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RESUMO

Com o inicio da pandemia do COVID-19, a modalidade de trabalho remoto ou
home office se popularizou por todo o mundo, se tornando um desafio de
adaptacdes tanto para empresas quanto trabalhadores, acelerando um processo.
N&do é sO saude fisica, € mental, h4 envolvimento direto entre a relacdo do
trabalhador, seus meios e métodos e seu espaco de trabalho. O principal objetivo da
ergonomia é aumentar o conforto, a salde e a seguranca do colaborador. Com um
conjunto de fatores sociais e tecnolégicos o trabalho em casa foi possibilitado. No
presente trabalho pretendeu-se analisar os aspectos de Saude e Seguranca do
Trabalho em home office para colaborador de uma consultoria de servicos,
verificando as adequacgfes ergonémicas em uma estacédo de trabalho realizada em
um apartamento. Através das informacgdes levantadas, aplicou-se sugestdes de
melhoria ao posto de trabalho e seu mobiliario, considerando as atividades e rotinas

do profissional.

Palavras-chave: Home office; ergonomia, seguranca do trabalho.
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ABSTRATCT

With the beginning of the COVID-19 pandemic, the modality of remote work or
home office became popular around the world, becoming a challenge of adaptations
for both companies and workers, accelerating a process. It's not just physical health,
it's mental, there is direct involvement between the worker's relationship, his means
and methods and his work space. The main objective of ergonomics is to increase
employee comfort, health and safety. With a set of social and technological factors,
working at home was made possible. In the present work, it was intended to analyze
the aspects of Health and Safety of Work in a home office for an employee of a
service consultancy, verifying the ergonomic adjustments in a workstation carried out
in an apartment. Through the information collected, suggestions for improvement
were applied to the workplace and its furniture, considering the activities and routines

of the professional.

Keywords: Home office; ergonomics, work safety.
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1. INTRODUCAO

Acerca da relevancia da calamidade publica que a comunidade global viveu
decorrente da pandemia da COVID-19, as medidas decorrentes de distanciamento
social ocasionaram a necessidade de adaptacdo imediata das relagbes de trabalho.
Uma das estratégias para o enfrentamento da pandemia mais adotadas e eficientes
foi o home office, o qual apresentou alguns desafios significativos para adaptacdo do
meio de trabalho.

O Home Office trouxe mudancas na forma de executar trabalho, tendo os
trabalhadores realizando as atividades em suas proprias residéncias, porém
mantendo o vinculo empregaticio com a organizacdo. No Brasil, seu inicio ocorreu
nas empresas privadas e vem sendo praticado no setor publico nos ultimos 10 anos
(HAUBRICH; FROEHLICH, 2020).

Com o intuito de melhorar a postura e o bem-estar dos trabalhadores e a fim
de evitar patologias devido ao trabalho repetitivo e intensificado, surgiu a ergonomia.
A ergonomia busca estudar o sistema homem e seu trabalho, considerando desde
0s equipamentos até o ambiente de trabalho. Adaptando o posto de trabalho ao
operador da melhor maneira possivel para o bem-estar deste através de
ferramentas. A Norma Regulamentadora NR-17 vem a nortear os trabalhadores
guanto aos indices que estes podem ficar expostos sem que sofram consequéncias.
A palavra ergonomia é composta pelas palavras gregas ergon (trabalho) e nomos
(leis e regras). Esse termo foi adotado pela primeira vez em 1857 pelo cientista
polonés Wojciech Jastrzebowski no trabalho intitulado “Ensaios de ergonomia, ou
ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia sobre a natureza”.

No Brasil, a ergonomia surgiu vinculada as areas de Engenharia de Producao
e Desenho Industrial, e o seu ambito de atuacédo foi voltado a aplicacdo dos
conhecimentos produzidos sobre as medidas humanas e a producdo de normas e
padrbes para a populacdo brasileira. O segundo momento da ergonomia no pais se
iniciou com os estudos na area de Psicologia da Universidade de Sdo Paulo, com
pesquisas experimentais sobre o comportamento de motoristas e estudos
socioténicos realizados pela Fundacao Getulio Vargas, no Rio de Janeiro.

Para abranger essa variabilidade de demanda, os ergonomistas propoem
denominacbes para as diferentes formas de intervencdo. A classificagdo da

International Ergonomics Association (IEA), apresenta as areas de especializacéo
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gue refletem as competéncias adquiridas pelos ergonomistas pela formacéo ou pela
pratica:

e Ergonomia Fisica: interessa-se pelas caracteristicas da anatomia
humana, antropometria, fisiologia e biomecanica e sua relacdo com a
atividade fisica. Nessa categoria podemos situar o estudo da postura
no trabalho, manuseio de materiais, movimentos repetitivos, disturbios
musculo-esquelético relacionados ao trabalho, projeto de posto de
trabalho, seguranca e saude;

e Ergonomia Cognitiva: refere-se aos processos mentais, tais como
percepcdo, memdria, raciocinio e resposta motora, e seus efeitos nas
interacdes entre seres humanos e outros elementos de um sistema. Os
temas mais relevantes referem-se ao estudo da carga mental de
trabalho, tomada de decisdo, desempenho especializado, interacéo
homem-computador, confiabilidade humana, estresse profissional e a
formacao quando relacionados a projetos envolvendo seres humanos e
sistemas;

e Ergonomia Organizacional: concerne a otimizagdo dos sistemas
sociotécnicos, incluindo suas estruturas organizacionais, regras e
processos. Os topicos abordados incluem comunicacdes,
gerenciamento de recursos dos coletivos de trabalho, organizacao
temporal do trabalho, trabalho em grupo, projeto participativo, novos
paradigmas do trabalho, trabalho cooperativo, cultura organizacional,
organizacdes em rede, teletrabalho e gestéo de qualidade.

Em 2010, o SEBRAE - Servi¢o Brasileiro de Apoio as Micro e Pequenas
Empresas — disponibilizou um manual com recomendagdes para usuario do Home
Office, destacando que o trabalho no domicilio exige muita motivacdo, disciplina e
concentracdo para evitar distragdes que possam levar a perda de produtividade. O
trabalhador ndo pode, por exemplo, ser incomodado durante o seu horéario de
trabalho.

Nesse cenario moderno de trabalho torna-se cada vez mais comum,
problemas de saude, acidentes trabalhistas, doengas ocupacionais e estresse,
interferindo diretamente na qualidade de vida do trabalhador dentro e fora da

empresa.
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1.1 OBJETIVO

O presente trabalho tem como objetivo investigar a partir da ergonomia, a
adaptacdo do home office de um colaborador de uma empresa de prestagédo de
servigos global, o qual esta nesse modelo de trabalho desde o inicio da pandemia da
COVID-19 como medida de distanciamento social.

1.2 JUSTIFICATIVA

Com o avango da pandemia, algumas modalidades de trabalho tiveram que
se adaptar a rotina de home office, principal medida para se manter o
distanciamento social. Uma das principais dificuldades foi de como se deve dar as
melhores condi¢cdes de trabalho ao colaborador que ndo esta em um ambiente
preparado para as rotinas diarias de um escritorio. Observou-se durante entrevistas
com colaboradores de diversos setores que ha dificuldades de se identificar qual a
melhor estrutura para se manter confortdvel e sem problemas ergonémicos,

reforcando assim a importancia do estudo ergonémico no posto de trabalho.



19

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 CONCEITOS DE ERGONOMIA

A Ergonomia é o estudo que leva em consideracédo adaptacdes do trabalho ao
homem. O termo Ergonomia provém do grego Ergon (trabalho) e nomos (normas,
regras, leis). Sob a oOtica da ergonomia, trabalho é a situagdo em que o homem
interage com uma atividade produtiva (IIDA, 2005)

De acordo com Brasil (2015) a norma regulamentadora que aborda a
ergonomia visa “estabelecer parametros que permitam a adaptagéo das condi¢des
de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente”

Segundo a Associac¢ao Brasileira de Ergonomia, a ergonomia é definida como
o estudo da interagcdo do homem-maquina, bem como a tecnologia envolvida no
ambiente, a organizacao e projetos que buscam a melhora do ambiente de trabalho,
gerando ao trabalhador seguranca, bem-estar, eficiéncia das atividades e conforto
(ABERGO, 2002)

Ja para Brandao et al. (2008) a ergonomia tem como objetivo enaltecer a
produtividade juntamente com os conceitos de bem-estar, qualidade e eficacia,
minimizando os agentes nocivos ao ser humano, e melhorando consequentemente a

adaptacao ao trabalho.

2.2 FATORES HUMANOS NO TRABALHO

A monotonia, a fadiga e motivacdo sdo trés aspectos muito importantes que
devem ser observados na produtividade do trabalhador. A monotonia e a fadiga
estédo presentes em todos os trabalhos e, quando ndo podem ser eliminados, podem
ser controlados e substituidos por ambientes mais interessantes e motivadores. 18
Segundo llda (2002), o corpo humano se mostra mais apto ao trabalho em
determinados dias e horas. Além de o rendimento ser maior, ha também menores
riscos de acidentes. Diversos fatores condicionam esse estado favoravel a
realizacdo de atividades. Os mais importantes sdo o ritmo circadiano que é
intrinseco a prépria natureza e os treinamentos que séo realizados pelo homem. O
organismo humano apresenta oscilagbes em quase todas as funcgbes fisioldgicas

com um ciclo de aproximadamente 24 horas. Dai 0 nome circadiano. Destas, a
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funcdo mais significativa e de mais facil medida é a variacdo de temperatura interna
do corpo. Estudos sobre esse fator demonstram que ha pelo menos dois tipos
diferentes entre si: 0s matutinos e os vespertinos. Os matutinos sao aqueles que
acordam de manha com mais facilidade, apresentam melhor disposicdo na parte da
manh& e costumam dormir cedo. A sua temperatura sobe mais rapidamente a partir
das 6 horas e atinge o maximo por volta das 12 horas. Os vespertinos sdo mais
ativos a tarde e no inicio da noite. A temperatura sobe mais lentamente na parte da
manha e aquela maxima s6 ocorre por volta das 18 horas. Estdo menos dispostos
na parte da manha, mas em compensacdo, sdo mais facilmente adaptaveis ao
trabalho noturno (IIDA, 2002).

Em uma populacdo, os casos extremos de individuos tipicamente matutinos
ou vespertinos constituem a minoria. A maioria distribui-se em posicdes
intermediarias, com diversos graus de tendéncias entre esses dois extremos. Ha
resultados comprovados de sua influéncia no nivel de alerta e desempenho. A maior
frequéncia de acidentes também ocorre entre 2 e 4 horas da madrugada, horario no

qgual o organismo esta menos apto ao trabalho.

2.2.1 MONOTONIA

Um dos aspectos mais relevantes na andlise do projeto humano, a monotonia
€ a reacdo do organismo a um ambiente pobre em estimulos ou com pouca variacao
das excitagcdes. Os principais sintomas da monotonia sdo sensacédo de fadiga,
sonoléncia, morosidade e uma diminuicado da atencdo. Kroemer e Grandjean (2005)
citam que trabalhos monétonos provocam o aumento do absenteismo e da
dificuldade de encontrar pessoal para o trabalho. Experiéncias mostram que as
atividades prolongadas e repetitivas de baixa dificuldade tendem a aumentar a
monotonia. Segundo lida (2002) ha certas condi¢cdes agravantes da monotonia: a
curta duracao do ciclo de trabalho, periodos curtos de aprendizagem e restricdo dos
movimentos corporais. Além de locais mal iluminados, muito quentes, ruidosos e
com isolamento social. Como consequéncias em termos operacionais ha a
diminuicdo da atencdo e o aumento do tempo de reacdo. A monotonia é avaliada
através de dois pontos de vista distintos. O ponto de vista da psicologia cita que o
trabalhador executara sua fungdo com maior interesse, satisfacdo, motivacdo e bom

rendimento se as atividades correspondentes a sua funcdo correspondem as
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capacidades e gostos da pessoa. Por outro lado, um operador que é muito exigido,
além de sua capacidade, também ndo apresenta um bom rendimento. Ja sob o
ponto de vista da fisiologia, é necessario haver variacées de excitacdo para que 0s
orgaos dos sentidos sejam estimulados e ativem as estruturas do cérebro. Tarefas
repetitivas diminuem o nivel de excitacdo do cérebro e geram uma diminuicao geral

das reacdes do organismo.

2.2.2 FADIGA

Citando Grandjean (1998), a fadiga esta relacionada a uma capacidade de
producdo diminuida e uma perda de motivacdo para qualquer atividade. Diversos
fatores se combinam para resultar nesse efeito de reducéo reversivel da capacidade
de realizar tarefas do organismo. Fatores fisiolégicos que envolvem a intensidade e
duracdo do trabalho, fatores psicolégicos como a monotonia, a falta de motivagéo e
o relacionamento social com supervisores e colegas de trabalho, e finalmente os
fatores ambientais (iluminacao, ruidos, temperaturas). As consequéncias da fadiga
afetam diretamente a qualidade do trabalho. Dentre elas, se destacam menores
padrées de precisdo e seguranca, simplificacdo das tarefas, alteracdo na memdria
de curta duracdo e maior indice de erros. lida (2002) cita que a fadiga pode ser
também analisada através de dois aspectos: psicologico e fisiolégico. Para esta
monografia, o primeiro € mais relevante, pois se destacam como sintomas da fadiga
psicoldgica, além da sensacdo de cansaco geral, desinteresse e maior sensibilidade

a estimulos como ma postura. Esse ultimo objeto da presente dissertacéo.

2.2.3 MOTIVACAO

Cada ser humano possui uma “forga” que o ajuda a perseguir seus objetivos.
O processo pelo qual essa “forga” é ativada denomina-se motivacdo. O funcionario
motivado produz mais e melhor e sofre menos as consequiéncias da monotonia e da
fadiga. Ha duas vertentes que tentam explicar a motivacéo: as teorias de processo e
as teorias de conteudo. A teoria de processo mais comum € a da “expectancia-
valéncia”, a qual defende que o comportamento do ser humano dependeria de uma
avaliacdo subjetiva da expectancia e da valéncia de determinada tarefa. A

expectancia € uma avaliacdo subjetiva da probabilidade de sucesso na realizacédo de
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uma tarefa, antes de inicid-la. Ela se relaciona a quantidade de esforco demandado
a fim de se atingir uma meta. A valéncia se relaciona ao significado do resultado. E
como uma combinacdo de razdes e recompensas pelas quais vale a pena realizar
alguma atividade (IIDA, 2002). Ja as teorias de conteudo, explicitam que cada ser
humano possui necessidades que direcionam suas ac¢des. A mais conhecida é a
Teoria de Maslow, que estabelece uma graduacdo de necessidades bésicas

relacionadas com o bem-estar do individuo.

2.3 O HOMEM E A MAQUINA DE TRABALHO

Grandjean (1998) afirma que o sistema homem-maquina sédo as relacdes de
reciprocidade entre a maquina e o ser humano que a opera. Ao homem é
estabelecida a tarefa de decidir. O homem recebe visualmente a informacdo (no
caso, dos monitores de computador) e precisa entender e interpretar estas
informacdes a fim de tomar decisfes e agir de forma correta.

De acordo com lida (2002), posto de trabalho é a menor unidade produtiva,
geralmente envolvendo um homem e seu local de trabalho. Os postos de trabalho
com computadores apresentam varias diferencas em relagédo ao trabalho tradicional
de escritorio. Neste Ultimo, o empregado executa inimeras tarefas ao mesmo
tempo, enquanto naquele, a pessoa deve permanecer com O COrpo quase estatico
durante horas, com a atenc¢do fixa na tela do monitor e as maos sobre o teclado,
realizando operacdes de digitacdo, altamente repetitivas. Portanto, as condigdes do
posto de trabalho com computadores em comparacdo com o posto tradicional
podem ser mais severas, apresentando inadaptacdes ergonbmicas de
consequéncias bastante incbmodas para o trabalhador. Estas consequéncias se
concentram principalmente na fadiga visual, nas dores musculares do pescocgo e
ombros e dores nos tenddes dos dedos. Como causas de desconforto em postos de
trabalho com computadores, se destacam: altura do teclado muito baixa em relac&o
ao piso, altura do teclado muito alta em relacdo a mesa, falta de apoios adequados
para os antebracos e punhos, cabeca muito inclinada para a frente, pouco espaco
lateral para as pernas e posicionamento inadequado do teclado. Para atingir um
conforto ergonémico, Couto (1995) 22 sugere que o funcionario deva se sentar bem,

numa cadeira ergonomicamente bem projetada e numa relagdo cadeira-acessoérios
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7z

também adequada. Um dos maiores problemas € a priorizagdo no projeto de
cadeiras visando o status que ela fornece.

Em postos de trabalho com computadores, observou-se que as pessoas
tendem a ficar em posi¢cdes inclinadas, ou seja, posicbes mais relaxadas. Desse
modo, para uma boa postura, recomenda-se cadeiras que possuam um encosto com
inclinacdo regulavel entre 90° e 120°. E recomendado também, cadeiras com
assento regulavel, bordas do assento arredondadas, pouco estofamento, giratéria,
amortecimento vertical e cinco pés com rodas. O monitor deve ter mobilidade para
se adaptar as diferencas antropométricas dos operadores. Ainda baseando-se na
teoria apresentada por Couto (1995), sdo descritas algumas regras de ergonomia
para a posicdo sentada. Para a ergonomia da cadeira de trabalho:

» A cadeira de trabalho deve ser estofada, e de preferéncia, com tecido que
permita a transpiracao;

* A altura da cadeira deve ser regulavel;

* A dimensao antero-posterior do assento ndo pode ser nem muito comprida
nem muito curta;

* A borda anterior do assento deve ser arredondada;

» O assento deve estar na posi¢cao horizontal; é desejavel que o assento se
incline 10 a 15 graus para a frente. Assentos inclinados para tréds sdo inadequados
em cadeiras de trabalho;

» Toda cadeira de trabalho deve ter apoio para o dorso;

» O angulo entre o assento e o apoio dorsal deveria ser regulavel; caso nao o
seja, assento e encosto devem estar posicionados num angulo de 100 graus;

» O apoio para o dorso deve ter uma forma que acompanhe as curvaturas da
coluna, sem retifica-la, mas também sem acentuar suas curvaturas;

* O apoio para o dorso deve ter regulagem de altura; este apoio pode ser
tanto estreito quanto de meio-tamanho; neste caso, a adaptacdo pessoal é que
determina a decisao;

* Deve haver espaco na cadeira para acomodar as nadegas;

* Quando o posto de trabalho for semicircular ou perpendicular, a cadeira
deve ser giratoria; e quando o trabalho exigir mobilidade, deve haver rodizios
adequados;

* Os apoios para bragos devem ser macios, dotados de altura e inclinagéo

regulaveis e permitirem afastamento lateral. Porém isso eleva o custo da cadeira,
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sendo melhor dispenséa-los se ndo for possivel o uso de todos esses acessorios.
Para a ergonomia dos demais componentes do posto de trabalho:

» Os pés devem estar sempre apoiados;

» Deve haver espaco suficiente para as pernas debaixo da mesa ou posto de
trabalho;

* A mesa de trabalho deve atender a alguns requisitos basicos de ergonomia

como gavetas leves e espaco para as pernas do trabalhador.

2.4 POSTURA DO CORPO HUMANO

Segundo Dul & Weerdmeester (2004), a postura é frequentemente,
determinada pela natureza da tarefa ou do posto de trabalho. As posturas
prolongadas podem prejudicar os musculos e as articulagdes. Uma boa postura é
definida como a posicdo do corpo que envolve o minimo de sobrecarga das
estruturas, com o menor gasto energético para o maximo de eficiéncia do corpo,
conforme andlise de Santos (1996) apud Basilio (2008). Malchaire (1998) apud
Vilagra (2002) identifica posturas estaticas ou de grande variacdo de amplitude de
25 movimento ou velocidade em sua realizacdo como sendo posturas de risco ou
desfavoraveis. Basicamente o corpo assume trés posturas: as posi¢cdes deitada,
sentada e em pé (lIDA, 2002). Cada posicdo exige contracdo de um conjunto de
musculos:

» Posicdo deitada: ndo ha concentragcao de tensdao em nenhuma parte do
corpo, permitindo ao sangue fluir livremente através dele. Isso contribui para a
eliminacdo dos residuos do metabolismo e das toxinas dos musculos, aliviando a
sensacao de fadiga. No entanto, esta posicao pode se tornar fatigante devido ao fato
de a cabeca ficar sem apoio.

» Posicao sentada: € exigido esforco muscular do dorso e ventre para manter
essa posicao. Praticamente todo o peso do corpo € suportado pela pele que cobre o
0SS0 isquio, nas naddegas. O consumo de energia € 3 a 10% maior em relacdo a
posicdo horizontal. Nessa posicdo, € recomendado um assento que permita
mudancas frequentes de postura e uma mesa com altura adequada. De acordo com
Dul & Weerdmeester (2004), posturas sentadas por um longo tempo ocorrem em

escritérios, mas também nas fabricas (linhas de montagem).
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» Posicado de pé: a posicado parada, em pé, € altamente fatigante, visto que
exige muito esforgco da musculatura envolvida para manter essa posi¢céo. O coracao
encontra maiores resisténcias para bombear sangue para os extremos do corpo.
Neste caso, as atividades dinamicas geralmente provocam menos fadiga em relacéo
as atividades estaticas.

A posicao sentada possui vantagens sobre a postura ereta. O corpo fica mais
bem apoiado em diversas superficies: piso, assento, encosto, bracos da cadeira,
mesa. Portanto, a posicdo sentada € menos cansativa que a de pé. Entretanto,
deve-se evitar a permanéncia por longos periodos na posi¢cdo sentada. Muitas
atividades manuais, executadas quando se estd sentado, exigem um
acompanhamento visual. Isso significa que o tronco e a cabeca permanecem
inclinados para frente. O pescoco e as costas ficam submetidos a longas tensdes,
gue podem provocar dores. As tarefas manuais geralmente séo feitas com os bracos
suspensos, sem apoio, o que causa dores nos ombros (DUL; WEERDMEESTER,
2004).

2.5 NORMA REGULAMENTADORA — NR 17

Existem diversas normas que visam padronizar a aplicagdo dos estudos
ergométricos. Normas 1SO, ANSI (EUA), BSI (Inglaterra) e no caso brasileiro a NR-
17, que pertence as Normas a Associacdo Brasileira de Normas Técnicas, ABNT
dentre outras.

A NR-17 foi inicialmente criada em julho de 1978 pela portaria do ministério
do trabalho n° 3214, para cumprir a exigéncia dos artigos 175,176,178,198 e 199 da
consolidagéo das Leis do trabalho, (CLT) e em novembro de 2018 pela portaria 787
da secretaria de inspecdo do Trabalho, é caracterizada como norma geral e
estabelece os parametros que permite a adaptacao das condi¢des de trabalho.

Desde a criagao dessa norma, houveram cinco revisdes, a primeira, em 1990,
considerada como a grande revisdo, em 2007 a segunda revisdo acrescentou dois
anexos as norma, o anexo 1 que refere-se ao Trabalho dos operadores de Checkour
e 0 anexo 2 que refere-se ao trabalho de teleatendimento em 24 de outubro de
2018, foi ajustado o subitem 17.5.3.3 que referia-se a iluminancia visto que houve o
cancelamento da ABNT NBR 5413, neste caso passou-se a adotar a NHO 11 —

Avaliacdo dos niveis de iluminamento em ambientes de trabalho internos, da
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Fundacentro e em junho de 2019, a norma foi atualizada, e sua vigéncia iniciou-se
em janeiro de 2022 (BRASIL, 2002).

Segundo a NR-17, a NR visa estabelecer as diretrizes e 0s requisitos que
permitam a adaptacdo das condi¢cGes de trabalho, as caracteristicas psicofisiologicas
dos trabalhadores, de modo a proporcionar, conforto, seguranca, saude e
desempenho eficiente no trabalho (BRASIL, 2002).

A norma regulamenta as condicbes de trabalho, mobiliario, condicbes de
levantamento, transporte e descarga de materiais, e relacdo do trabalhador com
maquinas, as condi¢des de conforto no ambiente de trabalho e a organizacgéo.

Segundo a Norma, todas as organizacdes que tém empregados regidos pela
CLT devem realizar a avaliacdo Ergondmica das situacdes de trabalho avaliando as
atividades, que serdo realizadas e caracteristicas psicofisiologicas dos

trabalhadores.

2.6 A PANDEMIA DE COVID 19

Nos anos de 2019 na cidade Wuhan na China surgiu um virus que foi
chamado de SARS - Cov -2, virus da Familia dos corona virus, causador da doenca
que foi batizada de Covid-19, esse virus causou uma grande preocupag¢do mundial,
devido a sua rapida dispersédo, causando até o més de abril de 2022 cerca de 485
milhdes de casos, e cerca de 6,13 milhdes de mortes em todo o planeta Terra, no
Brasil até o més de abril foram cerca de 30 milhdes de casos, com 660 mil mortes.
Como meio de controle dessa dispersao, diversas cidades e paises determinaram o
confinamento de suas populagdes. Desse modo as pessoas passaram a trabalhar e

estudar em suas residéncias.

2.7 O TRABALHO REMOTO

O home office foi amplamente utilizado durante o periodo de maior avanco na
pandemia, em que empresas de todo o mundo, visando uma menor dispersdo do
virus, transferiu os escritdrios das empresas para a casa dos funcionarios, cada
casa virou um local de trabalho e estudos, porém, salvo excec¢des as empresas ndo

forneceram equipamentos para esse trabalho, em muitos casos 0 Unico
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equipamento “fornecido” foram os computadores moveis, as pessoas tiveram que se
adaptar em suas residéncias.

N&o existem normas especificas para o trabalho em home office, por esse
motivo toma-se por base a Nrl7, em que esta regulamenta o mobiliario necessario
para uma boa disposi¢ao do trabalho, neste modo analisa-se a posi¢cao do monitor,
teclado, mouse, mesa e cadeira (BRASIL, 2002).

2.8 DOENCAS OCUPACIONAIS

A doenca ocupacional é aquela produzida ou desenvolvida pelo exercicio do
trabalho em uma atividade especifica, sendo, portanto, doenca decorrente e ligada
diretamente ao exercicio da funcéo profissional. Estas doencas causam disturbios e
lesbes como a LER e DORT (MONTEIRO; BERTAGNI, 2000).

As doencas LER/DORT sdo denominacdes de doencas que afetam os
musculos, sinovias, nervos, tenddes e ligamentos como a tenossinovite, tendinite e
bursite e que afligem principalmente pescoco e membros superiores, de acordo com
Codo e Almeida (1998).

Mendes e Casarotto (1998) realcam o fato de que as LER e DORT
representam um grande problema no que diz respeito a saude ocupacional, frisando
0 aumento intenso na ocorréncia destas doencas ocupacionais.

Varidveis na organizacdo do trabalho como ritmo acelerado e intenso de
trabalho, movimentos repetitivos, levantamento e transporte de carga, mobiliario,
equipamentos, pausas escassas e exigéncia pela empresa por produtividade e
eficiéncia sao indicadores de causas de LER e DORT (BRASIL, 2001).

2.3POSTOS DE TRABALHO

2.3.1 CADEIRA

Uma boa cadeira é fundamental para o funcionario que trabalha a maior parte
do seu tempo sentado. Se utilizada corretamente, em conjunto com as demais
ferramentas de trabalho, como teclado, mouse, monitor e documentos em posi¢oes
adequadas, além de encaixar confortavelmente as pernas sob o tampo da mesa,

sera possivel garantir um conforto postural. Por isso a sua escolha deve ser sempre
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baseada em critérios de ergonomia, nem sempre a cadeira mais sofisticada ou cara
€ a melhor. A Norma Regulamentadora que dispde sobre ergonomia (NR-17) exige
as seguintes caracteristicas minimas de conforto em cadeiras para o trabalho
remoto:

e Assento plano (sem formato), com a borda da frente arredondada;

e Encosto com apoio para a regiao lombar;

e Altura do assento regulavel, podendo ser ajustada pelo trabalhador de

acordo com sua estatura e com as necessidades do trabalho.

Mesmo com a criagdo das normas, nao existe cadeira ergonémica ideal, pois
as caracteristicas fisionbmicas das pessoas diferem de individuo para individuo, a
depender da altura, peso e estrutura 0ssea. Ou seja, para algumas pessoas a

mesma cadeira pode ser confortavel, enquanto para outra ela pode ser incomoda.

2.3.2 MESA

O tipo de mesa utilizada possui impacto na postura corporal do individuo e
nas condicdes de leitura dos materiais de trabalho.
No mercado existem diferentes tipos de mesa para uso nos postos de

trabalho, porém para fins de ergonomia é essencial que apresente 0s critérios:

e Os pés devem estar sempre apoiados;

e Deve haver espaco suficiente para as pernas debaixo da mesa ou
posto de trabalho;

e A mesa de trabalho deve atender a alguns requisitos béasicos de

ergonomia como gavetas leves e espaco para as pernas do trabalhador
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1 ESTUDO DE CASO

No presente trabalho, optou-se por realizar uma avaliacdo qualitativa das
caracteristicas de posto de trabalho utilizado em home office a um colaborador de
escritorio de consultoria. O imoével avaliado esta situado na Regido Metropolitana de
Sédo Paulo. A empresa é uma multinacional, e o colaborador realiza servicos de
consultoria e auditoria voltado a projetos diversos de meio ambiente e saude e
seguranca do trabalho. Com o inicio da pandemia, os trabalhos passaram a ser
100% home office, sendo o posto de trabalho separado na residéncia do colaborador
0 seu novo ambiente de trabalhos.

O objetivo do estudo é realizar uma analise profunda, visando-se obter um
exame detalhado do ambiente em que o colaborador esté inserido, descrevendo os
fatos de sua éarea laboral, com a compilacdo de informacbes precisas, trazendo
assim um maior conhecimento e entendimento do assunto de estudo.

Para o trabalho foi realizada uma avaliacdo in loco onde foram delimitados os

objetos de estudo, sendo eles:

Figura 1 - Fluxograma das etapas de trabalho

Observagao da rotina do
colaborador durante a
jornada de trabalho

Entrevistascom o
colaborador

Visita ao posto de
trabalho escolhido

Aplicacdo de checklist
para avaliacdo das
Registros por meio de condigdes ergonomicas,
fotografias conforme modelo
sugerido por Couto
(2014)

Analise dos mobiliarios
e equipamentos,
conforme NR 17

Fonte 1: Autoria Prépria
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3.2 CARACTERIZACAO DO LOCAL DE TRABALHO

O trabalhador envolvido diretamente no estudo foi entrevistado de forma a

entender a forma de trabalho.

3.3 CHECKLIST DE COUTO

Para analisar as condi¢cbes de trabalho do colaborador, a ferramenta utilizada
foi o checklist de Couto, que considera diferentes abordagens dentro do posto de
trabalho e permite chegar a um resultado que demonstra o grau de risco do local de

trabalho.

Em cada um dos itens pesquisados, e para o total de itens dos checklists
aplicados foram considerados, conforme Couto (2014):
¢ 91 a 100% dos pontos — condi¢cado ergonémica excelente
e 71 a 90% dos pontos — boa condicdo ergonémica
e 51 a 70% dos pontos — condicao ergonémica razoavel
e 31 a 50% dos pontos — condi¢cado ergondémica ruim

¢ Menos que 31% dos pontos — condi¢cdo ergondmica péssima

A aplicagdo do estudo deu-se na avaliagdo da cadeira, mesa, notebook e a
integracao do posto de trabalho com o ambiente em que esta inserido.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 ANALISE DO POSTO DE TRABALHO

O colaborador envolvido diretamente nas atividades foi entrevistado, sendo o
mesmo realizado durante as observacdes e medi¢des, de forma a pegar com maior
detalhamento possivel as suas condicbes e rotinas de trabalho. O modelo de
guestionario foi apresentado no Apéndice A.

Um ponto de destaque nas respostas da Tabela 1 foi o ponto onde, conforme
o colaborador, sé@o realizadas comunicacdes recorrentes por parte do departamento
de Saude e Seguranca Ocupacional da companhia onde ele trabalha com assuntos
relacionados a ergonomia em home office. Conforme o proprio colaborador informou
em entrevista, muitas dessas orientacdes ele adota em sua rotina, como 0s
alongamentos periédicos, posicdo da coluna, tempo de trabalho, entre outras

informacdes.

Tabela 1 - Questionario de entrevista realizada com o colaborador

Item Questionado Resposta
Tempo de Home Office 2 anos
Jornada de trabalho 8 horas
Periodicidade (semana) 3 dias da semana
Posicédo de trabalho Sentado
Realiza alongamentos Esporadicamente
Historico de lesdes N&o
Realiza trabalho extra em outro lugar N&ao
Recebeu auxilio home office da empresa Sim
Se sim, quais? Cadeira
Ha orientacbes de ergonomia por parte ) ) ) _
Sim, comunicados (e-mail, webinars, etc)
da empresa?

Fonte: Arquivo Pessoal

Os itens a seguir demonstram as tabelas com os requisitos de acordo com o

Checklist de Couto (2014), para avaliacdo do mobiliario, onde o colaborador exerce
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seu trabalho em sua jornada laboral, a qual foi avaliada de acordo com cada tépico e
se est& ou ndo sendo aplicado conforme as questdes listadas abaixo.

4.1.1 CADEIRA
A avaliacdo das cadeiras foi realizada através de check list das condicdes
ergondmicas em postos de trabalho e ambiente informatizados, sendo proposto pelo

modelo de Couto (2014).

Tabela 2 - Avaliagéo da cadeira utilizada pelo colaborador

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas? | (0) N&do | (1) Sim

2 — Tecido da cadeira permite transpiracao? (0O) Ndo | (1) Sim

3 — Altura regulavel e acionamento facil do mecanismo de (0) N&o | (1) Sim

regulagem?

4 — A altura maxima da cadeira é compativel com pessoas

mais altas ou com pessoas baixas usando-a no nivel mais (0O) Ndo | (1) Sim

elevado?

5 — Largura da cadeira confortavel? (0O) Ndo | (1) Sim

6 — Assento na horizontal ou discreta inclinacao para tras? (0O) Ndo | (1) Sim

7 — Assento de forma plana? (O) Ndo | (1) Sim

8 — Borda anterior do assento arredondada? (0O) Ndo | (1) Sim

9 — Apoio dorsal com regulagem da inclinacdo? (0) N&do | (1) Sim

10 — Apoio dorsal fornece um suporte firme? (0O) Ndo | (1) Sim

él — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais (0) N&o | (1) Sim
a coluna?

12 - Rr-\:gulagem da altura do apoio dorsal: existe e é de facil (0) Nao | (1) Sim

utilizacao?

13 — Espaco para acomodacao das nadegas? (0O) Nao | (1) Sim

14 — Giratoria? (0O) Ndo | (1) Sim

15 — Rodizios ndo muito duros nem muito leves? (0) Nado | (1) Sim

16 — Os bracos da cadeira séo de altura regulavel e a

regulagem é facil? (0) Nao | (1) Sim

17 — Os bracos da cadeira prejudicam a aproximacao do

trabalhador até seu posto de trabalho? (0) Sim | (1) Nao

18 — A cadeira tem algum outro mecanismo e conforto e que

seja facilmente utilizavel? (0)N&o | (1) Sim

19 — Por amostragem, percebe-se que 0os mecanismos de
regulagem de altura, de inclinagéo e da altura do apoio dorsal | (0) N&o | (1) Sim
estdo funcionando bem?

Soma dos pontos: 16

Percentual: 88,8%

Interpretacdo: Boa condicdo ergonémica

Fonte: Arquivo pessoal
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Especificacdes da cadeira, conforme fabricante (Marelli, 2021):

e Assento anatdmico em espuma de dupla maciez que se ajusta aos
pontos de maior pressdo. Borda frontal ligeiramente curvada no assento para
nao obstruir a circulagdo sanguinea.

e Encosto de espaldar alto, com revestimento em tela e apoio lombar
movel ajustavel.

e Mecanismo de reclinacdo relax, que permite ajuste da regulagem de
tenséao da mola.

e Base giratoria injetada em aluminio ou em nylon.

e Apoio de bracos com regulagem de altura em posi¢cdes distintas
predefinidas. Em PU (macio). Opcado de regulagem 3D
(altura/giro/profundidade).

e Opcional com encosto de cabeca com estrutura de alta resisténcia,

com sistema de regulagem de altura.

A partir da Tabela 1 pode-se perceber que a cadeira analisada adquiriu uma
pontuacao percentual de 88,8%, o que de acordo com Couto (2014) é considerado
uma boa condicao ergondémica.

Quanto aos pontos de observacao, verificou-se que os bracos da cadeira
prejudicam a aproximacdo e provoca a elevacdo do braco do colaborador, que
deveria ficar alinhado com o cotovelo em um angulo de 90°. Porém, verifica-se que €
um problema na configuracdo da mesa utilizada para trabalho, a qual ndo esta
alinhada com a cadeira.

Conforme informado pelo proprio colaborador, a cadeira foi adquirida como
forma de beneficio oferecido pela empresa a qual ele presta servico quando foi
determinado o trabalho home office. Esse ponto é importante na analise, pois
demonstra que houve a preocupagéo por parte da companhia em oferecer o melhor
material de trabalho e condi¢cdes ergondmicas para seus colaboradores. No entanto,
foi informado que a cadeira foi o Unico beneficio oferecido, além do notebook, como

ferramenta de trabalho.
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A Tabela 2 a seguir demonstra os requisitos conforme Checklist de Couto

(2014), para avaliacdo da mesa, no local onde o colaborador exerce seu trabalho em

sua jornada laboral.

Tabela 3 - Avaliacdo da mesa utilizada pelo colaborador

1- E_o tipo de movel mais adequado para a funcéo que é (0) N&o | (1) Sim
exercida?
2 — Dimensdes apropriadas considerando os diversos tipos de
trabalho realizados? (espaco suficiente para escrita, leitura, (0) Nao | (1) Sim
consulta a documentos segundo a necessidade?)
3 — Altura apropriada? (0O) Ndo | (1) Sim
4 - Permlte regulagem de altura para pessoas muito altas ou (0) N&o | (1) Sim
muito baixas?
5 — Borda anterior arredondada? (0) Nao | (1) Sim
6 — Material ndo reflexivo? Cor adequada, para nao refletir? (0O) Ndo | (1) Sim
7 — Espaco para as pernas suficientemente alto, largo e
profundo? (ndo considerar se houver suporte de teclado —ver | (0) Ndo | (1) Sim
avaliacao especifica, adiante)
8 — Facilidade para a pessoa entrar e sair no posto de (0) N&o | (1) Sim
trabalho?
9 — Permite o posicionamento do monitor de video mais para
frente ou mais para tras e esse ajuste pode ser feito (0) Nao | (1) Sim
facilmente?
10-A mesa tem algum espaco para que o trabalhador guarde (0) N&o | (1) Sim
algum objeto pessoal? (bolsa, pasta ou outro?)
11 - Os fios ficam organizados adequadamente, néo ~ :
interferindo na area dge trabalho? ) (0)Nao | (1) Sim
12 — A mesa de tr.abalh_o tem algy_m,outro mecanismo de (0) N&o | (1) Sim
conforto e que seja facilmente utilizavel?

Soma dos pontos: 5

Percentual: 45%

Interpretacdo: Condicdo ergonémica ruim

Fonte: Arquivo pessoal

Conforme avaliagdo do Checklist de Couto (2014) a pontuagao obtida foi de

45%, representando que as condi¢cdes ergondémicas da mesa utilizada é “Condigéo

ergondmica ruim”. Conforme o proprio entrevistado informou, a mesa que esta

sendo utilizada € “improvisada”, ou seja, utilizou-se de uma escrivaninha que ja

havia em sua casa e comecou a utiliza-la quando foi determinado o trabalho home

office. Apesar da nota ser baixa verifica-se que as principais configuracoes, levando
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em conta a rotina de trabalho, estdo adequadas, principalmente no que diz respeito
a altura do movel e a capacidade de se colocar as pernas suficientemente no
espaco abaixo da mesa.

Sendo assim, recomenda-se que seja realizada a substituicio do movel,
porém, levando em conta as rotinas e atividade exercida, pode-se avaliar a real

necessidade de substituir a mesa.

4.1.3 NOTEBOOK

A tabela a seguir demonstra os resultados de acordo com o Checklist de
Couto (2014) para avaliacdo do notebook e seus acessorios de uso, no local onde o
colaborador exerce seu trabalho e jornada laboral, sendo avaliado de acordo com

cada pergunta se esta ou ndo sendo aplicado o item em questéo.

Tabela 4 - Avaliagdo do notebook utilizada pelo colaborador

1 — Ha disponibilidade de um suporte para elevar a tela do
equipamento até a altura dos olhos, um teclado externo e um | (0) Ndo | (1) Sim
mouse externo?

2 — E leve (menos de 1,5kg)? (0) Nao | (1) Sim

3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou
auxiliar) possui teclas em separado a funcdo de PgUp, PgDn, | (0) Nado | (1) Sim
Home e End?

4 — O teclado do notebook possui a mesma configuracdo do

teclado do desktop? (0) N&o | (1) Sim

5 — As teclas tém dimensao semelhante as dos teclados de (0) N&o | (1) Sim

desktop?
g‘e—dg\g teclas tém forma concava, permitindo o encaixe do (0) N&o | (1) Sim
7 — O teclado tem inclinacéo (de forma que as teclas mais
distantes do corpo do usuario figuem ligeiramente mais (0) Ndo | (1) Sim
elevadas)?
8 — A tela tem dimenséao de 14 polegadas ou mais? (0) Nado | (1) Sim
9 — A tela é fosca? (0O) Ndo | (1) Sim
1Q - T?m'dISpOSItIVO para insercao de varios tipos de midias (0) N&o | (1) Sim
disponiveis?

Soma dos pontos: 6

Percentual: 60%

Interpretacdo: Condicdo ergonémica razoavel

Fonte: Arquivo pessoal
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Conforme avaliacdo do Checklist de Couto (2014) apresentada na Tabela 3,
verifica-se que a pontuacdo de 60% informa que o notebook e seus acessorios
apresentam “Condigdo ergonémica razoavel”, ou seja, ndo apresenta as ferramentas
ideais, mas o colaborador pode continuar utilizando o0 mesmo sem maiores
problemas ergonémicos.

As principais ressalvas apresentadas sao relacionadas aos acessorios, onde
ndo h& um suporte para elevar a tela do equipamento até a altura dos olhos e a
auséncia de um teclado complementar.

Conforme informado pelo entrevistado, o notebook € disponibilizado pela
companhia, porém, conforme informado anteriormente, somente o equipamento e a
cadeira foram disponibilizados, sem a entrega de acessorios.

Recomenda-se que, para atingir melhores condi¢cdes ergondémicas, 0
colaborador busque utilizar o suporte para elevar a tela do equipamento e que seja
utilizado o teclado complementar. Porém verifica-se que devido ao espaco da mesa,

talvez ndo tenha espaco suficiente para comportar todos 0s acessorios.

4.1.4 AVALIACAO DE INTEGRACAO E DO LAYOUT

A tabela a seguir demonstra os resultados do Checklist de Couto (2014) para
a avaliacao da interacao e do layout no setor onde o colaborador exerce a sua
jornada laboral, a qual foi avaliada de acordo com cada tépico e se esta ou ndo

sendo aplicado conforme as questdes abaixo.

Tabela 5 - Avaliagéo de integragao e do layout do espaco

1 — O trabalhador esta na posicao correta em relagéo ao tipo

de funcéo e layout da sala? (0) Nao | (1) Sim

2 — Ha uma area minima de 6 metros quadrados por pessoa

ou existe uma separagao minima entre as pessoas de 122 (0) Nado | (1) Sim
cm?
3 — O local de trabalho permite boa concentracdo? (0) Ndo | (1) Sim

4 — Quando necessario ligar algum equipamento elétrico, as

tomadas estdo em altura de 75 cm? (0) Nao | (1) Sim

5 — Quando necesséario usar algum dispositivo complementar,
0 acesso aos respectivos pontos de conexao no corpo do (0O) Nado | (1) Sim
computador é facil?

6 — H& algum fator que leve a necessidade de se trabalhar em | (0) Ndo | (1) Sim
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contracao estatica do tronco?

7 — No caso de necessidade de consultar o terminal enquanto

atende ao telefone, um equipamento tipo headset esta sempre | (0) Nao | (1) Sim
disponivel? Em numero suficiente?

8 — Ha interferéncias que prejudicam o posicionamento do

corpo — por exemplo, estabilizadores, caixas de lixo, caixas e | (1) Nado | (0) Sim
outros materiais debaixo da mesa?

9 — O sistema de trabalho permite que o usuario alterne sua ~ :
postura de modo a ficar de pé ocasionalmente? (0)Nao | (1) Sim
10 — O clima é adequado (temperatura efetiva entre 20°C e ~ :
230C) (0O) Ndo | (1) Sim
11 — O nivel sonoro é apropriado (menor que 65 dBA)? (O) Nado | (1) Sim

Soma dos pontos:

Percentual:

81%

Interpretacdo: Boa condi¢c&o ergondmica

Fonte: Arquivo pessoal

Tendo em vista que a soma de pontos na avaliacdo foi de 9 e que o

percentual foi de 81%, verifica-se que ha “Boa condigao ergondmica”. Pelo ambiente

de trabalho ser no préprio quarto do entrevistado, o local ndo apresenta todas as

ferramentas que um escritorio apresentaria, porém a maioria dos fatores atende ao

indicado pelo checkilist.

Um ponto interessante da entrevista foi em relacdo ao nivel de concentracéo

do trabalhador no local. Conforme informado, por se tratar de um trabalho em casa

ha diversas interrupcdes por conta de afazeres domésticos que eventualmente sao

designados ao colaborador.

4.1.5 AVALIACAO DO SISTEMA DE TRABALHO

A Tabela 4 a seguir demonstra os resultados de acordo com os requisitos do

Checklist de Couto (2014) para avaliacao do sistema de trabalho, no local onde o

colaborador exerce seu trabalho e sua jornada laboral.

Tabela 6 - Avaliagédo do sistema de trabalho

1 — Caso o trabalho envolva uso somente de computador,

existe pausa bem estabelecida de 10 minutos a cada 50 (0O) Nado | (1) Sim
minutos trabalhados?
2 — No caso de digitacdo, o numero meédio de toques € menor (0) N&o | (1) Sim

que 8.000 por hora? Ou no caso de ser maior que 8.000 por
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hora, ha pausas de compensacao bem definidas?

3 — H& pausa de 10 minutos a cada duas horas trabalhada?
Ou verifica-se a possibilidade real de as pessoas terem um

tempo de descanso de aproximadamente 10 minutos a cada (0)N&o | (1) Sim
duas horas trabalhadas?
4 — O software utilizado funciona bem? (0) Ndo | (1) Sim
Soma dos pontos: 4
Percentual: 100%

Interpretacdo: Condicdo ergondmica excelente

Fonte: Arquivo pessoal

4.1.6 DORES

Na terceira e Ultima parte, para especificar possiveis desconfortos fisicos

experimentados pelo usuério no ambiente do Home Office, apés as atividades de

trabalho, utilizou-se o mapa corporal proposto por Corllet e Manenica (1980). Foi

aplicada uma escala de avaliacdo, adaptada por Duque (2006), onde o entrevistado

definiu o local de dor, de acordo com a Figura 2, em trés niveis distintos: muita dor,

pouca dor ou nenhuma dor (Tabela 5).

Figura 2 - Mapa de Regides Corporais utilizados na pesquisa
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N LADO DIREITO LADO ESQUERDO  —

— N —
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Fonte:

Corlett e Manenica (1980)




Tabela 7 - Escala de avaliacdo de dor
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Escala de Avaliacao

Muita dor

Nenhuma dor

Pouca dor

Fonte: Duque (2006)

4.1.7 ANALISE DA SAUDE FiSICA DO CORPO

Os resultados obtidos na avaliacdo do desconforto corporal na regido do

tronco (Tabela 6) indicaram uma significativa predominancia de desconforto/dor na

regido do tronco, que compreende 0 pescoco, as costas e a regido cervical. Essas

dores sdo tipicas de pessoas que permanecem muito tempo exercendo suas

atividades sentado e desenvolvendo atividades de escritorio.

Tabela 8 - Estimativa do nivel de dor na regido do tronco

Bacia Nenhuma dor
Costas-inferior Pouca dor
Costas-Médio Pouca dor

Costas-superior

Nenhuma dor

Regiao cervical

Pouca dor

Pescoco

Pouca dor

Fonte: Autoria Propria

Em seguida, foram avaliados os membros superiores, especificamente 0s

ombros, maos e punhos, tanto do lado esquerdo, como do lado do direito (Tabelas 7

e 8). Observou-se que as dores relatadas sao caracteristicas do trabalho de

escritorio, com uso excessivo de computadores, sendo apresentado dores nas

regides dos punhos e do ombro.

Tabela 9 - Estimativa do nivel de dor nos membros superiores — lado direito

Mao

Nenhuma dor

Punho

Pouca dor

Antebraco

Nenhuma dor
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Cotovelo Nenhuma dor
Braco Nenhuma dor
Ombro Muita dor

Fonte: Autoria Propria

Tabela 10 - Estimativa do nivel de dor nos membros superiores — lado esquerdo

Méo Nenhuma dor
Punho Pouca dor
Antebraco Nenhuma dor
Cotovelo Nenhuma dor
Brago Nenhuma dor

Ombro Pouca dor

Fonte: Autoria Propria

Nos membros inferiores (Tabelas 9 e 10), observou-se pouca incidéncia de
relatos de dor, isso se deve pelo fato de ser uma regido que ndo tem influéncia
direta no uso de computadores e pelo fato do entrevistado realizar alongamentos

esporadicos, 0 que evita problemas nessa regiao.

Tabela 11 - Estimativa do nivel de dor nos membros inferiores — lado esquerdo

Calcanhar Nenhuma dor
Tornozelo Nenhuma dor
Perna Nenhuma dor
Joelho Nenhuma dor
Coxa Nenhuma dor

Fonte: Autoria Prépria

Tabela 12 - Estimativa do nivel de dor nos membros inferiores — lado direito

Calcanhar Nenhuma dor
Tornozelo Nenhuma dor
Perna Nenhuma dor
Joelho Nenhuma dor
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Coxa Nenhuma dor

Fonte: Autoria Propria

Segundo Avancini e Ferreira (2003), a postura também é um fator
influenciador na fadiga. E necessario que o mobiliario seja adequado de forma a
atenuar a forca envolvida em uma determinada atividade. Laville (1977) aponta que
a postura pode ser definida como a organizacdo dos segmentos corporais no
espaco, submetendo-se a caracteristicas anatébmicas e fisiolégicas do corpo humano
e mantendo estreito relacionamento com as atividades de trabalho. Além da fadiga
muscular, os efeitos a longo prazo de uma postura desequilibrada sdo numerosos:
sobrecarga impostas ao aparelho respiratério, formacdo de edemas, varizes e
afeccdes nas articulacbes, artrose, bursite ou sinovite, deformacdo da coluna
vertebral e/ou hérnias de disco.

Tanto a falta de exercicios, quanto o excesso de um determinado movimento
podem causar circunstancias desfavoraveis para a manutencao da boa saude (IIDA
e GUIMARAES, 2016). De fato, observou-se que as regides mais citadas condizem
os esforgcos repetitivos envolvidos nas atividades do projetista: sentar, digitar e

desenhar.



42

5. CONCLUSAO

Fica claro que a ergonomia é uma disciplina que muito pode ajudar nas
questbes de relacionamento do homem com o sistema ou meio de trabalho,
independente da natureza e da remuneracéo, a ergonomia deve se fazer presente e
intervir na melhoria continua das intera¢des entre 0 homem e o sistema.

Mesmo que o presente estudo apresente resultados considerados de boas
condicdes ergondmicas, ha sempre pontos de melhoria que devem ser encarados
com uma Visdo construtiva e que agregue valor as condi¢cdes do trabalhador,
evitando assim possiveis lesdes ou stress que podem vir a ocorrer em decorréncia
da natureza de sua jornada de trabalho.

De acordo com a aplicacdo do Checklist de Couto, constatou-se que as
condicbes nado estdo totalmente conformes do ponto de vista da ergonomia,
principalmente por se tratar de um espaco adaptado para o trabalho de home office,
onde o colaborador precisou rearranjar o seu espaco de forma a oferecer um melhor
conforto dentro de sua residéncia. Um fator importante, que colaborou no resultado
positivo foi a disponibilizagdo da cadeira por parte da companhia, pois trata-se de
uma das principais ferramentas de trabalho para a natureza de servigo prestado pelo
colaborador, que passa a maior parte da sua jornada sentado.

Além disso, mostrou como € importante haver um diagnéstico das condicbes
de trabalho em um ambiente fora da corporacdo, onde nao ha total controle
corporativo e as acdes acabam sendo de responsabilidade do préprio colaborador.
Essa analise pode prever possiveis riscos a saude e seguranga e aumentar a
produtividade, ja que o colaborador ird melhorar suas condicbes na execucao da
tarefa e atividades.

Por fim, constatou-se que investir em ergonomia, tanto a empresa, quanto o
colaborador, é fundamental. E o investimento ndo € somente material, engajar e
capacitar o funcionario trara resultados ainda mais eficientes dentro do aspecto de

salde e seguranca.
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APENDICE A — QUESTIONARIO DE ROTINA DO TRABALHADOR
Nome:
Idade:
Funcéo:
1. Hé& quanto tempo esté trabalhando de Home Office?
2. Qual a sua jornada de trabalho?
3. Vocé trabalha todos os dias de Home Office?

a. Caso negativo, quantos dias da semana:

4. A maior parte do tempo, vocé trabalha em que posi¢céo?
( )sentado ( )pé () outro:

5. Vocé faz pausas para realizar alongamentos durante o expediente?

6. Vocé tem algum histérico de dores relacionadas ao trabalho?

a. Se sim, quais?

7. Além desse trabalho, ha alguma atividade profissional realizada?

8. Vocé recebe/recebeu algum auxilio da empresa referente a materiais de
trabalho?

Se sim, quais?



