autoritarismo das chefias e mecanismos de avaliacdo de desempenho
baseados em produtividade - desconsiderando a diversidade prépria de
homens e mulheres. (BRASIL, 2000, p.10).
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2.7 CONDICOES DE CONFORTO

As condicdes de conforto séo relacionadas as caracteristicas de um ambiente
de trabalho. No estudo da analise do posto de trabalho do projetista verificou-se
tratar de um apartamento, onde o trabalhador realiza o servigo em horéario comercial.
O projetista trabalha durante o dia em um ambiente com janelas e luz natural.
Verificou-se também que o ambiente possui pouco ruido e temperatura agradavel

entre 20° e 23° graus centigrados.

2.7.1 Ruido

No posto de trabalho estudado observou-se tratar de um ambiente onde se
tem o ruido ambiental. Os niveis de ruido ambiental sdo estabelecidos de acordo
com a NBR 10151 (2003) — Acustica — Avaliacdo do ruido em é&reas habitadas,

visando o conforto da comunidade. Norma brasileira registrada no INMETRO.

2.7.2 lluminacéao

Segundo a NR 17 (2018), os métodos de medi¢cdo e 0s niveis minimos de
iluminamento a serem observados nos locais de trabalho sdo os estabelecidos na
Norma de Higiene Ocupacional n.° 11 (NHO 11) da Fundacentro - Avaliacdo dos
Niveis de lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho.

Ainda de acordo com a NR 17 (2018):

Em todos os locais de trabalho deve haver
iluminacdo adequada, natural ou artificial, geral ou suplementar, apropriada
a natureza da atividade. A iluminacdo geral deve ser uniformemente
distribuida e difusa. A iluminacdo geral ou suplementar deve ser projetada e
instalada de forma a evitar ofuscamento, reflexos incémodos, sombras e

contrastes excessivos.
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A tabela 2 mostra os niveis minimos de iluminamento em funcao de alguns
critérios.
Tabela 2 — Niveis minimos de iluminamento E (lux) em funcéo do tipo

de ambiente, tarefa ou atividade

Tipo de ambiente,
E IRC/Ra* Obs &
tarefa ou atividade (o) ervagoes
Polimento, pintura
o L € 750 80
marcenaria de acabamento
Trabalho em maquinas
de )
marcenaria (por B .
exemplo, tornear, acanelar, 500 80 efiitos
conira os
desempenar, rebaixar, .
chanfrar, cortar e serrar s
afundar)
Selecio de madeira T imo de
folheada, marchetaria e 750 0 |, ;mK °
trabalhos de embutir ) )
—Tcp minimo de
Controle de qualidade 1000 | 90 P
4000 K.
22. Escritorios
Arqut TEnTo. COPIA. 300 80
circulagiio etc.
Escrever, teclar, ler
ver fec AL fere 500 | 80 |- Videnota2.
processar dados
Desenho técnico 750 B0
Estaciio de projeto assistido
. Projeto assis 500 80 —Vide nota 2.
por computador
— Recomenda-
Sala de reumiio e . men s
L 500 80 que a ilumnagio
conferéncia .
seja controlavel.
Recepgio 300 80
Arquivo 200 80

Fonte: NHO 11 (2018). (Adaptada)

Obs. da tabela 2: Ndo é recomendada a utilizagio de lampadas com indice Geral de
Reproducédo de Cor (IRC, também denominado Ra) inferior a 80 em locais onde as
pessoas trabalham por longos periodos. Esse indice é normalmente fornecido pelo
fabricante da lampada e, quando ndo o for, pode ser medido utilizando-se um

medidor de iluminancia que forneca esse parametro.
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A NR 17 (2018) recomenda também condicbes de conforto como
temperatura, velocidade do ar e umidade relativa:
- O indice de temperatura efetiva deve ser entre 20°C (vinte graus centigrados) e
23°C (vinte e trés graus centigrados);
- A velocidade do ar ndo pode ser superior a 0,75m/s (metros por segundo);

- A umidade relativa do ar ndo pode ser inferior a 40% (por cento).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 ESTUDO DE CASO

A andlise para o estudo de caso foi realizada em um apartamento situado na
regido metropolitana da cidade de S&o Paulo. Trata-se de um apartamento de 100
m?, onde uma &rea de 7,56 m? (4,20m x 1,80m) é utilizada como posto de trabalho.
Em geral, o projetista presta consultoria a empresas de infraestrutura, recebe
demandas de projetos para fazer, assina um contrato, e trabalha em regime de
contratacdo PJ (Pessoa Juridica), durante o dia em horario comercial, no
computador e celular.

Foi realizado um trabalho em campo para levantamentos de dados acerca do
posto de trabalho do projetista, e entrevista no local. Também foram feitas sugestfes
de melhoria para a adequacdo do mobiliario de acordo com o estudo bibliogréafico
sobre ergonomia. Os materiais utilizados foram: lapis e caderno para anotacdes de
dados; para efetuar as medicdes utilizou-se trena e régua; nas medi¢cdes angulares
da coluna, pescoco, bracos e pernas foram necessarios o uso do transferidor e
esquadro; e no registro das posicbes do individuo em diferentes situacbes de
trabalho necessitou-se de uma maquina fotografica.

3.1.1 Panorama de producao

O trabalhador envolvido diretamente nas atividades da area de projeto foi
entrevistado, partes dos gquestionamentos ocorreram durante as observacdes e
medicdes, com o cuidado para que os mesmos fossem feitos de forma clara e de
modo que o trabalhador pudesse relatar as suas condi¢cdes de trabalho. Este
cuidado foi adotado também para que o avaliador de alguma forma também pudesse
perceber as condi¢bes do trabalho na visédo do préprio projetista. O modelo dos itens

guestionados formam apresentados no Apéndice A.
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A figura 10 apresenta o panorama de producao de acordo com as respostas

da entrevista realizada com o projetista.

Figura 10 - Respostas da entrevista realizada com o projetista

Iltem questionado Resposta do projetista
Tempo de inicio no escritério 9 anos
Horario de trabalho comercial (aprox. 8 horas)
Deslocamento para outros ambientes esporadico
Trabalha sentado o dia todo sim
Trabalha em pé esporadico
Troca de atividade durante o expediente esporadico
Realiza esforgo muscular no trabalho esforgo leve, porém repetitivo
Sente alguma dor sim, dores nas costas
Realiza trabalho extra em outro local esporéadico

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Apesar da atividade se realizar em um posto de trabalho localizado em um
apartamento, de acordo com as respostas recebidas pelo projetista, o periodo
trabalho normalmente é durante o dia em horario comercial de segunda a sexta. Ha
poucas pausas nho trabalho (devido a alta demanda de trabalho), ha pouco
deslocamento para outros ambientes, esporadicamente trabalha-se em pé
(normalmente sentado), dificilmente troca-se de atividade, o mesmo se sente
cansado no final do dia e com dores nas costas.

Os itens discutidos a seguir sdo sugestbes de melhoria do ambiente de
trabalho, através de estudos, pesquisas, entrevista, e utilizacdo de programas de
computador, imagens e fotos, sendo os resultados baseados nas observacdes
efetuadas e nas andlises das atividades realizadas pelo projetista. Diante das
situacOes descritas, foram criados modelos tridimensionais no programa AutoCad
(versé@o 2017, da Autodesk) do atual posto de trabalho, das devidas propostas de
mudancas na mobilia e da utilizacdo de equipamentos ergondmicos como descanso
de pé, e sugestdo de apoio de pulso, tudo isso baseado nas medidas
antropomeétricas do trabalhador.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 POSTO DE TRABALHO ESTUDADO

Nos postos de trabalho de empresas de projetos observam-se o uso de
computadores, programas de desenhos e calculos, e pranchetas para manipulacédo
de folhas de plantas e cortes. Na entrevista feita com o projetista, 0 mesmo explicou
gue possiveis erros ndo identificados no computador sdo mais perceptiveis quando
se imprime a folha das plantas, necessitando-se de uma prancheta para anotacoes
de erros de projeto. Propds-se entdo o modelo de uma prancheta, onde foi
confirmada pelo projetista que a mesma atende a necessidade de correcdo dos
projetos.

As coletas de dados e informacdes foram realizadas através:

- da analise da postura do trabalhador em relacdo ao mobiliério;

- da observacao e anotacao da forma de conducéao das tarefas pelo projetista;

- da realizacdo de entrevista com o trabalhador;

- da realizacdo de medicGes antropométricas do trabalhador e dos espacos de
trabalho.
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O croqui da area do escritorio atual objeto deste estudo é apresentado na

figura 11 (medidas em metro).

Figura 11 - Croqui em planta do escritério de projetos atual
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)

A andlise se concentrou nas areas de producao em destaque, onde se situam
0 computador e seus periféricos; e no meio da sala, onde se encontra uma mesa
redonda e pequena, cuja proposta € substitui-la por uma prancheta para

manipulacéo e correcdo de folhas de projeto.
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A figura 12 mostra o projetista analisando pequenos erros de projeto, feitos
anteriormente no computador, ao manipular uma folha de grande dimensao
produzida, em espaco inadequado para o trabalho. Observa-se que a mesa e a
cadeira de trabalho ndo sdo adequadas, pois as suas alturas mantém os cotovelos
do projetista abaixo da superficie da mesa. Outro detalhe € que as folhas de projeto
ficam na ponta da mesa, quase caindo, além da falta de espaco para as pernas e

pés do projetista.

Figura 12 - Projetista analisando e manipulando uma folha de grande dimenséo produzida

Fonte: Arquivo pessoal (2019)
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A seqguir sdo detalhadas as dimensdes antropométricas do projetista na
posicdo em pé e sentada para discussao sobre possiveis divergéncias em relacao
ao padrdo ergondmico, comparado com o mobiliario do escritério, de acordo com as

figuras 13 e 14 (medidas em metro).

Figura 13 - Dimens&es antropométricas do projetista em pé
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)
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Figura 14 - Dimens6es antropométricas do projetista sentado
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4.1.1 Propostas de melhoria para os panoramas de producao

A figura 15 apresenta a avaliacdo dos itens respondidos pelo projetista, como

proposta de melhoria.

Figura 15 — Analise das respostas da entrevista

Item questionado

Resposta do projetista

Analise da resposta e proposta de melhoria

Tempo de inicio no escritério 9 anos OK

Horério de trabalho comercial (aprox. 8 horas) OK

Deslocamento para outros ambientes esporadico OK
atencgdo, para trabalho sentado é necessario no

Trabalha sentado o dia todo sim minimo pausa de 10 min a cada 50 minutos
trabalhados

Trabalha em pé esporadico OK

Troca de atividade durante o expediente esporadico atencdo, \erificar necessidade de acao corretiva

Realiza esforgo muscular no trabalho

esforco leve, porém repetitivo

atencdo, \erificar necessidade de acao corretiva

Sente alguma dor

sim, dores nas costas

atencdo, \erificar necessidade de acao corretiva

Realiza trabalho extra em outro local esporadico OK

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Os itens que indicam resposta contraria ao esperado ergonomicamente estdo
relacionados as dores e fadigas por esforcos leves, porém repetitivos, ou seja, a
auséncia de pausas regulares, o trabalho realizado sentado por muito tempo, o
cansaco no final do expediente, a dor eventual por causa da postura. Alguns dos
sintomas podem ser consequéncias de outros. Como exemplo, a dor na regiao
lombar pode estar relacionada ao longo periodo do trabalho realizado sentado,
associado a ma postura e poucas pausas. A fadiga pode estar relacionada também
a um possivel esforco fisico, decorrente do trabalho extra, realizado eventualmente
fora do escritorio.

A seguir sera dada énfase ao escopo desta monografia, ou seja, as propostas
de melhoria aos riscos a coluna e membros do trabalhador, e serdo retomados os
temas referentes as pausas regulares, esforco muscular e trabalho sentado que

foram citados durante a entrevista.
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4.1.2 Trabalho realizado em prancheta para correcao de folhas de projeto

O trabalho realizado sobre uma mesa (sem computador), sentado no
escritorio, ha propensao para o desenvolvimento de problemas na coluna tais como
lombalgia e dorsalgia. O tempo que o projetista fica em média fazendo corre¢cdes
nas folhas de projeto € de 3 horas por dia.

Trata-se de um posto de trabalho onde o projetista ndo possui uma mesa
adequada para manipulacdo de grandes folhas de projeto e apoio correto para os
bracos e cotovelos. A falta de apoio destes membros superiores € uma condicao que
aumenta os esforcos realizados pelos ombros e o0s musculos do trapézio.
Normalmente a folha das plantas e cortes de projeto criadas no computador, é
plotada em uma grafica, e depois a manipulacdo e andlise rapida desta planta no
final da producdo € necesséria para correcdo de possiveis erros ndo identificados

visualmente no programa de desenhos e calculos.

Proposta de melhoria

Proposta 1:

Através da andlise do posto de trabalho, verificou-se que hd um espaco
disponivel no centro da sala, da area de producdo. Propfe-se colocar uma
prancheta retangular que possibilite a abertura de grandes folhas (folhas Al, A0)
para analise de erros de projeto, que foram produzidas e plotadas. A mesa tera 1,20
m (metro) de largura por 0,90 m de altura, pois a maior planta em dimenséo a ser
manipulada € a planta AO (largura de 1,189m x altura de 0,84m), além de ser
necessario espaco extra para os membros superiores e inferiores do projetista.

De acordo com as respostas apresentadas pelo projetista, a colocacédo da
prancheta para abertura e analise de grandes folhas é viavel, além de ser

necessario espaco para acomodar os pés embaixo da prancheta.
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A figura 16 ilustra um croqui de localizagdo da prancheta com suas medidas,

sugerida como proposta de melhoria (medidas em metro).

Figura 16 - Croqui em planta do posto de trabalho com proposta de colocacao de prancheta para

abertura de folhas de grande dimensao
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Para uma melhor visualizacdo também foi realizado um modelo desta
prancheta, vista em perspectiva, que ilustra a proposta de melhoria ergonémica com
a colocacdo da prancheta para manipulacdo de grandes folhas, possibilitando a

regulagem de altura e inclinacéo da folha.
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Figura 17 — Proposta de prancheta com espago para acomodar pernas e pés, vista em perspectiva

ESPAGCO PARA AS PERNAS E PES QUANDO O
TRABALHO E REALIZADO SENTADO E EM PE

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Observa-se na figura acima que o0 espaco para as pernas e pés também
devem ser adequados ergonomicamente de acordo com as medidas do trabalhador
em questdo, na posi¢do sentada e em pé, possibilitando aproximacgéo do corpo.

Outros itens identificados no posto de trabalho como opg¢éo de propostas de
melhoria séo:

- Sugerir ao projetista que se incline para frente (no maximo 10 graus);

- Disponibilizar suportes inclinados para os pés.
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4.1.3 Posto de trabalho informatizado

A seguir, nas atividades de levantamento em campo, analisou-se o0 posto de
trabalho informatizado, ou seja, o posto com o uso do computador para realizacéo
de projetos civis de infraestrutura. Durante as atividades foram identificadas vérias
situacbes do posto de trabalho com evidéncias que comprovam que as dores
relatadas pelo trabalhador podem ter origem ocupacional.

O posto de trabalho € composto por uma mesa comum para uso de
computador, com gaveteiro embutido, uma cadeira com apoio baixo para o0s
antebracos, um monitor de LCD de 16” (polegadas), mouse, teclado, lixeira e
cadeira, conforme pode ser verificado na figura 18, que demonstra o trabalhador no

posto de trabalho atual informatizado.
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Figura 18 - Posto de trabalho atual informatizado

Mesa acima da linha do cotovelo

1

1
" .
3

Cotovelo sem apoio

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

A figura mostra que a altura da mesa, e ajuste de altura da cadeira, ndo sao
apropriadas ao trabalhador, visto que a superficie da mesa se encontra acima da
linha dos cotovelos sem proporcionar apoio aos bracos, e por consequéncia
aumentam-se os esforcos realizados pelos ombros, ocasionando posteriormente
fadiga desse membro. O apoio da cadeira para o antebraco é adequado quando

servir para os momentos de descanso do trabalhador. Observa-se que em razdo da
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mesa e da cadeira ndo estarem adequadas a estatura do trabalhador, ele projeta os
bracos para frente, elevando os ombros (angulo A), ocasionando maior pressao na
musculatura da parte superior dos ombros e costas, indicadas pelas setas na figura
18. Outro detalhe é que a mesa nao atende ao item 17.3.2 alinea ¢ da NR 17 (2018)
por possuir gaveteiro embutido ndo permitindo a movimentagdo adequada das
pernas.

Outra questdo é o impedimento ao se aproximar do monitor, onde o
trabalhador tende a inclinar-se eventualmente para frente para melhor visualizacéo
das informacg@es presentes na tela (Figura 19). Como citado anteriormente, o ideal é
gue a cabeca esteja inclinada ligeiramente para frente (aproximadamente 10 graus)
(ABRAHAO, 2009), ndo mais do que isso.

Figura 19 - Distancia entre os olhos do trabalhador e o monitor

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

O monitor ndo possui ajuste de angulo de inclinagdo e regulagem de altura,
ndo estando em conformidade com o item 17.4.3 alineas a, c e d da NR 17 (2018),
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pois 0s monitores regulaveis em altura, inclinacdo e rotagdo favorecem o seu
deslocamento sobre a superficie e plano de trabalho e oferecem maior conforto ao
individuo. O teclado é independente, e possui regulagem de altura, em concordancia
com o item 17.4.3 alinea b da NR 17 (2018).

A figura 19 mostra que os olhos do trabalhador estdo a uma distancia de 60
centimetros da tela do monitor, e segundo padrdes levantados na revisao literaria o
espacamento deve ser entre 45 a 70 cm, ou seja, a distancia estd adequada. Porém
durante a entrevista o projetista relatou dificuldade em visualizar a parte de cima do
monitor e que frequentemente é preciso aproximar os olhos da tela, devido a
detalhes de projeto. Esse relato reforca o item 17.3.2 alinea b da NR 17 (2018) que
explica que os mobilidrios dos postos de trabalho devem: “[...] ter area de trabalho
de facil alcance e visualizagdo pelo trabalhador”, necessitando-se, neste caso, de
um monitor regulavel em altura, inclinacdo e rotacdo, para maior conforto do
trabalhador.

O item apontado pelo projetista, juntamente com os itens identificados que

precisam de propostas de melhoria séo ilustrados na figura 20.

Figura 20 - Pontos do posto de trabalho informatizado que necessitam de adequacédo

Fonte: Arquivo pessoal (2019)
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Resumo das propostas de melhoria para os pontos do posto de trabalho que

necessitam de adequacao.

Pontos:

1- Ajustar a altura e a profundidade da mesa, possibilitando o apoio aos cotovelos e
a aproximacédo do corpo a mesa;

2- Incluir apoio de pulso para utilizagdo do teclado (no escritorio hd apoio de pulso
para 0 mouse);

3 e 4- Disponibilizar mais espaco para os joelhos e pés, com a mudanca da mesa,
retirar gavetas e objetos de arquivamento, colocando-os na estante localizada no
escritorio;

5- Substituir o monitor por outro que permita o controle de altura, regulagem,
inclinacado e rotacéao.

Além dessas propostas, também n&o foi localizado a existéncia de suporte
para que 0s pés se adaptassem ao comprimento das pernas do trabalhador, na
posicdo sentada, principalmente aqueles que possuem menor estatura, conforme o
item 17.3.4 da NR 17 (2018). A falta de apoio correto para os pés propicia problemas
circulatorios e postura inadequada.

Proposta de melhoria

Proposta 2:

Para a melhoria do posto de trabalho informatizado optou-se pela proposta de
utilizacdo de uma mesa em formato L, que possibilita que o trabalhador fique
cercado pela mesa e apoie os cotovelos mais facilmente, do que em uma mesa
retangular, além de disponibilizar maior espaco para movimentacdo dos membros
inferiores. A mesa também possui maior area para organizacdo dos equipamentos,
periféricos e objetos no entorno. O modelo de projeto da mesa foi baseado nas
medidas antropométricas do projetista, conforme ilustrado na proposta da figura 21

(medidas em centimetros).
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Figura 21 - Projeto de mesa em L para posto de trabalho informatizado
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Pode ser verificado na figura acima que a mesa foi projetada de acordo com
as medidas fisicas do projetista na posicdo sentada. A altura dos cotovelos do
trabalhador na posicdo sentada € de 75 centimetros de altura. Foi necessario
também respeitar a zona de alcance 6tima e maxima, 45 cm (centimetros) e 53 cm
respectivamente, pois essa situacao evita que os objetos fiqguem muito distantes. Em
seguida os equipamentos e periféricos foram distribuidos sobre a mesa, mantendo o
teclado e 0 mouse na zona oOtima de alcance, e a tela do monitor ficou posicionada
no centro do campo de visdo. As situacdes propostas sdo mostradas nas figuras 22

e 23 (medidas em centimetros).
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Figura 22 — Disposi¢éo dos equipamentos e periféricos sobre o posto de trabalho informatizado
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Figura 23 - Disposi¢éo de periféricos na zona 6tima de alcance

Fonte: Arquivo pessoal (2019)
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Como citado anteriormente foi sugerida a utilizacdo de apoios para 0s pés,
que tem por finalidade reduzir pressées na parte posterior das coxas evitando
problemas de circulacdo. Observou-se que tanto para o teclado quando para o
mouse é necessario garantir o apoio aos punhos, e manter a angulacéo linear das
maos em relacdo ao antebraco. A figura 24 ilustra a proposta de apoios para 0s pés.

Figura 24 — Proposta de apoios para 0s pés
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)

E necessaria também a escolha correta do monitor LCD adaptado

ergonomicamente ao posto de trabalho, o monitor deve proporcionar uma imagem

de tamanho adequada, evitando assim que o projetista se aproxime demais da tela.
Outro ponto necessario € que a parte superior da tela esteja alinhada com a

altura dos olhos, como pode ser mostrado na figura 25. A substituicdo do monitor de
16 polegadas por outro de mesmo tamanho, mas com regulagem de altura e

inclinag&o foi uma sugestao do préprio projetista.
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Figura 25 — Alinhamento méaximo do monitor com a linha dos olhos

Fonte: Arquivo pessoal (2019)

Um fator analisado é a visdo do trabalhador em relacdo ao monitor, deve-se
manter uma angulagdo entre 10° (graus) no minimo e 25° no méaximo. Caso ocorra
uma angulacdo menor ou maior, isto impede que o trabalhador movimente a cabeca
para cima e para baixo, para visualizar as extremidades da tela, o que nao é
adequado. A nova situacdo proposta permite que o trabalhador consiga visualizar
toda a tela do monitor, movendo apenas os olhos. Para prevenir o cansago visual
em frente ao monitor, recomenda-se que o trabalhador feche os olhos durante
alguns segundos e foque em objetos distantes.

Nas pausas para o trabalho informatizado, de acordo com a NR 17 (2018 p.4),
o trabalhador deve: “nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo,
uma pausa de 10 minutos para cada 50 minutos trabalhados [...]", de modo a se
evitar a possivel ocorréncia de LER/DORT. Além de recomendado pela norma, esta
pausa no trabalho é necessaria, pois o trabalhador se queixou de dores por esforcos

leves, mas repetitivos, na entrevista.
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Concluindo as propostas de melhoria 1 e 2 do posto de trabalho, observou-se

o croqui final como modelo de melhoria para o ambiente de trabalho do projetista.

Figura 26 — Croqui final do posto de trabalho, como proposta de melhoria
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Fonte: Arquivo pessoal (2019)
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5 CONCLUSAO

A monografia atendeu as intencfes de analise e propostas de melhorias para
0 posto de trabalho do projetista observado, de acordo com cada caracteristica do
ambiente de trabalho e particularidade da tarefa realizada. Verificou-se tratar de um
posto de trabalho em um apartamento, onde o projetista realiza suas tarefas em
casa e foram sugeridas propostas de melhoria para o mobiliario, respeitando as
caracteristicas do imével e as atividades do posto de trabalho informatizado. Os
objetivos foram atendidos baseados nas respostas e necessidades do projetista. Foi
constatada a importancia da ergonomia que atua de forma preventiva e terapéutica

baseado nas normas e referéncias bibliograficas.
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APENDICE A — QUESTIONARIO APRESENTADO AO TRABALHADOR

Nome :
Idade:

1.1. Fungéo:

Local:

1.2 Tempo de inicio do escritério: anos e meses

Na mesma fung&o? () sim () ndo, o que fazia antes:

1.3 Horéario de trabalho:

1.4 Durante o trabalho vocé se desloca para outros ambientes?
() sim
() ndo

Porque motivo?

1.5 A maior parte do tempo realizo o trabalho

() sentado: quanto tempo: horas

() em pé: quanto tempo: horas

1.6 Troca de atividade durante o expediente?
() sim => () pausa minutos a cada () troca de atividade

O que faco nas trocas de atividade:

59

() néo



1.7 Seu trabalho exige forca muscular?
() sim

Como é o esforco:

60

() ndo

1.8 Sente alguma dor? Onde? Em que momento?
()sim
Onde:

1. guando:

() ndo

1.9 Exerce alguma atividade fora do seu servico com o intuito de ganho extra?
() sim. Citar brevemente o que é:
1.

() ndo
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ANEXO A - NR 17 - ERGONOMIA

Publicacéo D.O.U.
Portaria MTb n.° 3.214, de 08 de junho de 1978 06/07/78

AtualizagGes/Alteracdes D.O.U.
Portaria MTPS n.° 3.751, de 23 de novembro de 1990 26/11/90
Portaria SIT n.° 08, de 30 de marco de 2007 02/04/07
Portaria SIT n.° 09, de 30 de marco de 2007 02/04/07
Portaria SIT n.° 13, de 21 de junho de 2007 26/06/07

Portaria MTb n.° 876, de 24 de outubro de 2018 Rep. 26/10/18

(Redacéo dada pela Portaria MTPS n.° 3.751, de 23 de novembro de 1990)

17.1 Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer parametros que permitam a
adaptacdo das condicdes de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar um méaximo de conforto, seguranca e

desempenho eficiente.

17.1.1 As condi¢des de trabalho incluem aspectos relacionados ao levantamento,
transporte e descarga de materiais, ao mobiliario, aos equipamentos e as condicdes

ambientais do posto de trabalho e a propria organizacéo do trabalho.

17.1.2 Para avaliar a adaptacdo das condicdes de trabalho as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a andlise
ergondmica do trabalho, devendo a mesma abordar, no minimo, as condi¢cbes de

trabalho, conforme estabelecido nesta Norma Regulamentadora.

17.2 Levantamento, transporte e descarga individual de materiais.
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17.2.1 Para efeito desta Norma Regulamentadora:

17.2.1.1 Transporte manual de cargas designa todo transporte no qual o peso da
carga é suportado inteiramente por um sO trabalhador, compreendendo o

levantamento e a deposicao da carga.

17.2.1.2 Transporte manual regular de cargas designa toda atividade realizada de
maneira continua ou que inclua, mesmo de forma descontinua, o transporte manual

de cargas.

17.2.1.3 Trabalhador jovem designa todo trabalhador com idade inferior a dezoito

anos e maior de quatorze anos.

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

trabalhador cujo peso seja suscetivel de comprometer sua sadde ou sua segurancga.

17.2.3 Todo trabalhador designado para o transporte manual regular de cargas, que
ndo as leves, deve receber treinamento ou instrucdes satisfatérias quanto aos
métodos de trabalho que devera utilizar, com vistas a salvaguardar sua saude e

prevenir acidentes.

17.2.4 Com vistas a limitar ou facilitar o transporte manual de cargas deverdo ser
usados meios técnicos apropriados.

17.2.5 Quando mulheres e trabalhadores jovens forem designados para o transporte
manual de cargas, 0 peso maximo destas cargas devera ser nitidamente inferior
aguele admitido para os homens, para ndo comprometer a sua saude ou a sua

seguranca.
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17.2.6 O transporte e a descarga de materiais feitos por impulsdo ou tracdo de
vagonetes sobre trilhos, carros de mao ou qualquer outro aparelho mecéanico
deverdo ser executados de forma que o esforco fisico realizado pelo trabalhador
seja compativel com sua capacidade de forca e ndo comprometa a sua saude ou a

Sua seguranca.

17.2.7 O trabalho de levantamento de material feito com equipamento mecéanico de
acdo manual devera ser executado de forma que o esforco fisico realizado pelo
trabalhador seja compativel com sua capacidade de forca e ndo comprometa a sua

saude ou a sua seguranca.

17.3 Mobiliario dos postos de trabalho.

17.3.1 Sempre que o trabalho puder ser executado na posi¢cédo sentada, o posto de

trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta posicao.

17.3.2 Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, as bancadas,
mesas, escrivaninhas e os painéis devem proporcionar ao trabalhador condi¢des de
boa postura, visualizacdo e operacdo e devem atender aos seguintes requisitos
minimos:

a) ter 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;

b) ter area de trabalho de facil alcance e visualizacdo pelo trabalhador;

c) ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentacao

adequados dos segmentos corporais.

17.3.2.1 Para trabalho que necessite também da utilizagdo dos pés, além dos
requisitos estabelecidos no subitem 17.3.2, os pedais e demais comandos para
acionamento pelos pés devem ter posicionamento e dimensdes que possibilitem facil
alcance, bem como angulos adequados entre as diversas partes do corpo do
trabalhador, em funcdo das caracteristicas e peculiaridades do trabalho a ser

executado.
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17.3.3 Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos seguintes
requisitos minimos de conforto:

a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da funcéo exercida;

b) caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacéo na base do assento;

c) borda frontal arredondada;

d) encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protecao da regido lombar.

17.3.4 Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a
partir da analise ergondmica do trabalho, podera ser exigido suporte para 0s pés,
gue se adapte ao comprimento da perna do trabalhador.

17.3.5 Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, devem
ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser utilizados por

todos os trabalhadores durante as pausas.

17.4 Equipamentos dos postos de trabalho.

17.4.1 Todos os equipamentos que compdem um posto de trabalho devem estar
adequados as caracteristicas psicofisiol6gicas dos trabalhadores e a natureza do

trabalho a ser executado.

17.4.2 Nas atividades que envolvam leitura de documentos para digitacéo,
datilografia ou mecanografia deve:

a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado
proporcionando boa postura, visualizacdo e operagdo, evitando movimentacao
frequente do pescoco e fadiga visual,

b) ser utilizado documento de facil legibilidade sempre que possivel, sendo vedada a

utilizacao do papel brilhante, ou de qualquer outro tipo que provoque ofuscamento.
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17.4.3 Os equipamentos utilizados no processamento eletronico de dados com
terminais de video devem observar o seguinte:

a) condicOes de mobilidade suficientes para permitir o ajuste da tela do equipamento
a iluminacdo do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e proporcionar corretos
angulos de visibilidade ao trabalhador;

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao trabalhador
ajusta-lo de acordo com as tarefas a serem executadas;

c) a tela, o teclado e o suporte para documentos devem ser colocados de maneira
que as distancias olho-tela, olho-teclado e olho-documento sejam aproximadamente
iguais;

d) serem posicionados em superficies de trabalho com altura ajustavel.

17.4.3.1 Quando os equipamentos de processamento eletronico de dados com
terminais de video forem utilizados eventualmente poderdo ser dispensadas as
exigéncias previstas no subitem 17.4.3, observada a natureza das tarefas

executadas e levando-se em conta a analise ergonémica do trabalho.

17.5 Condi¢des ambientais de trabalho.

17.5.1 As condicbes ambientais de trabalho devem estar adequadas as

caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser

executado.

17.5.2 Nos locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam solicitacdo
intelectual e atencdo constantes, tais como: salas de controle, laboratérios,
escritérios, salas de desenvolvimento ou analise de projetos, dentre outros, sdo
recomendadas as seguintes condi¢des de conforto:

a) niveis de ruido de acordo com o estabelecido na NBR 10152, norma brasileira
registrada no INMETRO;

b) indice de temperatura efetiva entre 20°C (vinte) e 23°C (vinte e trés graus
centigrados);

c) velocidade do ar ndo superior a 0,75m/s;

d) umidade relativa do ar ndo inferior a 40 (quarenta) por cento.
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17.5.2.1 Para as atividades que possuam as caracteristicas definidas no subitem
17.5.2, mas ndo apresentam equivaléncia ou correlagdo com aquelas relacionadas
na NBR 10152, o nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto sera de até 65 dB

(A) e a curva de avaliacéo de ruido (NC) de valor nao superior a 60 dB.

17.5.2.2 Os parametros previstos no subitem 17.5.2 devem ser medidos nos postos
de trabalho, sendo os niveis de ruido determinados préximos a zona auditiva e as

demais variaveis na altura do térax do trabalhador.

17.5.3 Em todos os locais de trabalho deve haver iluminagdo adequada, natural ou

artificial, geral ou suplementar, apropriada a natureza da atividade.

17.5.3.1 Aliluminacao geral deve ser uniformemente distribuida e difusa.

17.5.3.2 A iluminacgéo geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma

a evitar ofuscamento, reflexos incbBmodos, sombras e contrastes excessivos.

17.5.3.3 Os métodos de medicdo e o0s niveis minimos de iluminamento a serem
observados nos locais de trabalho sdo os estabelecidos na Norma de Higiene

Ocupacional n.° 11 (NHO 11) da Fundacentro - Avaliacdo dos Niveis de

lluminamento em Ambientes de Trabalho Internos. (Alterado pela Portaria MTb n.°
876, de 24 de outubro de 2018)

do-angulo-de-incidéncia- (Excluido pela Portaria MTb n.° 876, de 24 de outubro de
2018)

piso- (Excluido pela Portaria MTb n.° 876, de 24 de outubro de 2018)
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17.6 Organizagéao do trabalho.

17.6.1 A organizacdo do trabalho deve ser adequada as caracteristicas

psicofisioldgicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

17.6.2 A organizacdo do trabalho, para efeito desta NR, deve levar em
consideracdo, no minimo:

a) as normas de producéao;

b) o modo operatorio;

C) a exigéncia de tempo;

d) a determinacéo do conteudo de tempo;

e) o ritmo de trabalho;

f) o contelido das tarefas.

17.6.3 Nas atividades que exijam sobrecarga muscular estatica ou dinamica do
pescoco, ombros, dorso e membros superiores e inferiores, e a partir da andlise
ergonOmica do trabalho, deve ser observado o seguinte:

a) todo e qualquer sistema de avaliacdo de desempenho para efeito de remuneragao
e vantagens de qualquer espécie deve levar em consideracdo as repercussfes
sobre a saude dos trabalhadores;

b) devem ser incluidas pausas para descanso;

c) quando do retorno do trabalho, apds qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producdo devera permitir um retorno

gradativo aos niveis de producédo vigentes na época anterior ao afastamento.
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17.6.4 Nas atividades de processamento eletronico de dados, deve-se, salvo o
disposto em convencdes e acordos coletivos de trabalho, observar o seguinte:

a) o empregador ndao deve promover qualquer sistema de avaliagdo dos
trabalhadores envolvidos nas atividades de digitacdo, baseado no namero individual
de toques sobre o teclado, inclusive o automatizado, para efeito de remuneracéo e
vantagens de qualquer espécie;

b) o nimero maximo de toques reais exigidos pelo empregador ndo deve ser
superior a 8.000 por hora trabalhada, sendo considerado toque real, para efeito
desta NR, cada movimento de presséo sobre o teclado;

c) o tempo efetivo de trabalho de entrada de dados n&o deve exceder o limite
maximo de 5 (cinco) horas, sendo que, no periodo de tempo restante da jornada, o
trabalhador podera exercer outras atividades, observado o disposto no art. 468 da
Consolidacao das Leis do Trabalho, desde que ndo exijam movimentos repetitivos,
nem esforgo visual;

d) nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo, uma pausa de 10
minutos para cada 50 minutos trabalhados, ndo deduzidos da jornada normal de
trabalho;

e) quando do retorno ao trabalho, apds qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producdo em relacdo ao numero de
toques deverd ser iniciado em niveis inferiores do maximo estabelecido na alinea "b"

e ser ampliada progressivamente.



