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1. Introdugdo - Fundamentos da Ergonomia — Origem e Evolucéo

A primeira defini¢do conhecida de trabalho esté escrita nas Sagradas Escrituras em
Génesis 3: 17b, 19 " Disse, pois, o Senhor Deus ao ser humano: maldita ¢ a terra por tua
causa; em fadiga comeras dela todos os dias da tua vida. Do suor do teu rosto comeras o teu
pao, até que tornes a terra, porque dela foste tomado; pois €s pd, e ao po tornards". Podemos
deduzir, entdo, que o trabalho esté relacionado a nogao geral de sofrimento e pena
(BIBLIA,1995).

As fabricas do inicio da Revolugdo Industrial nao apresentavam o melhor dos
ambientes de trabalho. As condi¢des das fabricas eram precérias. Eram ambientes com
péssima iluminagdo, abafados e sujos. Os salarios recebidos pelos trabalhadores eram muito
baixos e chegava-se a empregar o trabalho infantil e feminino. Os empregados chegavam a
trabalhar até 18 horas por dia e estavam sujeitos a castigos fisicos dos patroes. Nao havia
direitos trabalhistas como, por exemplo, férias, décimo terceiro salério, auxilio doenga,
descanso semanal remunerado ou qualquer outro beneficio. Quando desempregados, ficavam
sem nenhum tipo de auxilio e passavam por situagdes de precariedade.

1.1. Defini¢des de Ergonomia

O termo ergonomia ¢ derivado das palavras gregas ergon (trabalho) e nomos (regras). De fato,
na Grécia antiga o trabalho tinha um duplo sentido: ponos que designava o trabalho escravo
de sofrimento e sem nenhuma criatividade e, ergon que designava o trabalho arte de criagao,
satisfacdo e motivacdo. Tal ¢ o objetivo da ergonomia, transformar o trabalho ponos em
trabalho ergon.

Nao existe ainda uma historia, propriamente dita, sobre ergonomia;
Os primeiros estudos sobre o homem em atividade profissional foram realizados por
engenheiros, médicos do trabalho e pesquisadores de diversas areas de conhecimento.

O termo ergonomia foi utilizado pela primeira vez, em 1857, pelo polonés W.
Jastrzebowski, que publicou um artigo intitulado “Ensaio de ergonomia ou ciéncia do trabalho
baseada nas leis objetivas da ciéncia da natureza”.

O que é ergonomia ? (e ndo ergonometria € muito menos ergologia)

No sentido etimolégico do termo:

Ergonomia significa estudo das leis do trabalho.

Murrel — 1949 — época que iniciou a concepcdo sobre a Ergonomia:

E conjunto de conhecimentos cientificos relativos ao homem e necessario para os engenheiros
conceberem ferramentas, maquinas e conjuntos de trabalhos que possam ser utilizados com
maximo conforto, seguranga e eficiéncia.

Singleton - 1972

E a tecnologia do projeto de trabalho.
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Laville - 1977

E o conjunto de conhecimentos relativos ao comportamento do homem em atividade, a fim de
aplica-los 4 concep¢do das tarefas, dos instrumentos, das maquinas e dos sistemas de
producgao.

Aurélio

Estudo cientifico dos problemas relativo ao trabalho humano e que devem ser levados em
conta na projecdo de maquinas e equipamentos e ambiente de trabalho.

Conceito da Research Society (U.K.) - Sociedade Nacional de Ergonomia

E o estudo do relacionamento entre o homem e o seu trabalho, equipamento e ambiente e,
particularmente, a aplicagcdo dos conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia na
solug@o dos problemas surgidos desse relacionamento.

Conceito da International Ergonomics Association (IEA):

E o estudo cientifico da relagdo entre o homem e seus meios, métodos e espagos de trabalho.
Seu objetivo é elaborar, mediante a contribuicdo de diversas disciplinas cientificas que a
compdem, um corpo de conhecimentos que, dentro de uma perspectiva de aplicagdo, deve
resultar em uma melhor adaptagdo ao homem dos meios tecnoldgicos e dos ambientes de
trabalho e de vida”.

Conceito da Associacao Brasileira de Ergonomia (ABERGO):

“A ergonomia ¢ o estudo da adaptacio do trabalho as caracteristicas fisiologicas e
psicoldgicas do ser humano”.

Definicdo da OIT

E a aplicagdo das ciéncias biologicas humanas e 0 ajustamento mituo ideal entre o homem e
seu trabalho, cujos resultados se medem em termos de eficiéncia humana e bem estar no
trabalho. E um conjunto de ciéncias e tecnologias que procura o ajuste confortavel e produtivo
entre o ser humano e o seu trabalho.

2. Riscos Ergonémicos

Sdo os fatores psico-fisiologicos relacionados ao trabalho que o ser humano fica exposto
durante o

desenvolvimento de suas atividades.

2.1. Tipos de riscos Ergonémicos

Trabalho fisico pesado, posturas incorretas, treinamento inadequado/inesistente, trabalhos em
turno, Trabalho noturno, monotonia, repetitividade, ritmo excessivo, pressao explicita ou

implicita para manter este ritmo, metas estabelecidas sem a participacdo dos empregados e
colaboradores, patamares de metas de produgdo crescentes sem a adequacdo das condigdes
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para atingi-las, incentivo a maior produtividade por meio de diferenciacdo salarial e prémios,
induzindo as pessoas a ultrapassar seus limites, jornada de trabalho prolongada, falta de
possibilidade de realizar pequenas pausas espontaneas, quando necessario, manutencao de
postura fixa por tempo prolongado, mobilidrio mal projetado, ambiente de trabalho
desconfortavel(muito seco, muito frio, muito quente, pouco iluminado, barulhento, apertado).

3. Administracdo Cientifica - Frederick W. Taylor (1900)

Frederick W. Taylor desenvolveu estudos a respeito de técnicas de racionaliza¢do do trabalho
dos operarios. Suas idéias preconizavam a pratica da divisdo do trabalho. A caracteristica
mais marcante do estudo de Taylor ¢ a busca de uma organizagdo cientifica do trabalho,
enfatizando tempos e métodos e por isso é visto como o precursor da Teoria da
Administracdo Cientifica. Taylor via necessidade de aplicar métodos cientificos a
administracdo para assegurar seus objetivos de maxima produ¢do a minimo custo, para tanto

seguia os seguintes principios:
- Selecédo cientifica do trabalhador - O funcionario desempenha a tarefa mais compativel
com suas aptiddes. E importante para o funciondrio que ¢ valorizado e para empresa, que

aumenta sua produtividade e aumenta seus lucros.

- Tempo padréo - O funcionario deve atingir a produgdo minima determinada pela geréncia.
Esse controle torna-se importante pelo fato do ser humano ser naturalmente preguicoso.

- Plano de incentivo salarial - O funcionario ganha pelo que produz.
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- Trabalho em conjunto - Os interesses da empresa ¢ dos funcionarios quando aliados,
resultam numa maior produtividade.

- Gerentes planejam, funcionarios executam - Cabe aos gerentes planejarem e aos
funcionarios agirem.

- Diviséo do trabalho - A tarefa subdivide-se a0 maximo, dessa forma se ganha velocidade,
produtividade e o funciondrio garante lucro de acordo com seu esforgo.

- Supervisdo - E especializada por areas. Controla o trabalho dos funcionérios verificando o
numero de pegas feitas,assegurando o valor minimo da producao.

- Enfase na eficiéncia - Ha uma tinica maneira certa de se fazer o trabalho. Para descobri-la, a
administracdo empreende um estudo de tempo e métodos, decompondo os movimentos das
tarefas exercidas.

3.1. ConsideracGes da Administracéo Cientifica de Taylor

Enfoque mecanicista - A organizacdo ¢ comparada com uma maquina, que segue um
projeto pré-definido. Recebe criticas dos estudiosos em administragdo. A partir desta
visdo, cada funciondrio ¢ visto como uma engrenagem na empresa, desrespeitando sua
condicao de ser humano.

Homo economicus - O salério ¢ importante, mas ndo ¢ fundamental para a satisfacdo
dos funcionarios. O Reconhecimento do trabalho, incentivos morais ¢ a auto-
realizag¢ao sao aspectos importantes que a Administracao Cientifica desconsidera.
Abordagem fechada - A Administragdo Cientifica nao faz referéncia ao ambiente da
empresa. A organizagdo ¢ vista de forma fechada, desvinculada de seu mercado,
negligenciando as influéncias que recebem e impde ao que a cerca.
Superespecializa¢cdo do funcionério - Com a divisdo de tarefas, a qualificagao do
funciondrio passa a ser supérfula. Dessa forma, o funcionario executa tarefas
repetidas, mondtonas e gera uma desarticulagdo do funcionario no processo como um
todo.

Exploragdo dos empregados - A Administragdo Cientifica faz uso da exploragdo dos
funciondrios em prol de seus interesses particulares, uma vez que o estimulo a
alienacao dos funcionarios, falta de consideragdo do aspecto humano e deficiéncia das
condigdes sociais da época.

3.2. Seguidores de Taylor

Henry Ford - Henry Ford ¢é visto como um dos responsaveis pelo grande salto
qualitativo no desenvolvimento organizacional atual. Ciente da importancia do
consumo em massa, langou alguns principios para agilizar a producdo, reduzir os
custos e o tempo de producao.

Integracdo vertical e horizontal - Produgdo integrada, da matéria-prima ao produto
final acabado (Integracdo vertical) e instalagdo de uma rede de distribui¢do imensa
(Integracao horizontal).
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e Padronizacéo - Instaurando a linha de montagem e a padroniza¢do do equipamento
utilizado, obtinha-se agilidade e redugdo nos custos. Em contrapartida, prejudicava a
flexibilizagdo do produto.

e Economicidade - Redugédo dos estoques e agiliza¢do da produgao.

3.3. Reacdo dos trabalhadores

Em muitas regides da Europa, os trabalhadores se organizaram para lutar por
melhores condigdes de trabalho. Os empregados das fabricas formaram as trade unions
(espécie de sindicatos) com o objetivo de melhorar as condi¢des de trabalho dos
empregados. Houve também movimentos mais violentos como, por exemplo, o ludismo.
Também conhecidos como "quebradores de maquinas", os ludistas invadiam fébricas e
destruiam seus equipamentos numa forma de protesto e revolta com relagao a vida dos
empregados. O cartismo foi mais brando na forma de atuagao, pois optou pela via
politica, conquistando diversos direitos politicos para os trabalhadores. Nessa mesma
época surgiram estudos encabegados por Frank e Lilian Gilbreth e Morris Cooke, os
primeiros preocupados com os estudos dos movimentos de mao e corpo para a otimizagao
dos esforgos, eliminando-se movimentos intteis e projetando o uso de ferramentas e
equipamentos mais adequados para os trabalhadores, e Cooke adaptando os principios da
administracdo cientifica em organizagdes nas nao industriais.

Quase cem anos mais tarde, em 1949, um engenheiro inglés chamado Murrel
criou na Inglaterra a primeira sociedade nacional de ergonomia, a “Ergonomic Research
Society”. Nesta €época que iniciou a concepcao sobre Ergonomia. Posteriormente, a
ergonomia desenvolveu-se em numerosos paises industrializados, como a Franca, Estados
Unidos, Alemanha, Japao e paises escandinavos.

4. O desenvolvimento atual da ergonomia
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6 — Concepcéo Atual da ergonomia

5 - Sistema

4 - Métodos de trabalho

3 - Ambiente de trabalho

2 - Posto de trabalho

1 - Posto de tortura

O desenvolvimento atual da ergonomia pode ser caracterizado, entdo, segundo quatro niveis
de exigéncias:

- As exigéncias tecnologicas: técnicas de produgao;

- As exigéncias econémicas: qualidade e custo de produgéo;
- As exigéncias sociais: melhoria das condi¢des de trabalho;
- As exigéncias organizacionais: gestdo participativa;

5. Abordagens

5.1. Quanto a abrangéncia:

- Ergonomia do posto de trabalho: abordagem microergonémica
- Ergonomia de sistemas de produgdo: abordagem macroergondmica

5.2. Quanto a contribuicao:

- Ergonomia de concepgdo: normas ¢ especificagdes de projeto

- Ergonomia de correcdo: modificagdes de situagdes existentes

- Ergonomia de arranjo fisico: melhoria de seqiiéncias e fluxos de produgao
- Ergonomia de conscientizacdo: capacitagdo em ergonomia

5.3. Quanto a interdisciplinaridade:

A ergonomia caracteriza-se por reunir diversos campos do conhecimento humano; portanto,
diferentes profissionais atuardo nas empresas, buscando a adequa¢do do ambiente de trabalho:
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- Médico de trabalho: ajuda na identificagdo dos locais que provocam acidentes ou doengas
ocupacionais, e realiza acompanhamento de saude;

- Psicologo: envolvido no recrutamento, selegdo ¢ treinamento de pessoal; auxilia na
implanta¢do de novos métodos de trabalho;

- Engenheiro: contribui nos aspectos técnicos e tecnologico, modificando maquinas,
ambientes e processo;

- Desenhista industrial: auxilia na concep¢do e adaptagdo de maquinas, equipamentos,
ferramentas, postos de trabalho e sistemas de comunicagao;

- Enfermeiro do trabalho: contribui nas recuperagdes de trabalhadores acidentados, e na
preven¢ao de doencgas ocupacionais;

- Engenheiro/Técnico de Seguranca: ajuda na identificacdo e corregdo de condi¢des
insalubres e perigosas;

- Programador de producéo: contribui para criar um fluxo de trabalho mais uniforme,
evitando fadiga e sobrecarga;

- Administrador: ajuda a estabelecer planos de cargos e salarios mais justos, para motivar os
trabalhadores;

- Comprador: auxilia na aquisi¢do de maquinas ¢ materiais mais seguros € menos toxicos;
6. Fatores considerados para projeto de um sistema de trabalho.

- Trabalhador: levam-se em conta as caracteristicas fisicas, fisiologicas, sociais e
psicolégicas, a influéncia da idade, treinamento e motivagao;

- Méaquinas: sdo todas as ajudas materiais que o homem utiliza no seu trabalho, englobando
os equipamentos, ferramentas, mobilidrios e instalagdes;

- Ambiente: todas as caracteristicas do ambiente fisico que envolve o trabalhador durante a
realizacdo de sua atividade, como temperatura, ruidos, vibracdo, iluminagdo, presenca de
poeiras, gases, radiagdo;

- Informagéo: formas de comunicagdo existentes entre os elementos de um sistema, a
transmissao de

informagdes, alimentacdo e tomada de decisao;

- Organizacdo: conjunto dos fatores anteriores no sistema produtivo, envolvendo processos e
pessoas, € a administragdo dos mesmos, além da cultura da empresa;

- Consequéncias do trabalho: questdes de controle como tarefas de inspegdo, estudos de
erros e acidentes, gasto energético, fadiga e estresse.

7. Aplicacbes
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7.1. Interveng&o ergonémica

- Trabalho fisicamente pesado;

- Trabalho em ambientes de altas/baixas temperaturas, barulhento e iluminac¢ao inadequada;

- Biomecanicas: postura, cadeiras, uso da coluna, uso dos membros inferiores e superiores, €
Organizagao ergonomica dos postos de trabalho — uso do computador;

- Prevengao da fadiga;

7.2. Prejuizos para as organizagdes pela falta da ergonomia

- Absenteismo e perda de produtividade;

- Gastos com afastados;

- Indenizacao pelo dano fisico;

- Contingente de trabalhador com restri¢ao;

- Deterioragao nas relagdes humanas;

- A pressao do fendmeno LER e DORT sobre a empresa;

7.3. Solugbes ergondmicas

- Elimina¢do do movimento/postura criticos;

- Pequenas melhorias;

- Projetos ergondmicos;

- Revezamento;

- Melhoria de método;

- Melhoria da organizacao do sistema de trabalho;

- Preparagao para o trabalho (exercicio de aquecimento, distencionamento
e ginastica compensatoria);

- Orientacao ao trabalhador e cobrar de atitudes corretas;

- Sele¢ao minima;

- Pausas de recuperagao;

- Ingerir liquido(dgua,soro);

7.4. Os 05 pré requisitos para a boa solu¢do ergonémica

- Biomecanico;

- Epidemiolégico;
- fisiologico;

- Psicofisico;

- Produtividade;

7.5. 04 Motivos do alto investimento em Ergonomia na atualidade

- Porque ¢ o certo de se fazer;

- Quando o custo de ndo se fazer supera o custo de se fazer;
- Quando a empresa estd muito pressionada;

- Retorno do investimento;

- Conforto fisico e mental= Eficiéncia
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e Os investimentos em Ergonomia, proporciona harmonia entre o homem e o seu
trabalho

A ergonomia ¢ uma ciéncia que busca uma integragdo harmoniosa entre o homem e o seu
trabalho, propiciando beneficios como conforto fisico e mental. Decorrente desta harmonia,
obtém-se prevencdo de patologias ocupacionais e aumento da produtividade. Portanto, o
principal objetivo da Ergonomia ¢ que o funcionario trabalhe com Seguranca e Conforto para
que tenha uma melhor eficiéncia. “Ganham: o homem e a empresa.”

7.6. Obstaculos para a ergonomia

- Anarquia gerencial;

- Falta de conhecimento de engenharia e método de trabalho;
- Assessoria inadequada;

- Valores da empresa: trabalho = sofrimento;

7.7. O processo de ergonomia

Processo (em administracdo), ¢ uma seqliéncia de eventos ou atividades de eventos que
descreve como as coisas mudam no tempo.

7.8. Meta final do processo de ergonomia

Conseguir reducdes significativas das lesdes e doencas relacionadas ao trabalho através da
aplicacdo de principios ergondmicos corretos.

7.9. Os 06 pilares para a eficiéncia do processo de ergonomia

- Apoio da alta geréncia;

- Participagdo dos trabalhadores;

- Treinamento de ergonomia para todas as chefias e empregados;

- Eficacia do servigo médico;

- Estruturacdo administrativa para acompanhar os problemas e as medidas corretivas e
preventivas(comité de ergonomia);

- Acompanhamento dos resultados e melhoria continua;

8. Embasamento Legal

8.1. Norma Regulamentadora — NR 17(Ergonomia)

17.1. Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer parametros que permitam a adaptagao
das condi¢des de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente.

17.1.1. As condi¢des de trabalho incluem aspectos relacionados ao levantamento, transporte e

descarga de materiais, a0 mobilidrio, aos equipamentos e as condi¢des ambientais do posto de
trabalho, e a propria organizagao do trabalho.
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17.1.2. Para avaliar a adaptagdo das condi¢des de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas
dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a andlise ergondmica do trabalho, devendo a
mesma abordar, no minimo, as condigdes de trabalho, conforme estabelecido nesta Norma
Regulamentadora.

17.2. Levantamento, transporte e descarga individual de materiais.
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 ¢
suportado inteiramente por um so6 trabalhador, compreendendo o levantamento e a deposi¢ao
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 18 (dezoito) anos e
maior de 14 (quatorze) anos.

17.2.2. Nao deverd ser exigido nem admitido o transporte manual de cargas, por um
trabalhador cujo peso seja suscetivel de comprometer sua satide ou sua seguranga.

17.2.3. Todo trabalhador designado para o transporte manual regular de cargas, que ndo as
leves, deve receber treinamento ou instru¢des satisfatdrias quanto aos métodos de trabalho
que deverad utilizar, com vistas a salvaguardar sua satide 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, o peso maximo destas cargas deverd ser nitidamente inferior aquele admitido para
os homens, para ndo comprometer a sua satide ou a sua seguranga.

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

17.2.7. O trabalho de levantamento de material feito com equipamento mecanico de agdo
manual deverd ser executado de forma que o esforco fisico realizado pelo trabalhador seja
compativel com sua capacidade de for¢a e ndo comprometa a sua satide ou a sua seguranca.

17.3. Mobiliario dos postos de trabalho.

17.3.1. Sempre que o trabalho puder ser executado na posi¢do sentada, o posto de trabalho
deve ser planejado ou adaptado para esta posicao.
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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 condigdes de boa postura,
visualizacdo e operagao 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 visualizagdo pelo trabalhador;

c) ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentagao
adequados dos segmentos corporais.

17.3.2.1. Para trabalho que necessite também da utilizacdo 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.

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 fun¢ao exercida;

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

c¢) borda frontal arredondada;

d) encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protecdo da regiao lombar.

17.3.4. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a partir da
analise ergonomica do trabalho, poderd ser exigido suporte para os pés, que 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 psicofisiologicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

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

a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado proporcionando

boa postura, visualizacdo e operagdo, evitando movimentacdo freqiiente do pescoco e fadiga
visual;
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b) ser utilizado documento de facil legibilidade sempre que possivel, sendo vedada a
utilizagdo do papel brilhante, ou de qualquer outro tipo que provoque ofuscamento.

17.4.3. Os equipamentos utilizados no processamento eletronico de dados com terminais de
video devem observar o seguinte:

a) condi¢des 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 ¢ 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
ergondmica do trabalho.

17.5. Condigdes ambientais de trabalho.

17.5.1. As condi¢cdes ambientais de trabalho devem estar adequadas as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam solicitagdo
intelectual e atencdo constante, tais como: salas de controle, laboratorios, escritorios, salas de
desenvolvimento ou analise de projetos, dentre outros, sdo recomendadas as seguintes
condicoes 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 200C (vinte) e 230C (vinte e trés graus
centigrados);

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

d) umidade relativa do ar nao inferior a 40 (quarenta) por cento.

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 at¢ 65 dB (A) e a curva de avaliagdo 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 proximos a zona auditiva e as demais

variaveis na altura do torax do trabalhador.
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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. A iluminacdo geral deve ser uniformemente distribuida e difusa.

17.5.3.2. A iluminagao geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma a evitar
ofuscamento, reflexos incomodos, sombras e contrastes excessivos.

17.5.3.3. Os niveis minimos de iluminamento a serem observados nos locais de trabalho sdao
os valores de iluminancias estabelecidos na NBR 5413, norma brasileira registrada no
INMETRO.

17.5.3.4. A medicao dos niveis de iluminamento previstos no subitem 17.5.3.3 deve ser feita
no campo de trabalho onde se realiza a tarefa visual, utilizando-se de luximetro com
fotocélula corrigida para a sensibilidade do olho humano e em funcdo do éangulo de

incidéncia.

17.5.3.5. Quando ndo puder ser definido o campo de trabalho previsto no subitem 17.5.3.4,
este serd um plano horizontal a 0,75m (setenta e cinco centimetros) do piso.

17.6. Organizacao do trabalho.

17.6.1. A organizagdo do trabalho deve ser adequada as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

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

a) as normas de produgao;

b) o modo operatdrio;

¢) a exigéncia de tempo;

d) a determinagao do contetido de tempo; €) o ritmo de trabalho;

f) o conteudo das tarefas.

17.6.3. Nas atividades que exijam sobrecarga muscular estitica ou dindmica do pescogo,
ombros, dorso € membros superiores € inferiores, e a partir da analise ergonomica do trabalho,

deve ser observado o seguinte:

para efeito de remuneragdo e vantagens de qualquer espécie devem levar em consideragdo as
repercussoes sobre a satde dos trabalhadores;

b) devem ser incluidas pausas para descanso;
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¢) quando do retorno do trabalho, apos qualquer tipo de afastamento igual ou superior a 15
(quinze) dias, a exigéncia de producdo deverd permitir um retorno gradativo aos niveis de
producdo vigentes na época anterior ao afastamento.

17.6.4. Nas atividades de processamento eletronico de dados, deve-se, salvo o disposto em
convengdes e acordos coletivos de trabalho, observar o seguinte:

a) o empregador ndo deve promover qualquer sistema de avaliacdo dos trabalhadores
envolvidos nas atividades de digitagdo, baseado no numero individual de toques sobre o
teclado, inclusive o automatizado, para efeito de remuneragdo e vantagens de qualquer
espécie;

b) o nimero maximo de toques reais exigidos pelo empregador ndo deve ser superior a 8
(oito) mil por hora trabalhada, sendo considerado toque real, para efeito desta NR, cada
movimento de pressdo sobre o teclado;

¢) o tempo efetivo de trabalho de entrada de dados ndo 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 Consolidagdo das Leis do
Trabalho, desde que ndo exijam movimentos repetitivos, nem esforco visual;

d) nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo, uma pausa de 10 (dez) minutos
para cada 50 (cinqiienta) 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 nlimero de toques devera ser iniciado
em niveis inferiores do maximo estabelecido na alinea "b" e ser ampliada progressivamente.

8.2. Norma Regulamentadora - NR 11

Normas de seguranca para operagdo de elevadores, guindastes, transportadores industriais e
maquinas transportadoras. Os equipamentos utilizados na movimentacdo de materiais, tais
como ascensores, elevadores de carga, guindastes, monta-carga, pontes-rolantes, talhas,
empilhadeiras, guinchos, esteiras-rolantes, transportadores de diferentes tipos, serdo
calculados e construidos de maneira que oferecam as necessarias garantias de resisténcia e
seguranga e conservados em perfeitas condi¢des de trabalho.
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e Homem X Maquina

O uso de maquinas em substituicdo a0 homem ocorre cada vez mais, devido a forga, rapidez,
precisdo, confiabilidade e “ inteligéncia”. Para um projeto de sistema de trabalho envolvendo
maquinas e homens, deve-se decidir quais fungdes serdo realizadas por um e por outro,
considerando o aspecto econdmico; para casos de operagdes perigosas em ambientes hostis, o
aspecto de seguranca faz optar pela maquina.

Quando o homem e a maquina se equivalem, deve ser observado que o homem tem
desempenho flexivel mas inconsistente, ¢ a maquina tem desempenho consistente mas
inflexivel.

e Normas de seguranca do trabalho em atividades de transporte de sacas.

Denomina-se para fins de aplicagdo da presente regulamentagdo a expressao "Transporte
manual de sacos" toda atividade realizada de maneira continua ou descontinua, essencial ao
transporte manual de sacos, na qual o peso da carga é suportado, integralmente, por um sé
trabalhador, compreendendo também o levantamento e sua deposic¢ao.

Fica estabelecida a distancia maxima de 60,00m (sessenta metros) para o transporte manual
de um saco.

Além do limite previsto nesta norma, o transporte de carga deverd ser realizado mediante
impulsao de vagonetes, carros, carretas, carros-de-mao apropriados, ou qualquer tipo de

tracdo mecanizada.

Na operagdao manual de carga e descarga de sacos, em caminhdo ou vagdo, o trabalhador terd
o auxilio de ajudante.
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8.3. NR 15 — Atividades e operacdes insalubres

Dispoe sobre as condigdes ambientais no trabalho, que devem estar adequadas ao trabalhador
e 4 natureza da atividade desenvolvida.

As condigdes desfavoraveis, como excesso de ruido, calor/frio, vibragao e iluminagao podem
causar desconforto, aumentando o risco de acidentes e causando doencgas ocupacionais.

Esta norma estabelece limites de exposicao para estes fatores que se encontram nas atividades
profissionais, além de regulamentar as atividades insalubres.

8.4 As condicdes ambientais de trabalho x caracteristicas psicofisioldgicas dos
trabalhadores.

Nos locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam solicitagdao intelectual e
atencdo constante, tais como: salas de controle, laboratorios, escritorios, salas de
desenvolvimento ou andlise de projetos, dentre outros, sdo recomendadas condicdes de
conforto.

8.4.1. Ruido

- Som: ¢ uma vibragdo que se propaga pelo ar em forma de ondas e que ¢ percebida pelo
ouvido. E uma sensagdo agradavel, em nivel suportavel e que ndo irrita. Ex. ouvir uma musica
em nivel agradavel, o cantar de um péssaro, etc.

- Barulho: é um SOM prejudicial a satide humana. Causa sensagdo desagradavel e irritante.
Ex. barulho de motores, maquinas, martelete, etc.

O ruido industrial estd presente em quase todas as atividades industriais e ¢ um indicativo de
manutengdo deficiente das maquinas, acarretando folgas, vazamentos, vibragoes,
comprometendo a saude de uma parcela significativa dos trabalhadores.

O nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto serd de até 65 dB (A) e a curva de avaliagao
de ruido (NC) de valor ndo superior a 60 dB.

8.4.2. Calor/Frio

- Calor: o calor ¢ um risco fisico freqiientemente presente em uma série de atividades
profissionais desenvolvidas nas industrias com processos de liberacdes de grandes
quantidades de energia térmica.

E sabido que o homem que trabalha em ambientes de alta temperatura sofre de fadiga, seu
rendimento diminui, ocorrem erros de percepcao e raciocinio € aparecem sérias perturbagdes
psicologicas que podem conduzir a esgotamento.

Em algumas pessoas ndo acostumadas a trabalhar em ambientes quentes, podem aparecer

sintomas de redug¢do da sua capacidade sensomotora. Outras mudangas comportacionais
podem ser verificadas, como a redu¢do do esfor¢co de trabalho, retirada de roupa ou
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transpiracdo em ambientes frios. Em alguns casos, um processo de aclimatagcdo pode reduzir
os problemas aventados.

- Frio: A exposi¢do ocupacional ao frio intenso pode constituir problema sério a satde, o
conforto e a eficiéncia do trabalhador. Trabalhos ao ar livre em clima frio sdo encontrados em
regides de grandes altitudes, bem como em algumas zonas temperadas no periodo do inverno.

Fora das atividades realizadas ao ar livre, o frio intenso ainda é encontrado em ambientes
artificiais, como as camaras frigorificas de conservagdo, que implicam em exposicdo a
temperaturas bastante reduzidas.

Estudos realizados na industria norte-americana, no inicio do século XX, evidenciaram
que a incidéncia de lesdes por acidentes era menos a uma temperatura de 18° C que em outras
inferiores ou superiores 4 esta. O Aumento da freqiiéncia de acidentes em baixas temperaturas
foi atribuido a perda da destreza manual. O frio pode causar danos locais nos tecidos, como a
redu¢do da temperatura interna do corpo (hipotermia).

O indice de temperatura efetiva para efeito de conforto é entre 20°C (vinte) e 23°C (vinte e
trés graus centigrados);

8.4.3. Radiagdo visivel — lluminagéo.

A utilizagdo de uma iluminacdo adequada proporciona um ambiente de trabalho agradavel,
melhorando as condi¢des de supervisdo e diminuindo a possibilidade de acidentes.

Entende-se por radiagdo visivel, a faixa do espectro eletromagnético capaz de ser detectada
pelo olho humano. A sensibilidade do a esta regido visivel varia, dependendo do comprimento
da onda das radiag¢des que estdo incidindo sobre a retina.

Determinar a iluminacdo necessaria a um ambiente significa estabelecer a intensidade e
distribuicdo da radiacdo visivel, adequada ao tipo de atividade e 4s caracteristicas do local,
bem como sugerir alteragdes para este, a fim de proporcionar melhores condi¢des de trabalho
e , conseqiientemente, maior eficiéncia e conforto.

Os niveis minimos de iluminamento a serem observados nos locais de trabalho sdo os valores
de iluminancias estabelecidos na NBR 5413, norma brasileira registrada no INMETRO.

8.4.4. Vibracoes

E o movimento, oscilagdo, balanco de objetos, de coisas. Quando, através do tato, sentimos a
oscilagao de uma corda de violao, sabemos intuitivamente o que ¢ uma vibracao. Podemos
dizer que ela esta vibrando e, inclusive, ver-lhe o movimento.

De fato todos os objetos materiais podem vibrar. Contudo, nem sempre podemos perceber o
movimento através do tato. Por exemplo, o ar ao redor da corda também se movimenta, € o

tato nada nos indica, apesar de as duas oscilagdes serem semelhantes.

Por costume, se a oscilagao for facilmente detectada pelo tato, ela ¢ chamada simplesmente de
vibragdo. Se for detectavel pelo sistema auditivo, ¢ chamada de som ou vibragao sonora.
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Do ponto de vista da higiene do trabalho, interessa determinar as caracteristicas das vibragoes
ou dos sons que podem causar efeito nocivo, com objetivo de especificar medidas de controle
tais que eliminem ou reduzam os riscos a niveis suportdveis e compativeis com a preservacao
da saude.

“Em trabalhos com equipamentos do tipo martelete, o ser

humano pode adquirir problemas do tipo dsteo-articular e

muscular.”

No comego, encontram-se a artrose do cotovelo, necrose dos ossos e dedos,
deslocamentos anatomicos, posteriormente podem ocorrer a doenga de Raynaud(dedos
brandos), e problemas nervosos, alterando a sensibilidade tactil.

9. Biomecanica do corpo — Posturas

E na postura inadequada que as lesdes sdao acentuadas.

Por isso tratamos aqui de trés pontos fundamentais para a prevencao de problemas
relacionados a Ergonomia:

e O levantar peso, o sentar-se, e 0 estar em pé

A postura em que a atividade ¢ realizada, define o grau de conforto do trabalhador. A
distribuicdo do peso do corpo ¢ desigual entre suas partes, desde a cabega, tronco e
membros;conforme a postura , este peso pode ser fator de cansaco.

O Ser humano, em diversos aspectos, pode ser comparado a uma maquina. Muito do
conhecimento da ergonomia aplicada ao trabalho advém do estudo da mecénica da méaquina
humana. Os engenheiros mecanicos tém desenvolvido estudos analisando as caracteristicas
mecanicas desta maquina, e com isso deduzindo uma série de conceitos importantes na
adaptacao do ser humano ao trabalho.

A maquina humana tem pouca capacidade de desenvolver forga fisica no trabalho. O
sistema osteomuscular do ser humano o habilita a desenvolver movimentos de grande
velocidade e de grande amplitude, porém contra pequenas resisténcias.

9.1. Levantamento de peso
Nao ha qualquer problema em levantar cargas do chdo agachando e levantando com as
pernas(posicao agachada), como também nao ha problema em levantar fletindo o tronco com

as pernas estendidas(posi¢do fletida), desde que sejam observados os cuidados
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complementares. Para cargas volumosas, deve ser utilizada a posicao semifletida: dobra-se as
pernas um certo tanto, € encurva-se o tronco um certo tanto.

Para pecas que possam ser pegas apenas com uma mao no interior de caixas ou
cacamba: apoiar um dos bracos na borda da cacamba e levantar com a outra; isto alivia a forga
de compressao nos discos intervertebrais.

Naturalmente a posi¢do incorreta e/ou peso excessivo tem alguns inconvenientes, como:
dores Lombares, entorses € deslocamento de discos. Para tornar seu trabalho mais facil,
siga estas avaliar as seguintes situagdes:

- O tamanho, a forma e o volume da carga;

- A existéncia de pontas ou rebarbas;

- Comunicagdo eficaz, quando levantar em duas pessoas;

- A necessidade de utilizar EPI;

- Aplicar a técnica correta de levantamento de peso avaliando sempre o peso da carga; na
posicao agachada, a carga a ser pega do chdo ¢ 15Kg, na posi¢do fletida a carga a ser pega
do chao ¢ 18Kg, Nas melhores condi¢des: 23 Kg(carga elevada, proxima do corpo).

e Técnica correta de levantamento de peso

SN, [t ngrnthe e i o Lk

9.2. A predominancia das alavancas
Todas as vezes que colocamos interagindo um segmento rigido, girando sobre um ponto de

apoio ou fulcro, submetido a agdo de uma forga ou poténcia que age contra uma resisténcia,
temos uma alavanca.
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Pode se fazer raciocinio semelhante para interpretar as fungdes do sistema
osteomuscular do ser humano: o segmento rigido ¢ o 0SS0, o ponto de apoio ou fulcro ¢ a
articulacdo, a poténcia ¢ exercida pelos musculos e a resisténcia ¢ o peso do segmento
corpdreo, ou mesmo um peso que esteja sendo levantado.

Na mecéanica sao descritos 03 tipos de alavancas, dependendo da posicao relativa dos
diversos componentes:

- Alavanca de 1° grau: neste tipo, o ponto de apoio se encontra entre a poténcia ¢ a
resisténcia. E facil compreender que quanto maior for a distdncia da poténcia ao ponto de
apoio, tanto menor terd que ser a poténcia necessdria para vencer uma determinada
resisténcia. Surge assim, um conceito extremamente importante em biomecanica, qual seja, o
brago de poténcia e de braco de resisténcia . Braco de poténcia ¢é a distancia da poténcia ao
ponto de apoio, e brago de resisténcia, ¢ a distdncia da resisténcia ao ponto de apoio. Assim,
quanto maior o brago de poténcia, tanto menor terd que ser a forca para equilibrar ou vencer
uma determinada resisténcia.

APOIO(articulacéo)
()

RESISTENCIA POTENCIA(musculos)
(peso levantado)

- Alavanca de 2° grau: aqui, como o brago de poténcia ¢ sempre maior que o brago de
resisténcia, a intensidade da forga necessaria para vencer uma determinada resisténcia ¢
sempre menor que o valor nominal da resisténcia. Este tipo de alavanca ndo é praticamente
encontrado nos segmentos do nosso corpo. Quando o ser humano tiver que fazer forga ao
executar uma tarefa, deve-se propiciar-lhe a existéncia de uma boa alavanca de 2° grau,
aumentando-se a0 maximo o braco de poténcia.

RESISTENCIA
(peso levantado)

POTENCIA(musculos)

APOIO(articulagéo) \ |

- Alavanca de 3° grau: sua caracteristica basica, ¢ que o brago de poténcia é sempre menor
que o brago de resisténcia. Em outras palavras, para vencer uma determinada resisténcia, ha
sempre necessidade de se desenvolver um esforco fisico bem maior do que o valor nominal da
resisténcia a ser vencida. Este é o tipo de alavanca predominante no nosso sistema
osteomuscular. Se por um lado este tipo de alavanca apresenta grande desvantagem mecanica
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quando se trata de vencer resisténcias, ele apresenta uma vantagem acentuada no que se refere
a velocidade e amplitude dos movimentos, pois ¢ facil entender que (como no exemplo da
figura abaixo), uma contragdo de lcm do musculo biceps equivale a um deslocamento de
aproximadamente 15cm da ponta dos dedos.

POTENCIA(musculos)

APOIO
(articulagao) O

FTT 1] RESISTENCIA
(peso levantado)

e A Maquina humana é adaptada para movimentos de grande velocidade, de grande
amplitude, porém somente contra pequenas resisténcias, desta forma temos que seguir
as regras abaixo:

- Diminui¢do do peso dos objetos;

- Carrinhos com elevagao manual lenta;

- Equipamento de elevagao(talhas, monovias);

e Evite torcer e fletir o tronco ao mesmo tempo

- Eliminar obstaculos 4s cargas que tenham que ser manuseadas;

- Reposicionar locais de armazenamento;

- Adotar: pecas pesadas devem ser colocadas sobre caixas rasas, e estas sobre bancadas;
9.3. Sentar-se no Trabalho

Boa situacdo mesa cadeira

Quando a condi¢do de trabalho sentado ndo estd correta pode haver com facilidade a
ocorréncia de lombalgias.

Trabalhar sentado traz conforto, porém costuma ocasionar muitos problemas para a
coluna vertebral, pulsos, maos e bragos.

e Siga estas regras para sentar-se adequadamente no trabalho:
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- De Olho no Conforto Visual! - Para garantir o conforto visual, mantenha seu monitor entre
45 ¢ 70 cm de distancia e regule sua altura N0 maximo, até sua linha de visdo (Veja fig.
acima). Isto pode ser feito através de um suporte de monitor, ou pela ulilizacdo de mesas
dindmicas. Sempre que possivel procure "descansar" a vista, olhando para objetos (quadros,
plantas, aquarios, etc...) e paisagens a mais de 6 metros.

- Punho Neutro é fundamental! - Assim como a altura do monitor, a do teclado também
deve poder ser regulavel. Ajuste-a até que fique no nivel da altura dos seus cotovelos. Durante
a digitacao ¢ importante que o punho fique neutro (reto) como na figura acima. Mantenha o
teclado sempre na posicdo mais baixa e digite com os bragos suspensos ou use um apoio de
punho!
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- Pés bem apoiados! - E importante que as pessoas possam trabalhar com os pés no chio. As
cadeiras devem portanto, possuir regulagens compativeis com as da populagcdo em questao.
Para o Brasil, o ideal seriam cadeiras com regulagem de altura a partir de 36 cm. Quando a
cadeira ndo permite que a pessoa apoie os pés no chao,
a solugdo ¢ adotar um apoio para os pés.

O apoio para os pés, ¢ indispensavel na adequagao do
conjunto "mesa-cadeira-piso-usudrio”. O design permite
que o usuario regule a altura e a inclinacdo com

os proprios pés. Previne e alivia dores lombares, varises,
estresse e desconforto nas pernas.

- D& um descanso para as costas! - Com excessdo de algumas atividades, as cadeiras devem
possuir espaldar (encosto) de tamanho médio.

Uma maior superficie de apoio, garante uma melhor distribui¢do do peso
corporal, e um melhor relaxamento

- Temperatura - Como regra geral, temperaturas confortaveis,

para ambientes informatizados, sdo entre 20 e 22 graus centigrados,
e entre 25 e 26 graus centigrados no verdo (com niveis de
umidade entre 40 a 60%0).

- Acustica - E recomendavel para ambientes de trabalho em que exista
solicitacdo intelectual e atengdo constantes, indices de pressdao sonora
inferiores a 65 dB(A). Por esse motivo recomenda-se o adequado
tratamento do teto e paredes, através de materiais acusticos € a adog¢ao
de divisorias especiais.

& MCMXCIX Bongarde Communications Lid.
1:260-293-2200

- lluminag&o - Para evitar reflexos, as superficies de
trabalho, paredes e pisos, devem ser foscas € 0 monitor deve
possuir uma tela refletiva. Evite posicionar o computador
perto de janelas e use lumindrias com prote¢dao adequada.

- Humanizacao do ambiente de trabalho - Sempre que possivel humanize o ambiente
ambiente (plantas, quadros e quando possivel, som ambiente). Estimule a convivéncia social
entre os funciondrios. Muitas empresas que estdo adotando politicas neste sentido vém
obtendo um aumento significativo de produtividade. Lembre-se que o processo de
socializacdo € muito importante para a saude psiquica de quem ira trabalhar nele.
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e Modelos de suportes, apoios para escritorios

Apoio para os punhos Suportes para Monitores

A
s ¢

Apoio para os pés

™

9.4. Ficar em pé

O ser humano esta relativamente bem aparelhado para ficar na postura
de pé, desde que haja alguma movimentagao.

Os aspectos biomecanicos podem ser bem entendidos quando
verificamos que, apesar de apoiar apenas sobre
dois pés, e apesar de possuir um centro de gravidade mais elevado
que os quadrtipedes, ao ficar de pé sobre dois pés, o ser humano
consome relativamente menos energia que aqueles. A explicagdo para
este fato, estd em alguns detalhes de nossa anatomia: o arco e o tamanho
pés, o apoio do esqueleto sobre ligamentos, as curvaturas da
coluna.

e Naturalmente a posi¢éo de pé, parado tem alguns inconvenier

- Fadiga dos musculos da panturrilha;

- Dores nos pés, inchagos, aparecimento de varizes
- Problemas nas costas, pés e pernas inchadas;

- Agravamento de lesdes ja existentes;
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e Siga estas sugestBes para tornar seu trabalho em pé mais facil:

- Use uma boa postura. Fique em pé ereto, mais relaxado;
- Coloque um dos pés em um descanso, como um
trilho uma pequena banqueta ou caixa.

Alterne um pé com o outro a intervalos regulares;
- Use sapatos com solas macias. Seus sapatos
devem suportar e se ajustar corretamente ao arco do p¢;
- Use uma banqueta ou cadeira alta de modo que
vocé possa se apoiar nela ou sentar por curtos periodos de tempo.
A banqueta deve ser de altura ajustavel.
A base deve ter cinco pernas para estabilidade e os rodizios devem ser travados de
modo que a banqueta ndo deslize quando vocé estiver sentado;

- Uma superficie de trabalho com altura ajustavel ajudara seu trabalho na posi¢cdo mais
confortdvel. Como uma alternativa, vocé pode permanecer em uma plataforma se a

superficie de trabalho for muito alta para vocg;

e Posicdo semi-sentada

Utilizar a posi¢do semi-sentada, preserva-se a agilidade de acdo, muitas vezes fundamental
para quem trabalha de pé , e evita-se a fadiga nos musculos da panturrilha, pois muda-se o
eixo de apoio dos membros inferiores, passando o apoio a ser distribuidos entre os membros

inferiores e as nadegas.

Caracteristica do banco semi sentado:
Pistdo a gas com Amortecedor Pneumatico:
Total suavidade aos impactos do "senta-levanta".

Com precisao milimétrica, o oferece regulagens com até
230mm de variagdo de altura (de 610 a 840 mm).

Buscando atender a todas as necessidades do Homem no
Posto de Trabalho em Pé, ¢ “auto-transportavel”:
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A prépria base ¢ utilizada como rodizio para deslocamentos leves, ageis e faceis; sem carga
para o usudrio.

9.5. Medidas de Organizac¢do ergonémica no posto de trabalho visando a prevencéo
de lombalgias

A ergonomia constitui na principal forma de se evitar as lombalgias no trabalho. A rigor ,
pode se estimar , sem qualquer medo de erro, que a ado¢do de medidas de ergonomia ¢ capaz
de reduzir em pelo menos 80% a incidéncia de dores lombares.

e Principio 1 - Posicao vertical

O corpo humano deve trabalhar na vertical, e nesta posi¢do ele encontra seu melhor
ponto de equilibrio, com baixo nivel de tensdo dos musculos em geral.

Para fazer valer este principio, a altura das bancadas de trabalho devem ser adequadas
da seguinte forma:

- Para trabalhos pesados — bancada na altura do pubis;

- Para trabalhos moderados — bancada na altura dos cotovelos, estando os bragos na vertical;

- Para trabalhos leves — bancada a 30 cm dos olhos;

- Para trabalhos de escrita — bancada ou mesa na altura da linha epigastrica(boca do
estdmago).

e Principio 2 — Esforco dinamico: SIM; Esforco estatico: NAO

- Eliminar tronco encurvado e sustentacdo de cargas pesadas;

- Eliminar apertar pedais estando em pé;

- Eliminar bracos acima do nivel dos ombros;

- Eliminar o manuseio, movimentagao e carregamento de cargas muito pesadas;
- Instituir a flexibilidade postura;

e Principio 3 —Principio 6 — Os instrumentos de controle devem estar na area
de alcance das maos

- Redimensionamento da posi¢do dos instrumentos de controle;
- Utilizacao de dados antropométricos da populacdo trabalhadora 4 época de novos projetos;

e Principio 4 — Organizar o sistema de trabalho para que as pecas somente
sejam manuseadas pelo Principio PEPLOSP:

P — perto do corpo;

E — elevadas, na altura de 75cm do piso;

P — pequenas distancia vertical entre a origem e o destino;
L —leves;

O — ocasionalmente;

S — simetricamente, sem angulo de rotacdo do tronco;

P — pega adequada para maos;

Principio 5 — Reducéo da repetitividade dos movimentos
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Embora seja dificil definir niveis de repeticdo que possam ser considerados como sempre
problemadticos, trabalhos que tenham um ciclo de menos que 30 segundos, ou cujo elemento
fundamental exceda 50% do ciclo total, devem ser considerados como possuidores de riscos
de lesdes.

Medidas para reduzir o grau de repetigéo:
- Enriquecimento da tarefa;

- Mecanizacao;

- Automacao;

- Revezamento;

- Pausas;

- Exercicios musculares de distensionamento;
- Exercicios de aquecimento;

Se for necessaria uma redugcdo de movimentos, ¢ preferivel deixar que o trabalhador
desenvolva seu proprio ritmo de trabalho, instituindo um periodo de pausa bem definido ao
final de cada hora de trabalho do que tentar fazer com que o trabalhador execute sua tarefa de
forma mais lenta.

Em linhas de producdo deve-se ter pessoas de padrido de movimento mais ou menos
nivelado: pessoas rapidas deverdo trabalhar com pessoas rapidas, com pouca necessidade de
pausa ap6s cada ciclo; pessoas de velocidade mediana e mais lenta, ao contrario, se
beneficiardo da pausa no final de cada ciclo.

10. Levantamento antropométrico

A antropometria, ¢ o estudo das medidas humanas. As medidas humanas sdo muito
importantes na determinacdo de diversos aspectos relacionados ao ambiente de trabalho no
sentido de manter uma boa postura.

O problema pratico com o qual a antropometria mais se defronta esta relacionado as
diferencas de Dimensdes das pessoas, de tal forma que uma altura boa para uma pessoa, nao ¢
boa para outra pessoa.

A rigor, a ergonomia moderna comegou com a antropometria, e hoje os estudos
antropométricos, estao bastante disseminados, a ponto de permitirem a definicdo de alturas e
distancias corretas ainda na fase de projeto, que € a ocasido de melhor aplicagdo pratica dos
conceitos antropométricos.

S e S5 e S
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10.1. Aplicagdo

- Projeto para o individuo médio: abrange a maioria dos produtos existentes;

- Projeto para individuos extremos: para atender pessoas em caracteristicas situadas em
extremos(muito gordo, muito alto);

- Projetos para faixas de populago: critérios como idade ou altura, sdo usados para definir
o padrao;

- Projetos para o individuo: ou sob encomenda, atendendo , atendendo as dimensdes de uma
unica pessoa;

- Espaco de trabalho: deve ser projetado para proporcionar conforto, ¢ deve levar em conta a
postura do individuo, o tipo de atividade manual desenvolvida e o vestuario;

- Superficie de trabalho: conforme a demanda muscular da atividade manual, a localizagido
da superficie pode mudar para proporcionar o melhor uso dos conjuntos musculares das
maos, bragos e ombros;

- Trabalho de pé ou sentado: define a posi¢do de controles e comandos e limites de forga
que podem ser realizados, conforme o alcance vertical e horizontal do trabalhador quando em
pé ou sentado; se ha alternagdo de posi¢ao, devera haver adequagao dos controles e comandos
e espago disponivel para essa variacao;

10.2. Distribuicédo antropométrica de partes do corpo

Altura/ m [ M00 | M01 [ M02 { M03 | M04 | M05 | M06 [ M07 | M08 | M09 [ M10 | M11 | M12

1.092 43.2145.0 126.726.9|24.1| 35.6 | 25.1 |109.2| 99.3 | 21.6 | 64.8 | 40.6 |118.4

1118 ([43.9|45.7|274]1276[249|36.1 |254(111.8|101.9|21.8| 65.7 |41.4|121.7

1.143 4471472 12791284259 36.6 | 25.7 |1114.3|104.4|22.4| 67.1 | 42.4 |1125.0

1.168 [45.5|48.3|28.7]29.0|26.7| 36.8 | 26.2 |116.8{106.9| 23.1 | 68.6 | 43.2 |128.0

1.194 46.0]149.329.229.7|27.4|37.1 | 26.7119.4|109.2|24.1| 70.1 | 4421311

1219 [46.5|50.3|29.7]30.5|28.2| 373 |274(121.9|111.8|25.1| 71.6 |45.0|134.1

1245 ([47.3|51.3|305[31.5|29.0| 38.1 |28.2|1245|114.3|259| 73.2 |46.2|137.2

1.270 48.0152.331.232.2|29.7| 38.6 | 29.0|1127.0|116.8| 26.7 | 74.7 | 47.0 | 140.2

1295 ([48.8|53.1|31.8]33.3|30.5|39.1|29.7[129.5(119.4|27.7| 76.5 |47.8|143.0

1.321 495154.4325]34.031.5|39.6 | 30.7132.1|121.9|28.2 | 77.7 | 48.8 |146.1

1.346 50.0|55.4[33.0]34.5|32.3]|40.1 | 31.5|134.6[124.5|29.2 | 79.2 | 49.5|148.8

1.372 50.856.4 33.5|351|33.0]|40.1 [325|137.2|127.0| 30.5| 81.3 [ 50.5|151.6

1.397 51.5|57.7]34.0[35.6|34.0]| 40.6 | 33.3|139.7[129.5|31.3 | 82.8 [ 51.8 |154.4

1.422 52.3]58.9 |34.5|36.0 | 34.8| 40.9 | 34.0 |142.2|132.1| 32.3 | 84.6 | 52.6 |157.5

1.448 53.3]60.2 35.3|/36.8|356|41.4[351|144.8[134.6|33.1| 86.4 | 53.3160.3

1.473 54.41615|36.1|37.3|36.6|41.9 |36.1|147.3|137.2|33.7 | 88.1 | 54.6 |163.3

1.499 55.4162.5|36.6|37.8|37.3|42.7 | 36.8149.9[139.7|34.5| 89.9 [ 554 |166.4

1.524 56.4|63.5|37.3|38.6|38.1| 434 |37.6[152.4[142.2|35.3 | 91.7 | 56.4 |169.4

1.549 57.1/64.8 |37.8]39.4|39.1|43.7 | 38.6[154.9[144.8|36.4| 93.5 |57.2 1725

1.575 58.4|66.0 | 38.639.9|399|44.2 | 39.6 |157.5|147.3|37.1| 95.5 [ 58.2 |175.5

1.600 59.4167.1[39.1]/40.4|40.6|45.0 |40.1|160.0{149.9|/379| 973 |[59.2|178.6

1.626 60.5|68.339.9|409[41.4|45.7 |41.1 |162.6|152.4|38.3| 98.8 | 59.9 |181.4
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1.651 61.5]69.3/40.4|41.742.4|46.5[41.9|165.1]154.7|38.8|100.3|61.0|184.4

1.676 62.7 709 |41.1|42.4143.2|47.0 |42.7 |167.6|157.2|39.4 |102.1|61.7 |187.2

1.702 63.7(71.9(41.9|429[43.9|47.8 | 43.7 170.2|159.5| 39.9 |103.6 | 62.7 | 189.7

1.727 65.1|73.2|42.7|43.9[45.0| 48.3 |44.5|172.7]161.8|40.3 |105.4| 63.8 |192.8

1.753 66.1| 742 |43.2|44.5[45.7|49.0 | 45.2 |175.3]164.1|40.8 |106.9| 64.8 |195.6

1.778 66.8| 754 |143.7|45.046.2 | 49.3 | 46.2 |177.8|166.6|41.9 |108.7 | 65.5 |197.9

1.803 67.9|76.7 |44.5|45.7[47.0] 49.8 | 47.0[180.3|168.9|42.3 |110.2| 66.5 | 200.4

1.829 68.8| 78.0 1 45.2 |46.7 |48.0| 50.5 | 47.8|182.9|171.2|42.7 |111.5| 67.3 | 200.9

1.854 70.1[79.046.2|47.3|48.8| 51.6 [48.5]|185.4|173.7|43.2|113.3| 68.3 |205.2

1.880 71.4|180.3 |47.0|48.0[49.5|52.1 |49.3[188.0|/176.0|43.7 |115.1|69.9 |207.8

1.905 72.1181.3|47.5|48.5|50.5| 52.6 [50.3/190.5]/178.3|44.5|116.6| 70.4 |210.3

1.930 72.9(82.6 48.0/49.5[51.3|53.1 |51.3]193.0|180.8|45.2 118.1|71.1 |212.9

1.956 73.9183.8|48.8|50.652.1| 53.6 [52.1195.6/183.1|45.7|119.6|72.1 |215.1

1.981 7491848 49.5|51.3[53.3| 544 |52.6198.1|185.4|46.3[121.2|729 (2174

e Tabela de apoio

MOO Distancia entre o cotovelo ao piso - digitagdo

MO1 Distancia entre o tampo da mesa ao piso - escrita

MO02  Altura recomendada para o assento

MO3  Limite do alcance normal

MO04  Espaco minimo sob a mesa para encaixe das pernas

MO5 Distancia entre o tampo da mesa e a linha imaginaria dos olhos
MO0O6 Largura dos ombros

MO7  Estatura do individuo

MO8 Distancia do piso ao nivel dos olhos

MO09 Altura indicada para o apoia pés - "trabalho em pé x sentado"
M10 Distancia entre o cotovelo ao chao - "trabalho em pé"

M11 Comprimento do braco e antebraco - alcange maximo

M12  Altura maxima para alcance

Na impossibilidade de realizar o estudo, deve-se adotar 03 padrdes de medidas do
posto de trabalho; uma para pessoas baixas, uma para pessoas medianas, € uma outra para
pessoas altas.

e Geralmente trabalha-se com os seguintes percentis:

- 20% atende as pessoas baixas;
- 50% atende as pessoas medianas;
- 95% atende as pessoas altas;

Em geral, é preferivel trabalhar com o percentil 20% e com o 95%, porque nestas
circunstancias ¢ mais facil para o corpo trabalhar na posicao vertical.
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11. Coluna Vertebral

A coluna vertebral tem 04 fung¢des: eixo de sustentagdo do
corpo, estrutura de mobilidade entre a parte superior e a parte
de amortecimento de cargas, protecao da medula espinhal.

A coluna vertebral ¢é dividida em: vértebras cervicais,
toracicas, lombares e 0sso sacro; regido cervical e lombar
de alta mobilidade; regido toracica de pouca mobilidade;
0sso sacro ¢ imovel.

Funciona como uma estrutura que permite ao ser
humano ter a0 mesmo tempo uma estrutura fixa para
sustentacdo do corpo, e uma estrutura mével que o
possibilita mover a parte superior do corpo; a coluna
cervical ¢ habilitada para torcdo, flexdo e extensao;

a coluna toracica ¢ habilitada para tor¢ao; e a coluna lombar
¢ habilitada somente para flexdo e extensao.

De todas as articulagdes da coluna, a de maior
mobilidade ¢ a que existe entre a 5° vértebra lombar,

e 0 0sso sacro. E € também a mais instavel.

A coluna tem curvaturas, que garantem um equilibrio re
na posic¢ao de pé, parado.

Além disso, a coluna vertebral cont¢ém um canal formado pela superposicdo das
vértebras(canal vertebral), por onde passa a medula espinhal, que é o prolongamento do
encéfalo. A medula se constitui um tecido de alta especializacdo e fragilidade, por onde
passam todas as ordens motoras do cérebro para os membros, e por onde passam todas as
ordens motoras do cérebro para os membros.

Esta estrutura protegida por 24 vértebras. Além disso saem da medula espinhal 33 pares
de nervos, que vao levar as ordens para diversas partes do corpo.

<@mmmm Virtebras Sacras

||/ < Vértebras Coccigenas

11.1. Disco intervertebrais

Sdo as estruturas encarregadas de amortecer as cargas e pressoes ao longo da coluna vertebral,
evitando com isto que qualquer traumatismo um pouco mais intenso acarrete sérias
conseqliéncias sobre a coluna, e provoque fraturas de vértebras. Eles existem entre cada 02
vértebras. Assim ao todo sdo 24 vértebras, existem 23 discos intervertebrais, € mais um, o
mais importante, entre a ultima vértebra lombar e o 0sso sacro.

Resumindo, os discos intervertebrais sdo os amortecedores naturais de peso, ou seja
o EPI que Deus nos deu, porém com degeneracdo precoce devido a posturas incorretas,
levantamento de peso excessivo e ao longo da vida do ser humano.
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12. Ergonomia no lar

Evite em casa os seguintes trabalhos, que contribuem para aumentar o risco de lesdes dos
membros superiores:

- Tricd e croché;
- Lavar a roupa(especialmente esfregar e torcer);
- Colocar roupa no varal;
- Contato com agua fria;
- Bater bolo;
- Lavar parede;
- Lustrar portas ou moveis;
- Segurar panelas pelo cabo(preferir panelas
de al¢a dupla);
- Compras de feira carregando as sacolas com as maos
- Colocar objetos no alto dos armarios;
- Segurar o filho ao amamenté-lo(¢é indicado colocar apoio no pescogo ou travesseiro, a fim de
que os membros superiores apenas apdiem o bebé, evitando ter que sustenta-lo);
- Esfregar o rodo no chao;
- Andar em Onibus segurando-se na al¢a superior;
- Utilizar ferramentas de limpeza e escavagdo(enchada, picareta, pa, vassoura);

i

13. LER/DORT

Sao provocadas pelo tipo do trabalho, de origem ocupacional que atingem os membros
superiores, ombro e pescogo, resultantes do desgaste de musculos, tenddes, nervos e
articulagdes provocado pela inadequagdo do trabalho ao ser humano.

Em 1987 a LER (lesdo por Esfor¢co Repetitivo) foi reconhecida pelo Ministério da
satde como doenca do trabalho através da portaria 4062. Na ocasido isto ocorreu devido a
epidemia de tendinite dos digitadores.
Posteriormente em 1998, foi publicada uma atualizacdo desta norma, mudando o nome para
DORT ( disttrbios osteomusculares relacionados ao trabalho.

O que mudou neste caso foi a linguagem, para adapta-la aos termos internacionais e

facilitar o dialogo com outros paises a essa doenca como LER/DORT até hoje. os sintomas e
o quadro clinico sdo os mesmos. Apenas parece ter havido uma manobra para diminuir a
abrangéncia do termo. Pois agora nao ¢ qualquer lesdo por esfor¢o repetitivo que se
consideramos, e sim a relacdo com o sistema osteomuscular.

Em resumo hoje, o que era LER passou a chamar-se DORT.

Nomes alternativos - LER — Lesdes por Esfor¢cos Repetitivos; DORT — Doengas
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho; Doencas Misculoesqueléticas Relacionadas ao
Trabalho; Lesdes por Esfor¢os Cumulativos; Lesdes por Traumas Cumulativos; Doenga
Cervicobraquial Ocupacional; Tenossinovite.

13.1. Incidéncia

Diversas categorias de trabalhadores, que tém em comum a repetitividade de
movimentos ¢ o esforco fisico, podem ser atingidas pela LER/DORT, especialmente os
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usuarios de terminais de video, processadores de dados (digitadores), caixas (de
supermercados, lojas ou bancos), operdrios de linha de montagem e trabalhadores nas
industrias de autopegas, microeletronica, telecomunicagdes, preparagdo de alimentos e, nas
fabricas de pequenos manufaturados.

A ocorréncia de LER/DORT vem se expandindo de maneira temerosa apesar de os
casos ainda serem pouco notificados. Atualmente, a expansdo desta sindrome adquire as
caracteristicas de uma verdadeira epidemia, mesmo quando nos referimos apenas aos dados
oficiais da previdéncia social, que incluem somente os trabalhadores do mercado formal com
vinculo empregaticio regido pela CLT.

13.2. Sintomas

Dor, desconforto, sensacdo de peso, no inicio passam despercebidos pelo trabalhador,
visto que freqiientemente ocorrem somente durante o trabalho.

Com o passar do tempo, esses sintomas invadem as noites e fins de semana até se
tornarem presente o tempo todo. Muitas pessoas s6 se ddo conta de que ha algo errado
quando comegam a apresentar limitagdes importante.

E comum a existéncia de formigamento, dorméncia, diminui¢do de forca, falta de
firmeza nas maos e diminuicdo da agilidade dos dedos. Todos estes sintomas causam
incapacidade ou limitagdo para as atividades basicas da vida diéria e freqiientemente causam
depressdo, angustia, incerteza e medo do futuro.

13.3. Tenossinovites e Tendinites
Os tenddes sdo lesionados, devido a falta de irrigacdo sanguinea capilar.

Vasos

capilares

sem _

oxigenagdo As bainhas
sinoviais

revestem os

tenddes

Bloqueio da artéria

Artéria Tenddes

Sem o apoio do punho durante a digitagdo, os musculos dos ante bracos contraem de 20% a
30% da contragdo muscular madxima (CMM) para suportar o peso dos proprios bragos e desta
forma dificulta a irrigacdo sangiiinea para o interior das bainhas sinoviais onde se
movimentam os tenddes, feita através de vasos capilares finissimos de 0,007 mm de didmetro,
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ficam reduzidos ou totalmente bloqueados deixando os tenddes e o interior das sinoviais sem
oxigenacao.

13.4. Algumas lesdes oriundas de movimentos repetitivos

- Sindrome da tens&@o do pescogo — Sensagdo de cansago muscular e dor cronica na regido do
pescoco e ombros, causando dor de cabega, tontura e fraqueza.

- Bursite(inflamacgéo das bursas) — Pequenas bolsas localizadas entre os 0ssos, € os tenddes
das articulagdes do ombro..

- Epicondilite — Inflamagdo dos tecidos da regido dos ombros, cotovelos e punhos. Doi
quando a pessoa segura algum objeto para mover o pulso. Ou mesmo durante o sono.

- Tenossinovite — Inflamagdo dos tenddes e bainhas que revestem os tenddes, afetando o
dorso das maos; causando dor, sensagdo de peso, desconforto, alteracdo da caligrafia pela
dificuldade de escrever. Nos polegares, causa dor aguda ou crdnica, que pode chegar até o
ombro.

- Tendinite — Inflamacao dos tenddes proxima as articulagdes do ombro, causada por
movimentos repetitivos, e que exigem a for¢a dos bragos por tempo prolongado.

13.5. Nexo causal

E a relagdo de causa e efeito entre um fato e outro, quando uma atividade laboral
invariavelmente vem causando uma determinada doencga, diz-se que ha entre o trabalho e a
doenca um nexo causal .

14. Qualidade de Vida no Trabalho

E uma variavel resultante do desenvolvimento pessoal e coletivo, dependente de multiplos
fatores, que determina nossa capacidade de produzir resultados, ser feliz e saudavel.

E o equilibrio de todas as coisas que podemos e gostamos de fazer, tornando nossa vida
pessoal e coletiva mais feliz e saudavel.

“Saiba que muitas vezes a felicidade de quem esta do seu lado depende da sua felicidade!*

14.1. Tensdo emocional x Prevencao de acidentes

As interacdes entre o trabalhador ,estrutura familiar, atividade desenvolvida, ¢ os
fatores ambientais, sdo planejadas para um determinado padrio, e quando ocorre diferenca do
padrdo, ha condic¢do para o erro.

O trabalhador tem o comportamento varidvel e a tarefa apresenta uma faixa aceitavel de
variagdes;quando a variacdo ¢ muito grande, ou ndo ¢ suficiente para a tarefa, ocorre o erro.

Fatores internos, como as decisdes exigida pela tarefa, mecanismos psicologicos, falha
de memoria ou fatos estranhos 4 rotina, desencadeia agdes que conduzem ao erro e este ao
acidente.
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A percepgao e a experiéncia do trabalhador afetam diretamente o tempo de resposta para
tomada de uma decisdo numa situagdo de perigo. A realidade percebida pelo trabalhador vem
da interagdo entre aspectos da personalidade e o ambiente de trabalho, incluindo a cultura da
empresa.

Portanto a educacdo e o treinamento s3o fundamentais para criar a conscientizagao
necessaria para a prevencao do erro e portanto do acidente.

O organismo humano, quando parte da situacdo de repouso para alguma atividade, sofre
alteracdes fisiologicas.

As caracteristicas da atividade podem levar o trabalhador a situagdes de monotonia e
fadiga, que provocam queda de produtividade e podem provocar acidente.

- Adaptacdes ao trabalho: o organismo humano apresenta oscilagdes fisiologicas ciclicas,
conforme a variacdo de luz solar; assim existem individuos ditos matutinos, que tem maior
disposi¢ao fisica e psicoldgica pela manha, com redugdo no periodo da tarde, ¢ individuos
ditos vespertinos, que tem maior rendimento nas primeiras horas da manhd, mas que
melhoram o desempenho no periodo da tarde ou 4 noite.

- Monotonia: leva o trabalhador 4 fadiga, sonoléncia e baixa atengdo, o que pode levar a
acidentes. Tem como causa as atividades prolongadas e repetitivas, atividades com exigéncia
de elevada atencao e baixa excitagcdo, e também restricdes dos movimentos e relacionamento
social; assim cai o nivel de aten¢do do trabalhador, o que aumenta o tempo de reagdo. As
condi¢des ambientais também podem contribuir para a monotonia.

- Fadiga: ¢ a reducdo da capacidade produtiva, com degradagdo qualitativa do trabalho. A
ocorréncia depende da intensidade e duracdo da atividade, além de fatores ambientais e
sociais, como monotonia e falta de motivacdo. Com a fadiga, o trabalhador passa a simplificar
a tarefa, diminuindo os padrdes de precisdo e seguranga; cai a precisdo da discriminagdo de
sinais, aumentando o tempo de resposta.

- _Motivacdo: as teorias de processos estudam as causas e¢ objetivos de comportamento,
fazendo relacdo entre expectancia e valéncia das atitudes do trabalhador.

- Idade, sexo e deficiéncia fisica: existem variagdes na produtividade entre diferentes faixas
etarias, porque a medida que o organismo envelhece, ha variagdes de dimensdes, forga,
capacidade visual, auditiva e psicomotora.

As mulheres tem maior capacidade fisica que homens, além da diferenca fisioldgica.
Portadores de deficiéncia fisica tem exigéncias especiais.

Em decorréncia das deficiéncias fisicas, sensoriais, ou mentais que apresentam, existem
no mundo cerca de 500 milhdes de pessoas que levam uma vida marcada pela segregacdo e
degradagdo. No Brasil, a Organizacdo Mundial da satde, estima a existéncia do seguinte
quadro minimo e crescente:

- Deficiéncia: qualquer perda de func¢do ou anormalidade em estrutura do corpo humano;

- Incapacidade: ¢ a redugdo ou falta de capacidade para realizagdo de determinada tarefa em
decorréncia da deficiéncia.

- 5% da populagdo ¢ portadora de deficiéncia mental;
- 2% da populacgao ¢ portadora de deficiéncia fisica;

- 2% da populagao ¢ portadora de deficiéncia auditiva;
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- 1% da populacdo ¢ portadora de deficiéncia visual;
- 1% da populagao ¢ portadora de deficiéncia multipla;

Para essas pessoas devem ser reconhecidos os mesmos direitos e oportunidades que
desfrutam os demais membros da sociedade.

Muitas empresas valorizam apenas as pessoas que elas consideram capazes de
trabalhar de maneira rapida, para produzirem mais lucro.

De acordo com a lei n® 8213 de 24/07/91 que em seu artigo 93 obriga as empresas com
mais de 100 empregados a preencher de 2 4 5% de seus cargos com PPD(Pessoas Portadoras
de Deficiéncia), ou beneficiario reabilitado na seguinte proporgao:

- De 100 a 200 empregados: PPD(2%);
- De 201 a 500 empregados: PPD(3%);
- De 501 a 1000 empregados: PPD(4%);
- Mais de 1001 empregados: PPD(5%);
14.2. Estresse

E o conjunto de reagdes no organismo, a agressdes de ordem fisica e psiquica, capazes de
perturbar o equilibrio orgénico. A tensdo emocional, ¢ a capacidade natural do individuo de
reagir sobre situagdes de perigo, preparando-se para enfrentar ou fugir. Acarreta muito
sofrimento, além de poder contribuir para o aparecimento de doencas (hipertensao, gastrite e
até alguns tipos de cancer). Sobre ameaga , o organismo libera adrenalina para alertar o
sistema nervoso sobre o perigo aumentando também a freqiiéncia cardiaca e a pressdo arterial
. Com o decorrer do tempo,este mecanismo pode acabar desestabilizando o organismo
levando-o a um ataque cardiaco ou colapso nervoso.

14.3. Estresse Negativo e positivo

A Cada um de nos impinge um ritmo diverso a vida. Algumas vezes estamos mais
"elétricos", outras mais lentos. No entanto, temos um ritmo proprio, adaptavel as diversas
situagoes de vida, mais flexivel ou ndo dependendo de como somos. A atengdo a este ritmo
proprio e pessoal ¢ uma das variaveis que nos permite estar bem ou ndo conosco mesmos. O
processo de saude ou doenca que criamos depende diretamente de como nos relacionamos
com nosso proprio ritmo e também do respeito a ele.

Quando falamos de ritmo, indiretamente nos referimos ao processo de Estresse. Este processo
tdo comum em nossa sociedade € inevitdvel. Na Idade da Pedra também era muito comum,
pois o homem naquele periodo também tinha que assegurar a sua sobrevivéncia. Atualmente a
nossa sobrevivéncia também ¢ uma luta diaria e constante. As manchetes dos jornais, o
cotidiano sobrecarregado de problemas e decisdes nos leva ao universo do Estresse. No
entanto ha o estresses positivo e o estresse negativo. Quando positivo, o estresse nos
impulsiona a realizar e a concretizar coisas € nos possibilita um nivel adequado de
Adrenalina. Ele é necessario a concretizagdo, pois esta associado diretamente ao impulso para
buscar a realizagdo de algo. Quando negativo gera um nivel excessivo de Adrenalina que
ocasiona um colapso em nivel corporal, fisico ou emocional, atuando de modo a desequilibrar
todo o nosso funcionamento. O Estresse negativo nos paralisa, seja através de um colapso
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nervoso, parada cardiaca ou reagdes emocionais fortes, tais como a Depressdo, as Crises de
Panico.

O Estresse positivo ou negativo estdo associados nos relacionamos com nosso
ritmo interno, o quanto temos conhecimento dele e o quanto o respeitamos. Respeitar o
proprio ritmo significa buscar uma adequacao daquilo que nos ¢ exigido pelo meio externo ou
interno (as vezes sSomos 0s nossos piores carrascos) € aquilo que podemos realmente executar.

14.4. O Estresse acarreta problemas como:

- Falta de concentracéo - prejudicam reunides, decisdes, vendas, tarefas simples.

- Desmotivacao - o profissional ja ndo encontra mais fonte de energia para continuar em
busca das metas e objetivos.

- Conflitos interpessoais - Sdo gerados problemas de comunicagdo, sonegacdo de dados,
fofocas, formacao de guetos organizacionais e, conseqiientemente, perda de clientes e
producao.

- Baixa qualidade - servigos e produtos sdo afetados por falta de atengdo, displicéncia.

- Custos com faltas - os problemas com stress sdo responsaveis por até 60% das faltas no
trabalho. Mas, pior que o absenteismo (falta no trabalho) ¢ o presenteismo, onde o
colaborador esta na empresa, mas ¢ como se nao estivesse.

- Custos com doengas do trabalho, acidentes e afastamentos - o stress causa e acelera esse
processo que envenena as empresas € reduz a qualidade de vida das pessoas.

- Erros - como a capacidade mental e fisiologica do profissional fica vulneravel, as chances
de erros serem cometidos crescem significativamente. Alguns erros podem causar perdas de
oportunidades e - pior - podem gerar altos custos ndo previstos.

- Percepcao: falha na percep¢do do ambiente, erro na percep¢do visual ou auditiva, ou
omissdo de fatos;

- Decisdo: falha no processamento das informagoes, na 16gica, avaliagdo de dados, e escolha
realizada, falha de memoria, erro de avaliacdo, influéncia de esteredtipos e habitos de
comportamento;

- Acdo: falha da acdo muscular sobre controles, falta de coordenagdo motora ou escolha
errada do movimento ou forga.

14.5. O estresse faz parte da vida. Devemos saber administrar essa tensdo emocional:
e Procure saber o motivo da tensio;

e Planeje melhor a vida evitando prazos curtos para terminar tarefas;
e Naio faga “tudo” sozinho, peca ajuda;

e Alimente-se devagar, saboreie, ndo devore a comida;

e Querer nem sempre € poder.

e Tire férias regularmente;

e Saia com 0s amigos;

e Aprenda a livrar-se da tensdo e relaxar;

e Pratique esportes, cavalgada;
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e Vi ashows de musica, teatro, cinema, dance;

e Leia um bom livro;

e Evite permanecer em ambientes turbulentos ou barulhentos;

e Evite discutir assuntos polémicos antes de dormir;

e Evite alimentar-se demasiadamente;

e Leia um livro ou revista que ndo comprometa seu sono;

e Aprenda a ver o lado menos negativo das coisas, livrando-se da tensdo, ansiedade e

aprendendo a relaxar.

15. Critério quantitativo de Moore e Garg — 1995 USA

Indice de sobrecarga para os membros superiores = FIT x FDE x FFE x FPMP x FRT x FDT

FIT = fator intensidade do esforco;
FDE = fator dura¢ao do esforco;

FFE = fator freqiiéncia do esforco;

FPMP = fator postura da mao e punho

FRT = fator ritmo de trabalho;
FDT = fator duracao do trabalho;

FIT = fator intensidade do esforco;

9

Classificacdo Caracterizacéo Multiplicador
Leve Tranqiiilo 1,0
Algo de pesado Percebe-se algum esforgo 3,0
Pesado Esfor¢o nitido: sem mudancga de 6,0
expressao facial
Muito pesado Esforgo nitido: muda a expressao 9,0
facial
Proximo do maximo Usa tronco e ombros 13,0
FDE = fator duracéo do esforco;
Classificacéo Caracterizacao Multiplicador
< 10% do ciclo 0,5
10 - 29% do ciclo 1,0
30 - 49% do ciclo 1,5
50 - 79% do ciclo 2,0
Igual ou maior que 80% do ciclo 3,0
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Obs. Cronometra-se o ciclo. Cronometra-se o tempo de esforgo no ciclo para a caracterizagao.

FFE = fator frequiéncia do esforco;

Classificacao Caracterizacao Multiplicador
< 4 por minuto 0,5
5 - 8 por minuto 1,0
9 - 14 por minuto 1,5
15 - 19 por minuto 2,0
Mais que 20 por minuto 3,0
Obs. Considerar as diversas agdes técnicas.
FPMP = fator postura da mé&o e punho, ombros e coluna;
Classificacéo Caracterizacao Multiplicador
Muito boa Neutro 0,5
Boa Proxima do neutro 1,0
Razoavel Nao neutro 1,5
Ruim Desvio nitido 2,0
Muito ruim Desvios proximo do extremo 3,0
Obs. Avaliar com auxilio de videos, fotos etc.
FRT = fator ritmo de trabalho;
Classificacao Caracterizacao Multiplicador
Muito lento =< 80% 1,0
Lento 81-90% 1,0
Razoavel 91-100% 1,0
Rapido 101-115%(apertado, mais consegue acompanhar) 1,5
Muito rédpido | > 115%(apertado, e ndo consegue acompanhar) 2,0
FDT = fator duracéo do trabalho;
Classificacéo Caracterizacéo Multiplicador
=<1 hora por dia 0,25
1-2 horas por dia 0,50
2-4 horas por dia 0,75
4-8 horas por dia 1,0
> 8 horas por dia 1,50

Interpretacéo do critério de Moore e Garg

Quanto maior que 7,0 tanto maior € o risco
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< 3,0 = Baixo risco

3,0 a 7,0 = Duvidoso

> 7,0 = Risco

16. Analise ergonémica

A andlise ergondmica tem como objetivo, avaliar as adaptacdes das condicdes de trabalho as
caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, abordando as condi¢des de trabalho,
conforme
estabelecido na NR17.

A anélise de um posto de trabalho para adequacao ergondmica, deve ser feita levando
em consideracao todos os aspectos ligados 4 postura , tipo e quantidade de esforco fisico e
ocorréncia de acidentes.

16.1. 1° Modelo de analise ergonémica

Descricado da tarefa
Trabalhos com marteletes: Demolicao de estruturas de concreto

Empresas que realizam esta atividade
Neto & Cia, MBS, W. Rodrigues

Numero de funcionarios que realizam a tarefa:

Construtora Neto & Cia 09 marteleteiros
Construtora MBS 04 marteleteiros
Construtora W. Rodrigues 02 marteleteiros

Segundo informacdes dos funcionarios que participaram desta analise as principais
consequéncias sdo:
e Dores lombares e nos bragos devido ao posicionamento com os bragos fletidos.

e Fadiga
e Postura incomoda
Acdbes Técnicas Risco Ergondmico suspeito | Medidas de Controle
1-Demoli¢do de estruturas de |- Sobrecarga fisica Adequacao dos ponteiros de
concreto: Coa acordo com a altura do pubis do
- Posi¢ao incomoda L
- Paredes . funcionario
. - Fadiga .
- Pisos -Treinamento/acompanhamento.
- Lages - Revezamento.
- Tanques - Substituicao dos marteletes
- Bases E.P.I’s :* Luvas antivibracao.
- Vigas
- Pilares

Fatores complementares:
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Postura

Tronco encurvado no caso de se usar
martelete peq

Metodo/turno (verificar se operadores de turnos
e linhas diferentes trabalham da mesma forma)

Tempo de ciclo (produgao padrio ou tempo
padrao-baseado em crono-analise-
(<) FTTPPTUR )

3 a 4 horas / dia de forma nao continua

Tempo trabalho (quantidade de horas efetivas
no posto/turno)

8 Horas diarias

Ambiente (iluminag¢do, ruido, conforto térmico,
etc...)

Com o uso do equipamento ha muito ruido

Ritmo (ritmo evidente, horas extras, dobras,
relacdo producdo prevista x realizada)

normal

Evidéncias: (X ) Video (X)Foto ( )Desenho

Identificador: (X)) Informal ( )Médico ( ) Proativo

Conclusao quanto ao risco ergondmico

A atividade causa dores lombares, desgaste das articulagdes (vibragdo) por ser uma atividade

que exige muito esfor¢o fisico.

Critério de prioridade

Ha queixas médicas comprovadas?

Medidas de melhoria ergonémica

a) Orientacdo:

Avaliagao risco ergonomico: (1) Leve (2 ) Moderado (3 ) Alto (4 ) Muito alto
Ha dados historicos de preocupagdes ergondmicas? (0 )Nao (4) Sim

(0)Nio (1) Sim

Ha casos de afastamento ou restri¢cdes ao trabalho? (0)Nao (1) Sim

- martelete maior: pessoas altas, ponteiro normal
- martelete maior: pessoas baixas, meia ponteiro
b) Pesquisar com fornecedores marteletes de 20 Kg, porém com 6 cm mais alto;
c) Avaliagdo critica de praticas operacionais: elaboragdo de regras de trabalho, treinamento
(Vilmar, Ilamar, Neto). Incluir orientagdo quanto as praticas para melhoria do local de

trabalho;

d) Revezamento de forma que o funcionario nao trabalhe mais do que 2 horas seguidas;

e) Teste de luvas antivibragao;

f) Teste racional de equipamento de baixa vibracao a gasolina.

g) Avaliagdo preliminar

Comparativo entre Marteletes disponiveis no mercado Atlas Copco — Combustivel e o usual

elétrico, combustivel e pneumatico
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Caracteristicas

Martelete Atlas Copco- Combustivel

Elétrico, combustivel e pneumatico (usual)

Sistema de amortecedor 2.5m/s

Vibracdo 27 m/s

Altura ajustavel

Nao ajustavel

Nao poluente Poluente
Sistema de ventilagdo interna Aquece facil
Poténcia maior — perfurar/romper Poténcia menor
Peso 24kg Peso 30 a 40kg.

Custo aproximado de R$ 8.000,00

Custo aproximado de R$ 3.800,00

O Sr. Gesiel de Oliveira Betim, marteleteiro da Empresa M.B.S, testou o martele
Atras Copco Cobra mk1. Segundo o funcionario a vibragao e o ruido sdo menores, o martelete

pode ser ajustado de acordo com sua altura.

Trabalho executado:

Demolicdo de uma Base — com martelete usual, o funcionario levaria 50 minutos, ja com o
martelete Atras Copco o mesmo levou 30 minutos.

Luvas antivibracao

Para atenuar a vibracao, a sugestao ¢ luvas antivibragdo (anexo catalogo)
que de acordo com o modelo, pode custar aproximadamente R$ 45,00.

Tipo de marteletes - caracteristicas

MARTELETE Peso Altura C/ Ponteiro Altura S/ Ponteiro
martelete elétrico 27Kg 1.07M 0.77 M

martelete pneumatico 20 Kg 0,85 M 0,57 M

martelete pneumatico2 40 Kg 1,23 M 0,69 M

Tipos de ponteiros - caracteristicas

Tipos de ponteiros Medidas de ponteiros Suporte de fixacao
martelete elétrico 57 cm 20 cm

martelete pneumaticol 44 cm 16 cm

martelete pneumatico2 54 cm 20 cm

Obs: O custo total do ponteiro é de R$ 210,00 a unidade.

Levantamento antropométrico

Relagdo de funciondarios que utilizam os marteletes diariamente:

NOME ALTURA PUBIS
Valtenir Aparecido dos Santos 1.59 0.84
Benedito Ferreira dos Santos 1.69 0.89
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1.60 0.85
Lucas José Soares

1.68 0.89
Miguel Rodrigues

1.68 0.88
Gessé Almeida do Santos
Joel Correa 1.69 0.90
Ad3o Luz da Silva 1.67 0.89
Celso dos Santos 1.78 0.92
Adir Fernandes 1.76 0.93

1.77 0.93
Moises de Oliveira
Divanir Pereira da Silva 1.78 0.94
Benedito R. Borges 1.70 0.96
Gesiel Oliveira Betim 1.70 0.95
Moisés Prestes 1.72 0.96
Ozéas Delgado 1.80 0.97

16.2. 2° Modelo de analise ergondmica

Descricao da tarefa

Manutengéo do ramal ferroviario e troca de dormentes

Empresas que realizam esta atividade:
Atividade realizada pela empresa A. S. Siqueira & Siqueira Ltda.

Numero de funcionarios que realizam a tarefa:

e 24 ajudantes
e 1 encarregado
e ] mestre

Segundo informagdes dos funciondrios que participaram desta analise as principais
conseqiiéncias sao:

e Dores lombares e nos bragos devido ao posicionamento
e Fadiga
e Postura incorreta

Acdes Tecnicas Risco Ergondmico Gravidade | Medidas de Controle
suspeito
1. Movimentacdo do|Movimentacao de carga B Substituicdo gradativa
dormente entre o |pesada (se aprovado) por
carrinho de linha e dormente de eucalipto
o ramal ferroviario
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2. Retirada das O funcionario realiza a e Na3ao hé solu¢dao com
pedras entre os atividade com a A essa tecnologia
dormentes com coluna encurvada, somente a postura da
auxilio de havendo  possibilidade supervisao de
ferramentas de provocar lombalgia. respeitar o cansago da
manuais (Soca e pessoas;

Garfo) e Selecao fisica

3. Retirada de tilifon |O funcionario realiza a e Substitui¢do
e pregos dos atividade com a coluna M gradativa pela
dormentes com encurvada, havendo maquina a ar
auxilio de possibilidade de provocar comprimido;
ferramentas lombalgia e acidentes (ao e Aumento do cabo
manuais (chave de | usar a marreta para bater tilifon.
tilifons, unha na “unha tira cravos”)
metalica e
marreta)

4. Retirada do Atividade realizada com a Orientagdo quanto a
dormente por coluna encurvada com A melhor maneira de fazer
apenas dois possibilidade de provocar o esforgo (ver se ¢
funciondrios, com |lombalgias. necessario)
auxilio de O risco ¢ aumentado pela
ferramentas freqiliéncia ao longo do
manuais (Socae |dia.
alavanca)

5. Colocagao de Peso do dormente. A e Utilizacdo da
outro dormente colocagdo debaixo do A ferramenta pildo para

dormente exige esforcos minimizar o uso da
maiores. soca;
e Orientacao se
necessario

6. Colocagao do Esforgos para a coluna
dormente apesar do risco diminuir B
inutilizado sobre o |pelo estado do dormente
carrinho

Evidéncias: (X ) Video (X)Foto ( )Desenho

Identificador: ( X) Informal (X)) Médico ( ) Proativo
Conclusao quanto ao risco ergonomico:

Alto risco de problemas na regido lombar devido sua posicao na realizagao da atividade.

Critério de prioridade
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Avaliagao risco ergonémico: (1) Leve (2 ) Moderado (3 ) Alto (4 ) Muito alto
Ha dados historicos de preocupagdes ergondmicas? (0 )Nao (4) Sim
Ha queixas médicas comprovadas? (0)Nao (1) Sim
Ha casos de afastamento ou restrigdes ao trabalho? (0 ) Nao (1) Sim

Baixa Prioridade Média prioridade Alta prioridade
1 | 2 | 3 4 | 5 | &6 7 | 8 | 9 [ 10
Nenhuma ag¢do Acompanhar Atuagdo imediata

Medidas de melhoria ergondmica

a) Definir sobre substituicdo por dormentes de eucalipto;

b) Novas contratagdes: respeitar critério de robustez e de altura, se possivel, radiografia de
coluna;

¢) Instituir o uso da maquina de ar comprimido com padrao de operagdo: furar, rosquear e
soltar tilifon (eliminagdo do cravo tipo prego);

d) Orientar o supervisor e o encarregado quanto ao respeito a fadiga, principalmente nas
operacdes de uso da soca e garfo (ndo forgar as pessoas);

e) Instituir ferramenta do tipo pildo (em substitui¢do da soca) para a grande maioria das
atividades. A soca ficaria reservada para a acomodag¢ado de pedras debaixo do trilho;

f) Treinamento dos colaboradores quanto a retirada do dormente danificado e colocagdo do
novo;

g) Aumentar a chave de tilifon, um grupo com a dimensao atual e o outro grupo com a
dimensao alterada;

Medidas visando o controle do risco ergondmico ( na impossibilidade de solucgéo total

imediata ):

a) Treinamento dos colaboradores;
b) Pausas para recuperagao;
c) Pequenas melhorias.

Levantamento antropométrico

1° Grupo

N.° ALTURA APENDICE XIFOIDE PUBIS
1 1,62 1,04 0,90
2 1,68 1,23 0,94
3 1,66 1,15 0,96
4 1,64 1,02 0,96
5 1,66 1,17 0,97
6 1,72 1,04 0,97
7 1,69 1,17 0,98
8 1,73 1,23 0,99

Professor: Edgar Martins Neto 47




9 1.65 1.14 1.00
10 1,68 1,20 1,00
11 1,66 1,16 1,00
12 1,70 1,19 1,00
13 1,72 1,20 1,00
14 1,72 1,20 1,00
15 1,68 1,05 1,02
2° Grupo
N.° ALTURA APENDICE XIFOIDE PUBIS
1 1,70 1,22 1,04
2 1.75 1.20 1,04
3 1,75 1,22 1,06
4 1,72 1,20 1,07
5 1,76 1,23 1,07
6 1,76 1,24 1,08
7 1.82 1.20 1,10
8 1,92 1,35 1,15
9 1,75 1,27 1,15

Tipos de ferramentas
Relagdo da ferramentas e materiais utilizados para a manuten¢do do Ramal Ferroviario:

Nome Altura Peso

Garfo 1,I0M 1 Kg

Chave de Tilifon 1,00 M 2Kg

Soca 0,96 M 2Kg

Marreta 0,77M 3Kg

Alavanca 1,75 M 1 Kg
Dormente de imbuia 2,00a 3,00 M +/- 60 Kg

Comparativo entre os dormentes

Caracteristicas

CONCRETO EUCALIPTO
Durabilidade: +/- 60 anos Durabilidade: +/- 30 anos
Peso: +/- 90 Kg Peso: +/- 32 Kg
Custo: ndo informado Custo: recursos e fabricagdo propria

Segundo o Sr. Arioldo (GSG), responsavel pela manuten¢do do ramal, os dormentes
de concreto possuem uma durabilidade maior, o que diminuiria a sua manutengdo, mas para
implanta-los ¢ totalmente inviavel, porque necessita ser colocado em toda a extensdo da
Ferrovia, ndo funcionando apenas no nosso ramal interno. Isto acarreta custos muito elevados
com equipamentos ¢ implantagdo, mesmo porque, isto ndo poderia ser uma iniciativa propria,
pois o ramal ndo pertence a Fabrica.

Os dormentes de Eucalipto estdo sendo testados, e vém trazendo bons resultados, ¢
mais leve, o custo ¢ bem mais baixo, que o dormente de imbuia e o de concreto e ndo ha a
necessidade de mudanga em toda a linha.
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Sugestdo de melhorias

Ficou estabelecido que serd necessario apenas um pequeno ajuste da altura da

ferramenta tilifon, que terd duas dimensdes por exigir um maior esfor¢o. Dessa forma os
funciondrios foram separados em grupos distintos, e a ferramentas tilifon serdo marcadas com

as cores:
Vermelho para o grupo 1 - 100 cm (dimensao atual)
Azul para o grupo 2 -115 cm
GRUPOS FERRAMENTAS AUMENTO MUDANCA
1 Chave Tilifon — 100 cm - -
2 Chave Tilifon - 100 cm + 15 cm 115 cm

A ferramenta soca podera ser substituida por uma ferramenta do tipo pildo, a qual nao

exige o encurvamento da coluna.

Estao sendo testados equipamentos que alinham e furam os dormentes, retira e aperta

o tilifon e assenta as pedras entre os dormentes.

O QUE QUEM | QUANDO COMO ONDE CUSTO
Cassia | 07/06/00 GSG -
Reunido entre os Envolver nessa
envolvidos: para definigdo
determinar o Engenheiro da
cronograma de Sul Atlantico
substituicao de para
dormentes esclarecimento
quanto a
seguranga da
ferrovia
Jone | 10/06/00 GSG -
Definicao de critéios Na selecao de
de robustez e pessoas
antropométricos
para novas
contratagoes
Arioldo | 15/06/00 | Documento GSG -
Defini¢do de Marcio formalizado para
maquinas a Empresa
apropriadas a Siqueira
atividade como
padrao
Jone | 20/06/00 | Treinamentoe | GSG -
Orientacao ao documentar
encarregado/mestre/
supervisor da
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Siqueira

colaboradores

Arioldo | 30/06/00 | Realizar o teste | GSG -
Implantacdo do pilao e com 0s
chave de tilifon mais trabalhadores
alta
30/06/00 | Treinamento e GSG -
5. Treinamento dos SESMT documentar

16.3. 3° Modelo de analise ergondmica

Descricdo da tarefa

Deslocamento de cabecotes para afiagao

e Setor de Trabalho:
Afiacao
e Especificacao:

Cabecote composto por 24 facas

e Peso do cabegote:

Aproximadamente 40 Kg
e Numero de funcionarios que realizam esta tarefa durante a jornada de trabalho: 06
Acdes Técnicas Risco ergonémico Medidas de controle Prazo
suspeito
1 - Retirada do cabegote | Como o cabegote fica Ampliag¢do do armario ja
debaixo da mesa, para |situado sob a mesa, o existente para armazenar | 20/10/2005
colocar sobre a funciondrio na posiciona-se |os cabegotes prontos para
bancada. de cocoras, ou com o afiar, ficando numa altura
Obs. Os cabegotes tronco fletido para apanhar |para alcance normal do
ficam armazenados o cabecote. funcionario. Relocar o
debaixo da mesa, armario ao lado da
prontos para afiar). afiadeira.
2
3 2 - Deslocamento Para que estes cabegotes Colocacao de uma
do cabegote(02) da |cheguem até a afiadeira, ¢ |monovia na parte
bancada até a necessario deslocar em 02 | superior, com raio de agcao | 20/10/2005
afiadeira. pessoas. do armario/bancada até a
Obs. O peso de 02(dois) afiadeira, e também at¢ a
cabecotes mais o eixo, ¢ de |bancada de limpeza.
aproximadamente 100K g
4
5 3 - Deslocamento Para que estes cabegotes Colocagdo de uma
do cabecote da cheguem até a bancada, ¢ | monovia na parte
afiadeira até a necessario deslocar em 02 | superior, com raio de agao | 20/10/2005
bancada. pessoas, tensionando a do armério/bancada até¢ a
musculatura da coluna afiadeira, e também até a
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vertebral, bracos e pernas. |bancada de limpeza.
Obs. O peso da 02(dois)
cabecgotes mais o eixo, ¢ de
aproximadamente 100Kg

e Informacdes Adicionais:

Segundo informagdes dos funcionarios do setor da afia¢do que participaram desta
analise(Paulo César da Silva e Jéferson Candeo), esta atividade € realizada 06(seis) vezes ao
dia, e estas posi¢des provocam dores lombares e nas musculaturas dos pés e pernas, bem
como o risco adicional de queda do cabegote durante o transporte.

e Embasamento Legal(NR-17)

17.2.1. Para efeito desta norma regulamentadora, transporte manual de cargas, designa todo o
transporte no qual o peso da carga ¢ suportado inteiramente por um sé trabalhador,
compreendendo o levantamento e a disposicao da carga.

17.2.2. Nao devera ser exigido nem admitido o transporte manual de cargas, por um
trabalhador, cujo o peso seja suscetivel de comprometer sua satide e seguranca.

e Medidas de controle que foram realizadas de acordo com a analise ergonémica.

Dispositivo confeccionado para fixagdo e montagem do conjunto de
tupias para afiacao.
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Esta ferramenta evita o risco de cortes, prensagens e quedas durante o
manuseio das tupias na montagem do conjunto(02 tupias).
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ApoOs montado o conjunto, é fixada a corrente da monovia nos olhais que
existe no dispositivo de fixag&o, para realizar o icamento com seguranca.

Em seguida, é realizado o deslocamento do conjunto até a afiadeira,
utilizando-se da monovia.
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Apds o conjunto ficar no ponto desejado, gradativamente o trabalhador
desce o conjunto de tupias até o suporte da afiadeira.

O raio de acdo da monovia, proporciona o deslocamento do conjunto de
tupias até a outra mesa para realizacdo de manutencéo e limpeza.
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17. Programa de Ergonomia

17.1. Objetivo
Criar um sistema de gestao ergonomica, através de atividades e procedimentos que
minimizem ou neutralizem os riscos encontrados.

17.2. Definigdes
17.3. Comité ergondémico

Este Comité ¢ formado por um grupo de pessoas pertencentes aos diversos setores da
empresa, seja pelo SESMT, membros da CIPA e/ou outros colaboradores, que participem
ativamente do processo de formacao da cultura ergondmica.

Deve possuir um coordenador, que defina as responsabilidades de cada membro,
convoque as reunides mensais, sendo o mediador destas.

Quanto ao treinamento do Comité, este ¢ realizado por profissional capacitado, através
de aulas expositivas durante 5 dias, aproximadamente, dividido em modulos, totalizando 20
horas de treinamento.
Os temas abordados sdo os seguintes:

Nogdes de Anatomia e Fisiologia.

Principios da Ergonomia, do Trabalho Dindmico e Estatico e suas conseqiiéncias.

Riscos Ergondmicos, coleta, andlise e métodos para realizacgao.

LER/DORT, fadiga muscular, estresse e pausas.

Treinamento postural.

Ginastica Ocupacional, atividades fisicas e lazer.

Reconhecimento da necessidade das medidas preventivas/corretivas em diferentes
circunstancias, nos postos de trabalho.

e Formas de implantacdo das acdes pelo Comité.

17.4. Riscos ergonémicos
Entende - se por riscos ergondmicos todos os fatores que ofere¢cam sobrecarga fisica e/ou
psicossocial aos colaboradores, no exercicio de suas atividades na empresa.

17.5. Ergonomista
Trata-se de um colaborador ou consultor, devidamente treinado e capacitado para avaliar
riscos ergonomicos € implementar agdes preventivas e corretivas eficazes.

17.6. Consulta externa
Consiste numa empresa contratada, com conhecimento e experiéncia para implementar o
Programa de Ergonomia.

17.7. Doenga ocupacional
Consiste em disturbios temporarios ou permanentes a saide dos colaboradores, que tenham
nexo causal com o exercicio de suas atividades na empresa.
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17.8. Tratamento médico ocupacional
Refere-se ao tratamento médico ofertado ao colaborador, para corrigir uma doenca
ocupacional, tendo acompanhamento integral do Médico do Trabalho da empresa.

17.9. Tratamento médico assistencial

Refere-se ao tratamento médico ofertado ao colaborador, para corrigir uma doenga nao
ocupacional, tendo encaminhamento do Médico do Trabalho da empresa, porém
acompanhamento de Médico Assistencial, conveniado ou da rede publica.

17.10. Responsabilidades

17.10.1 Comité ergonébmico

a. Efetuar o levantamento dos riscos ergondmicos nos postos de trabalho;

b. Reunir-se periodicamente para andlise do Programa de Ergonomia;

c. Conduzir a pesquisa ergondmica, colher seus dados e encaminha-los para o ergonomista;
d. Realizar inspe¢des ergondmicas programadas, nos postos de trabalho;

e. Emitir relatdrios estatisticos periddicos.

17.10.2 Geréncia de processo

a. Implementar as agdes preventivas e corretivas propostas pela consultoria externa/
ergonomista.

17.10.3 Consultoria externa/ergonomista

a. Analisar os riscos ergondmicos;

b. Propor agdes preventivas, através do relatorio de analise ergonomica;
c. Acompanhar a implantagdo das agdes corretivas e preventivas;

d. Estruturar e oferecer suporte técnico ao Comité Ergondmico;

e. Prover treinamentos posturais aos colaboradores;

f. Realizar inspe¢des ergondmicas periodicas, nos postos de trabalho;

g. Assegurar a manutencao do Programa de Ergonomia.

17.10.4 Médico do trabalho

a. Efetuar periodicamente os exames clinicos, para monitoramento dos riscos ergonémicos;
b. Realizar as avaliacdes clinicas detalhadas para os exames clinicos alterados;

c. Encaminhar o colaborador para tratamento médico ocupacional ou assistencial, de acordo
com o diagnoéstico de doenga ocupacional ou nao ocupacional;

d. Emitir a CAT (Comunicado de Acidente do Trabalho), para doengas ocupacionais;

e. Manter sigilo quanto ao diagnostico da satide do colaborador;

f. Registrar as informag¢des em prontuarios médicos.
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17.11. Desenvolvimento do programa
17.11.1. Levantamento de riscos ergonémicos

O Comité Ergondmico, sistematicamente efetuara levantamento dos riscos ergondmicos nos
postos de trabalho.

17.11.2. Anélise de riscos ergondémicos

A consultoria externa e/ou o ergonomista devem possuir competéncia técnica para analisar os
riscos, previamente levantados pelo Comité Ergondmico.

Depois de analisados os riscos existentes nos processos e verificado a significancia
destes, deve ser elaborado o relatorio de Andlise Ergondmica, o qual deve priorizar as
atividades de maiores riscos.

Os riscos ergondmicos, podem possuir caracteristicas como segue:

_Fisica: for¢a intensa, repetitividade, vibragdo, estresse mecanico local, contra¢des estaticas,
posturas inadequadas, temperatura do ambiente, ruido, técnica impropria de trabalho.

“Psicossocial: invariabilidade de tarefa/monotonia, organizacdo do trabalho, auséncia de
intervalos, insatisfagao pessoal, pressdo de tempo, horas extras, incentivos por produtividade.

17.11.3. Determinagéo de agOes preventivas e corretivas

Com base no conteudo do relatdrio de Analise Ergondmica, a consultoria externa e/ou o
ergonomista, devem propor agdes mitigadoras para eliminar ou controlar o risco ergondmico
existente. Dentre estas agdes mitigadoras, podem ocorrer como exemplo:

¢ Eliminacao do movimento ou postura critica, com um simples treinamento de postura ou
modificagdo na  realizagdo da tarefa;
Adequacao dos postos e instrumentos de trabalho;
Projetos ergondmicos;
Adequagdes ambientais;
Rodizio de tarefas e melhoria na organizagao do trabalho;
Implementagdo de pausas;
. Orientagdes posturais e outras, como utilizacao correta dos EPI’s, manuseio adequado dos
instrumentos pelos trabalhadores, com cobranga de atitudes corretas;
¢ Ginastica ocupacional.

17.11.4. Monitoramento ergonémico

Nesta fase sdo verificadas as agdes implementadas, através da aplicacdo de mecanismos de
controle, que permitam avaliar a eficacia da implementacao das agdes preventivas e corretivas
para eliminacdo ou controle dos riscos ergondmicos. Dentre estes destacamos:
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e Exame clinico — sdo avaliagdes médicas realizadas periodicamente, com o objetivo de
atestar a satde ocupacional do colaborador;

e Pesquisa ergondmica — consiste num formuldrio distribuido semestralmente aos
colaboradores, para avaliar a satisfacdo destes em relacdo ao Programa Ergondmico e
possiveis queixas de dores localizadas;

e Inspecdo ergondmica — sdo inspecdes realizadas nas frentes de trabalho, visando
acompanhar o andamento da implantacdo das a¢des preventivas e corretivas, bem como
corrigir falhas do Programa Ergondmico.

17.12. Avaliacéo clinica detalhada

Depois de detectado qualquer desvio na fase de monitoramento ergondomico, que
possivelmente tenha causado danos a saude do colaborador, o Médico do Trabalho deve
encaminhar o colaborador para realizagdo de exames especificos ndo constantes no PCMSO
(Programa de Controle Médico em Satude Ocupacional), que fornecem subsidios para o
diagnoéstico de uma possivel doenga ergondmica, como ocupacional ou ndo ocupacional.

Uma vez diagnosticado a doenga, e caracterizada como nao ocupacional, o Médico do
Trabalho deve registrar a ocorréncia no atestado de Saude Ocupacional e encaminhar o
colaborador para um tratamento de satide assistencial.

Ap6s recuperacdo da doenca, os registros sdo armazenados no prontuario médico do
colaborador, tendo sigilo absoluto das informagdes nele contidas.

17.13. Emissdo de CAT(Comunicacgéo de Acidente do Trabalho)

Caso a doenga seja caracterizada como ocupacional, o Médico do Trabalho deve emitir a
CAT, de acordo com as Instru¢des do INSS e registrar a ocorréncia no atestado de Saude
Ocupacional.

17.14. Tratamento médico ocupacional

Apos a emissao da CAT, o Médico do Trabalho deve iniciar o tratamento de saude, para
recuperacdo do colaborador, que depois de concluido deve ser armazenado no prontuario
médico do mesmo.

O Médico do Trabalho, deve informar a ocorréncia ao ergonomista, para que seja reavaliado a
acdo preventiva indicada.

17. Bibliografia

Ergo — Assessoria e consultoria em saude ocupacional — Dr. Hudson de Araujo Couto —
Meédico do trabalho e ergonomista.

Dr. Pil Sun Choi — Ortopedista e Médico do Trabalho

Adriana marques dos santos - Psicologa (CRP:05/21755), Gestalt-terapeuta e especializada
em Analise e Conduc¢do de Grupos pela Universidad de Barcelona.

IIDA, Itiro, Ergonomia, projeto e produ¢ao — Edgard Blucher

GRANDIJEAN, Etienne. Manual de Ergonomia Bookman

Professor: Edgar Martins Neto 58



DUL, J. e WEERDMEESTER, B Ergonomia pratica. Edgard Blucher

NR 17 — Norma regulamentadora aprovada pela portaria n® 3214 de 08 de junho de 1978
NR 11 — Norma regulamentadora aprovada pela portaria n® 3214 de 08 de junho de 1978
Riscos fisicos — Fundacentro
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