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SENAT DEFINIGOES

Ergonomia € a ciéncia aplicada a facilitar o trabalho
executado pelo homem, sendo que, interpreta-se aqui, a
palavra “trabalho” como algo muito abrangente, em todos os
ramos e areas de atuacao.
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OENAI DEFINICOES

O nome ‘Ergonomia’ deriva-se de duas palavras gregas:
ERGOS (trabalho) e NOMOS (leis, normas e regras). E,
portanto, uma ciéncia que pesquisa, estuda, desenvolve e
aplica regras e normas a fim de organizar o trabalho,
tornando este Uultimo compativel com as caracteristicas
fisicas e psiquicas do ser humano.
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SENAT- DEFINICOES

Este “trabalho” envolve ndo somente o ambiente fisico mas,
também, o0s aspectos organizacionais de como esse
trabalho é programado e controlado para produzir os

resultados desejados.
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Ar-condicionado acima da mesa - O posicionamento ¢ a
{emperatura do ar-condicionado devem ser confortavels para
evitar problemas respiratnios. A limpeza dos fitros também
merece atengao

ERROS
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ESCRITGRIO
Nao encostar a coluna
na cadeira - Encostar a
coluna no encosto da
cadeira, com apoio em ¢
90 graus, previne dores
nas costas e probiemas g Reflexo da luz da janela
posturais que prejudicam na tela do computader -
a qualidade de vida. [, O ambiente deve estar bem
@ fuminado e a luz natural é
prefenvel & anificial, mas é
@ — preciso tomar cuikdado com
0y reflexos na tela do
computador, para nao
Mesa ":t:::;; 05 cansar a visdo. )
punhos devem estar em
extensdo paraa
4 digitagdo, para evitar @
dores e problemas como
tandinites. y _ e Comida em cima da mesa - Evite fazer
q o refeigdes na mesa de trabalho, até porque a
A pausa é importante para o bam-estar. Toda
: . atividade repetitiva deve ter intervalo & cada
R 5 < uma hora,
& i =
Pescoco inclinado para falar ao : ko™
telefone - Evite digitar enquanto fala
a0 telefone, para nao ficar com 0 @
pescogo ncinado. Segure o telefone Pouco espaco embaixo da mesa - E preciso
com uma das maos & tome nota dos - manter espaco Wre para as pemas embao
recados & caneta. Outra 0pgdo é 0 da mesd para poder aproximar a cadeira da
\uso de fones de cabega. v mesa e manter @ postura adequada

\ THIAGO MACHADO / ARTE 2K


http://www.nucleohealthcare.com.br/newsletter/images/ergonomia-escritorio.jpg

OENAI DEFINICOES

Observa-se que a adaptacao sempre ocorre do trabalho
para 0 homem. A afirmativa nem sempre € verdadeira. Ou
seja, € muito mais comum adaptar o homem ao trabalho.
Isso significa que a ergonomia parte do conhecimento do
homem para fazer o projeto do trabalho, ajustando-o as
capacidades e limitacbes humanas.
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-OEIVAT- DEFINIGOES

Oficialmente, a ‘Ergonomia’ nasceu em 1949, derivada da
época da Il Guerra Mundial. Durante a guerra, centenas de
avioes, tanques, submarinos e armas foram rapidamente
desenvolvidas, bem como, sistemas de comunicacao mais
avancados e radares. Ocorre que, muitos destes
equipamentos, ndo estavam adaptados as caracteristicas
perceptivas daqueles gue os operavam, provocando erros,
acidentes e mortes.
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O Objetivo da ergonomia € proporcionar o entendimento das
relacoes entre o ser humano e seu trabalho, visando o
perfeito ajuste das maquinas e do ambiente de trabalho.
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mw FASES DA ERGONOMIA

Pode-se dizer que a Ergonomia surgiu através da juncao de

trés fases:

Primeira Fase da Ergonomia
Segunda Fase da Ergonomia e
Terceira Fase da Ergonomia
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M Fases da Ergonomia

Numa Primeira Fase da
Ergonomia, referente as
dimensoes de objetos,
ferramentas e painéis de controle
dos postos de trabalho usados
por operarios. O objetivo dos

cientistas, nesta fase,
concentrava-se mais ao
redimensionamento dos postos
de trabalho, possibilitando um
melhor alcance motor e visual aos
trabalhadores.
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Eﬂw Fases da Ergonomia

Numa Segunda Fase, a ergonomia passa a ampliar sua
area de atuacao, confundindo- se com outras ciéncias. O
ergonomista passa a projetar postos de trabalho que isolam
os trabalhadores do ambiente industrial agressivo, seja por
agentes fisicos (calor, frio, ruido, etc.), seja pela intoxicacao
por agentes quimicos (vapores, gases, particulado solido,
etc.). O Ergonomista nesta fase, adequa o ambiente e as
dimensodes do trabalho ao homem.
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mw Fases da Ergonomia

Na Terceira Fase, por volta da década de 1980, a
ergonomia passa a atuar em outro ramo cientifico, mais
relacionado com o processo cognitivo do ser humano.
Sendo assim, passa a estudar e elaborar sistemas de
transmissao de informacdes mais adequados as
capacidades mentais do homem, muito comuns junto a
informatica e ao controle automatico de processos
Industriais. Sua atuacao fol mais na Europa, disseminando-
se, pelo resto do mundo.
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m Fases da Ergonomia

Surge a NR 17 que visa estabelecer parametros que
permitam a adaptacdo das condicOes de trabalho as
caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo
a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficientes.
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mw AREAS DE ATUACAO

As condicoes de trabalho incluem aspectos relacionados ao
levantamento, transporte e descarga de materiais,
mobiliarios, equipamentos, condicdbes ambientais do posto
de trabalho e a propria organizacao do trabalho.

-Areas de estudo:

a) Anatomia: estuda a estrutura do corpo humano, o
tamanho e a forma como cada oOrgao é estruturado e
executa suas funcoes.
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"OEIVAT- AREAS DE ATUACAO

b) Antropometria: estuda as dimensdoes do corpo e suas
partes.

c) Biomecanica: estuda a aplicacao de forca.

d) Fisiologia: estuda a funcdo de cada oOrgéao, suas
Interacdes e o0 processo bioldgico de sua manutencéao.

e) Fisiologia do organismo: estuda o comportamento fisico e
organico do corpo.

w16
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wﬂ AREAS DE ATUACAO

f) Fisiologia do trabalho: estuda o consumo de energia e 0
trabalho muscular das atividades.

g) Psicologia: estuda o0 comportamento humano,
relacionando a adaptacao do organismo ao meio ambiente e
também efetua o recrutamento, a selecao, o treinamento e a
avaliacao psicologica.

h) Ciéncia Psicologica: estuda o0 processamento de
iInformacoes e formulacao de decisao.
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FOENAL- AREAS DE ATUAGAO

1) Sociologia: estuda as relacbes sociais, incluindo as
InteracOes no trabalho.

) Engenharia: estuda métodos e processos de trabalho,
aléem de criar equipamentos e ferramentas para uso no
trabalho.

K) Arquitetura: estuda aspectos de conforto ambiental e
seguranca em instalacoes destinadas ao trabalho.

SOCIOLOGIA - SOCIOLOGY



"OEIVAT- DICAS DE PREVENCAO

1) A postura ao andar

A ma postura ao andar é a causa de muitas dores. Procure
andar o mais ereto possivel, sempre olhando acima da linha
do horizonte. Um bom treino € andar em casa com um livro

sobre a cabeca.
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mw DICAS DE PREVENCAO

2) Como apanhar e conduzir objetos de peso

A- Evite sempre dobrar o corpo

B- Dobre os joelhos, abaixa-se lentamente, mantendo tronco
ereto e apanhe o objeto.

C- Levante-se lentamente mantendo o tronco ereto e
conserve 0 objeto junto ao corpo
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" OENAI- DICAS DE PREVENGAO

3) Dicas de postura no escritorio
No trabalho, evite colocar objetos pesados ou documentos
em gavetas que estejam muito proximas ao chao.
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"OENAI- DICAS DE PREVENCAO

4) Dicas de postura no dia a dia
InUmeras lesGes podem ser evitadas
com a adocao de posturas corretas, nas
atividades do dia-a-dia. Procure colocar
objetos no alto de armarios; estender
roupa no varal, bater bolo; segurar
panelas pelo cabo; lustrar moveis; fazer
trico.
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"OENAI- DICAS DE PREVENCAO

5) Dicas de postura ao telefone
Evite a torcao de tronco ao atender chamados telefonicos.
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"DEIVAT- DICAS DE PREVENCAO

6) A escolha do colchéao

-Colché&o rigido tipo “ortopédico”. por
causa dos ombros e da pelvis, a coluna
permanece “torcida” durante o sono.
-Colch&o mole ou com molas gastas: a
falta de suporte para as partes mais
pesadas do corpo ocasiona o torcao da
coluna.

-Colchéo semi-rigido ou colchao de
espuma: € o0 mais indicado para
coluna, wuma vez que distribui
uniformemente o peso do corpo.
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mw DICAS DE PREVENCAO

/) Como vestir roupas

Evite dobrar o corpo para vestir calcas ou calcar sapatos.

Procure uma posicao confortavel, sentando-se em uma
cadeira ou na beira da cama.
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"OEIVAT- DICAS DE PREVENCAO

8) O uso do travesseiro

-Dormir de lado (cabeca): nessa
posicao, o travesseiro deve ser mais
alto e acompanhar o contorno dos
ombros.

-Dormir de barriga para cima: nessa
posicao, escolha um travesseiro
baixo.

-Dormir de lado(corpo): cologue um
travesseiro entre as pernas, evitando
gue uma perna pressione a outra.
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mw DICAS DE PREVENCAO

9) Como sentar-se corretamente

-Ajustar a distancia entre seus olhos e o monitor do
computador, ajudando a melhorar a postura sentado (a).
-Em qualquer situacao, procure sentar-se sempre alinhado
com o eixo da cadeira. Evitando sentar-se torto.
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w& FISIOLOGIA DO TRABALHO

A fisiologia do trabalho esta orientada a investigar os ajustes
fisiologicos as condicOes de trabalho das diferentes
atividades profissionais, enfocando, sob distintos aspectos
fisiologicos, os orgaos e sistemas que, em condicbes de
esforco fisico, executem ou limitem a atividade fisica.
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http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=FISIOLOGIA+DO+TRABALHO&source=images&cd=&cad=rja&docid=eopCVFiBO1RaCM&tbnid=MPXU9QmP-tAWXM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fdc205.4shared.com%2Fdoc%2FQRk6-6bO%2Fpreview.html&ei=Giu_UZesDseV0AWs1YGACQ&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNG27dgcJofVSUNfAvABU-HO7TBxkQ&ust=1371569264807716

wﬂ FISIOLOGIA DO TRABALHO

O corpo humano € uma eficiente maquina de transformacao
de energia, e 0 movimento, depende da conversao de
energia quimica em energia mecanica, esta forca é
consequéncia da acao dos mais de 430 musculos existentes
no corpo humano, vale ressaltar que a estrutura muscular do
homem teve poucas alteracdes nestes ultimos 100.000
anos.
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http://www.jacarezinho.pr.gov.br/noticia/mostrar/8644-Prefeitura+institui+Gin%C3%A1stica+Laboral+para+servidores+municipais.html

M FISIOLOGIA DO TRABALHO

Este fato comprova que o corpo humano esta apto para
exercer o trabalho fisico. Pode-se compreender o
movimento como uma culminacao de pequenos movimentos
celulares que, juntos, podem mover grandes musculos e
com 0 apoio das articulacdes, moverem os membros.
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mw FISIOLOGIA DO TRABALHO

De todos os tecidos do corpo humano, o tecido muscular € o
unico que pode variar amplamente sua taxa metabdlica,
chegando a 50 vezes em relacao ao repouso, quando em
exigéncia maxima. As quatro principais caracteristicas dos
tecidos musculares sao:

a) excitabilidade — responde ao estimulo;

b) condutibilidade — transmite o estado de excitacao,

c) contratibilidade — capacidade de se encurtar,

d) elasticidade — consegue recuperar a forma apos ter sido

deformado. "
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http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=excitabilidade&source=images&cd=&cad=rja&docid=JAsEVZOKP02NmM&tbnid=sAkxQ5155Uj4eM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fprorunning.com.br%2F%3Fcat%3D4&ei=PSy_UfCcCK-a0QXF14CACw&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNFqyS2zHZusb6_lw-HwrFOSz_xjpQ&ust=1371569495456987
http://www.portaleducacao.com.br/educacao-fisica/artigos/26086/fisiologia-neuromuscular

w& FISIOLOGIA DO TRABALHO

Cerca de 40% do corpo do homem e formado por musculos
esqueléeticos e aproximadamente 10% por musculo liso e
cardiaco. Ja& na mulher, a musculatura estriada corresponde
a aproximadamente 25% a 30% do peso corporal.
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http://musculoscia.blogspot.com/2011_05_08_archive.html

w& FISIOLOGIA DO TRABALHO

O tecido muscular estriado esquelético constitui a maior
parte da musculatura do corpo dos vertebrados,
formando o que se chama popularmente de carne. Essa
musculatura recobre totalmente o esqueleto e esta presa
aos 0ssos, dai ser chamada de esquelética. Esse tipo de
tecido apresenta contracao voluntaria (que depende da

vontade do individuo).

Esquema da musculatura
estriada esquelética

Fasciculo muscular (constituldo
por fibras musculares)

Fibra muscular (constituida por
miofibrilas)
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m FISIOLOGIA DO TRABALHO

Um musculo esquelético € um pacote de longas fibras. Cada
uma delas € uma célula dotada de muitos nucleos, chamado
midcitos multinucleados. Um fibra muscular pode medir
varios centimetros de comprimento, por 50 mm de

espessura.

Tecido Estriado Esquelético

R ). & o
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w& FISIOLOGIA DO TRABALHO

O musculo liso é formado por celulas longas e fusiformes
com um unico nucleo central. Estas fibras
musculares estdo dispostas em camadas na parede do
tubo digestivo, vasos sanguineos, Uutero, etc, sendo
revestidas e unidas por uma rede delicada de fibras
reticulares.

Tecido Muscular Liso |
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M DOENCAS RELACIONADAS

Historicamente, na década de 1970, o Japéao foi o primeiro
pais a reconhecer a LER (hoje, LER/DORT) como doenca
ocupacional (do trabalho) e de origem multicausal. No Brasil
e na Australia a LER surgiu em 1980.
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http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=DORT&source=images&cd=&cad=rja&docid=bQI2epP87TEktM&tbnid=9q0NwosP7WGcAM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.claudialana.com.br%2Fepidemiologia-lerdort%2F&ei=DC2_Ucb1BuTY0QXjw4H4Bg&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNH9m7alV9IzUvFHrApWJcf9Zo_Hzg&ust=1371569784023303

w DOENCAS RELACIONADAS

Os sinais de alarme podem ser:

Fisiologicos: Queixas de dor,
mal estar, disfuncdes patologicas

Mudancas de comportamento:
erros cometidos, baixa
produtividade e qualidade,
Incidentes de trabalho, acidentes
de trabalho

No trabalho: irritacao, tensao,
ansiedade, absenteismo,
afastamento em geral.

Subjetivos: percepcao negativa
dos trabalhadores (nocOes de
conforto e desconforto)
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M DOENCAS RELACIONADAS

Utilizando-se o termo LER, podera dar a impressao de que,
diminuindo a repetitividade, a LER desaparecera, o que nao

é verdade.
Nao obstante o termo LER estar consagrado, hoje o termo

técnico mais adequado é DORT, mas este termo nao deve
ser utilizado como diagnaostico.
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10/11/2015

wﬂ DOENCAS RELACIONADAS

A DORT nao é a “ultima grande doenc¢a” do século, como ja
foi veiculado pela midia. Vale lembrar que B. Ramazzini,
considerado o pai da Medicina do Trabalho, fol o primeiro a
correlacionar certas doencas com a ocupacao das pessoas,
e, em 1700, ele ja observava instrumentos de trabalho mal
construidos associados a movimentacao inadequada dos
membros superiores.

Bernardino Ra.mz; padre della Medicina del Lavoro


http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=B.+Ramazzini&source=images&cd=&cad=rja&docid=ZM8di00oT4R66M&tbnid=kI3mvwE71sCgyM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.ausl-cesena.emr.it%2FAziendaeStruttura%2FDipartimentiTerritoriali%2FDipartimentoSanitagravePubblica%2FSSAPrevenzioneeSicurezzaAmbientidiLavoro%2FMedicinadelLavoro.aspx&ei=zS2_UdXSK4KS0QWBrYDwAg&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNFGhSy7e50SH12NSppRd0kOrNvHIg&ust=1371569947480927
http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=B.%20Ramazzini&source=images&cd=&cad=rja&docid=ArWlpjPQFPaBNM&tbnid=ZXQCg50i5l4diM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.ocupacionalsc.com.br%2Fnoticias%2Fmedicina-do-trabalho-historia-e-desafios-&ei=Zi6_Ue4_49TRBc_WgZgL&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNHDI0VF1zp_YH3uI_JiGBDCqNdZAg&ust=1371570130616220
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DOENCAS RELACIONADAS
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Na verdade, tudo o que observamos em relacao as
tenossinovites ou tendinites ocupacionais nada mais é do
gue a constatacao de um fenbmeno antigo. Esses disturbios
podem ser divididos em doenca drave, progressiva e
Incapacitante, porem, n&o costumam ser graves e a maioria

regride com o tempo.

Tenddes
do Polegar

| == Bainha

- dos Tenddes
ou (retindculo
extensor)

Tendinite no &
Cotovelo
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http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=tendinite&source=images&cd=&cad=rja&docid=Lz0NjR4vBoc7GM&tbnid=-4Rtoig7RHD7bM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fdrjarinaldiacupuntura.blogspot.com%2F2011%2F08%2Ftendinite-e-acupuntura.html&ei=Fi-_UayzLcmg0QWa4YCwCw&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNHy-px4-PTtXQEtQmPS2jdNXV_J2g&ust=1371570302196981

wﬂ DOENCAS RELACIONADAS

Em torno de 30% dos casos de DORT sao nitidamente
causados por trabalho, 30% sao causados por fatores
extraprofissionais, e 40% sao de dificeis correlacoes.

A afirmacdo de que LER/DORT é uma “doenca dos
digitadores” e “das mulheres” devido a maior ocorréncia em
uma determinada conjuntura (década de 1980) nao € uma
verdade, pois ela aparece em ambos 0s sexos em um
grande numero de atividades, como metalurgia, fiacao e
tecelagem, eletroeletronica, dentre outras.
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http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=eletroeletr%C3%B4nica&source=images&cd=&cad=rja&docid=7jK5L8YX449zhM&tbnid=932KLD28M0typM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.colegiorenovacao.com%2Fnew%2Findex.php%2Fcursos%2Feletroeletronica&ei=JzC_UePjFMXT0QWFiYHwCg&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNGgNWfciS2X73QQ6SctHsfkxsavpA&ust=1371570560315279

mw DOENCAS RELACIONADAS

No Brasil, a Portaria n.4.062, de 07/08/1987, reconhece a
LER/DORT como doenca profissional. Baseado na definicao
de Antonalia (2008) que definiu as DORT como alteracoes
gue comprometem musculos e/ou tenddes e/ou nervos,
ocasionadas por utilizacdo biomecanica incorreta do setor
do corpo humano atingido em decorréncia do trabalho. O
resultado é: dor, fadiga, fraqueza e queda de performance
no trabalho.
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mw DOENCAS RELACIONADAS

Os locais do corpo mais atingidos sao membros superiores,
pescoco, ombros dorso. Onde existe articulacdo, musculo,
tendao, e nervo existe a possibilidade da ocorréncia de
DORT. O diagnostico de DORT deve sempre fundamentar-
se numa boa anamnese ocupacional, que permitira a
correlacdo do quadro clinico com a atividade ocupacional
desempenhada efetivamente pelo trabalhador. No inicio do
processo, considera-se um disturbio, ndo uma lesao.

10/11/2015


http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=dort+membros&source=images&cd=&cad=rja&docid=WGevdvF4bttpsM&tbnid=3f1BlAUo-9hjmM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fclinicaadclin.vianet-bh.com.br%2Fpesquisas%2Flesoes_p1.php&ei=qjG_UfumAamN0wXhooDoBw&bvm=bv.47883778,d.ZG4&psig=AFQjCNGW4sN0XHBqvm5TrWnB8pxADDy55g&ust=1371570955149254
http://www.robertoflavio.com.br/page/3/

Eﬂﬂm Posturas erradas e certas para utilizacao do teclado

O problema de LER/DORT é reversivel com adequada
conduta meédica e paramédica, aléem da devida orientacao
ergondmica e das condicboes biomecanicas do posto de
trabalho.

CERTO!
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...... | ERRADO!
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Eﬂ.ﬂ!.‘lﬁ DOENCAS RELACIONADAS

Em relacdo ao diagnostico, € importante que o médico
defina como dedo em gatilho, sindrome do tunel do carpo,
tendinite do musculo supraespinhoso, etc.

DORT é um termo generico e nao é aceito como diagnostico
medico.

Ha necessidade tambéem de o medico especialista fazer o
diagndstico diferencial com outras patologias que
apresentam 0s mesmos sinais e sintomas clinicos, e que
Nnao Sao ocupacionais.

Tendéo normal Mdsculo subescapular

envolvido
pela bainha
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" OENAI- DOENGAS RELACIONADAS

Todos os casos com diagndstico confirmado de DORT
devem ser objetos de emissao de CAT pelo empregador,
com o devido preenchimento do Laudo do Exame Médico
(LEM) ou relatorio médico equivalente pelo meédico do
trabalho da empresa, medico assistente (servico de saude
publico ou privado) ou meédico responsavel pelo PCMSO
(Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional), com
descricao da atividade e do posto de trabalho para
fundamentar o nexo causal e técnico.
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m DOENCAS RELACIONADAS

Algumas patologias reconhecidas como tendo nexo causal
com algumas atividades no trabalho.

Lateral | = —L Humerus

a) Bursite Olecraniana (cotovelo). -
b) Dedo em Gatilho. cxerer
c) Epicondilites do Cotovelo. \

d) Sindrome do Canal Cubital.

\ Olecranon
Bursitis
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M DOENCAS RELACIONADAS

e) Sindrome do Canal de Guyon.
f) Tenossinovite dos Extensores dos Dedos.
g) Sindrome do Desfiladeiro Toracico.

h) Cervicobraquialgia. \
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mw DOENCAS RELACIONADAS

1) Sindrome do Tunel do Carpo.

J) Tendinite da Porcao Longa do Biceps.

K) Tendinite do Supra — Espinhoso. De Quervain's Tenosynovitis
l) Tenossinovite de De Quervain.

Irritated tendons of the
extensor pollicus brevis &
- abductor pollicus longus
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mw CONSEQUENCIAS RESULTANTES DE POSTURAS ERRADAS.

CONSEQUENCIAS
Varizes

Cansaco na panturrilha
Lombalgias

Dorsalgias

Degeneracao dos discos
da coluna vertebral

10/11/2015

POSTURAS ASSOCIADAS

De pé, parado, com pouca movimentacao.
Sentado sem apoio para 0s pés.

De pé, parado (ou com pouca movimentacao).

Levantamento, movimentacdo e carregamento de
cargas pesadas e/ou em posturas forcadas.

Tronco encurvado ou torcido.

Sentado em posicao estatica (sem possibilidade de
apoiar o tronco).

Trabalhos sentados em geral.

Levantamento, manuseio e carregamento de cargas
muito pesadas.

Alta frequéncia de esforcos de Ilevantamento,
movimentacao e carregamento.

Tronco encurvado de forma permanente seja sentado
ou de pé.



mw CONSEQUENCIAS RESULTANTES DE POSTURAS ERRADAS.

CONSEQUENCIAS
Fraqgueza muscular
Fadiga
Bursites e calos 0sseos

Tensao nos musculos do
PESCOCOo

Dor muscular em
membros inferiores e
joelhos
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POSTURAS ASSOCIADAS
Trabalho sedentario.
Posturas criticas.
Abducao dos bracos.

Situagcdes comuns de escritorio que envolvem
trabalho com computador.
Postos de trabalho que envolvem alta precisao e
exatidao de movimentos.

Subir e descer escadas com frequéncia (acentuado
guando é feito transportando peso).



Eﬂ.ﬂ.‘lﬁ INTERVENCAO ERGONOMICA

Uma das razOes para se investir em programas de
prevencdo da DORT é a relacdo que existe entre
produtividade e bem-estar dos trabalhadores. Os programas
de prevencao da DORT podem causar:

a) melhoria das condicoes dos postos de trabalho;

b) melhoria do conforto ambiental;

c) melhoria do método de trabalho;

d) melhoria da organizacao do sistema de trabalho;

e) ergonomia de concepcao.
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"I EIVAT- Regras basicas de ergonomia

Regras basicas de ergonomia na organizacao do trabalho:
a) Prever espacos minimos compativeis com as
necessidades das pessoas, segundo o tipo de servico.

b) Evitar grandes distancias entre pessoas, mesmo due
exista espaco sobrando.

c) Reduzir, ao minimo, a movimentacao de pessoas.

d) Ajustar, ao maximo, o posicionamento de acordo com 0
grau de interdependéncia do trabalho.
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w.‘é Regras basicas de ergonomia

e) A area de trabalho deve ser organizada de tal forma que o
produto tenha um fluxo crescente ao longo da mesma, em
uma direcao evitando-se, a0 maximo, o retorno do mesmo
no contrafluxo.

f) Ao planejar o layout onde irao trabalhar pessoas, deve-se
ter em mente as trés dimensoes: altura, distancia minima
lateral e distancia minima para caberem adequadamente as
pessoas.

10/11/2015


http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=trabalho%2Be%2Bergonomia&source=images&cd=&cad=rja&docid=omrvmuEiTwfi1M&tbnid=vAuV1wlLSmVr8M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.workcare.com.br%2F&ei=JpfAUcrGOIua9QSr24CYCQ&psig=AFQjCNF2pAL-ZFnqvMmueSt87BqQu3jLlw&ust=1371662484594798

"D EIVATL- Regras basicas de ergonomia

g) Cuidar para evitar gue o corpo humano atinja partes de
maquinas ao se movimentar, e vice versa (ex: pontas).

h) Posicionar os postos de trabalho com alto empenho visual
mais proximo da luz natural.

1) Estudar a posicao do sol e sua variacdo ao longo do dia,
de tal forma que a luz direta nao atinja nenhum posto de
trabalho.

j) Manter sempre as areas industriais bem demarcadas, de
forma a preservar a organizacao e respeitar os limites
estabelecidos.
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FOENAL- BIOMECANICA

“A biomecanica estuda as interacdes entre o trabalho e o
homem sob o ponto de vista dos movimentos. Analisa
basicamente a questdo das posturas no trabalho e a
aplicacao de forcas.”
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"OEIVATL- TRABALHO ESTATICO X DINAMICO

A demanda muscular do trabalhador varia em funcao da
atividade, porém, geralmente, alguns musculos sao mais
exigidos que outros, levando a uma sobrecarga muscular.
Esta sobrecarga exige uma compensacao para 0S 0utros
musculos que nao estido sendo solicitados, como forma de
alivio dos musculos exigidos.

Assim, atividades intensas precisam ser interrompidas ou
alteradas de forma a proporcionar este alivio muscular.
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M TRABALHO ESTATICO X DINAMICO

As fibras vermelhas tém como
funcdo a sustentacao da postura
(estatica) e sao menores em

tamanho, localizando-se na
regiao profunda do sistema
esquelético.

Possuem alta resisténcia a
tensdo e a baixa deformacao
(plasticidade). Adaptam-se a
postura estatica, tendendo ao
encurtamento do sistema
muscular.
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mw TRABALHO ESTATICO X DINAMICO

Situacdes de contracao estatica no trabalho.

a) Corpo fora do eixo vertical natural.

b) Sustentacao de cargas com 0s membros superiores.
c) De pé, parado.

d) Apoio do corpo sobre um dos pés.

10/11/2015


http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=est%C3%A1tico%2Be%2Bdin%C3%A3mico&source=images&cd=&cad=rja&docid=V-PVaW_ZV_m7qM&tbnid=rrSJ-XA6AM5WuM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Flogon.prozis.com%2Fpt%2Falongamentos-estaticos-vs-alongamentos-dinamicos%2F&ei=-pfAUcaoH4To8gTU44HwDA&psig=AFQjCNHaJgVxl02P764C0NIVcpoaapw5uA&ust=1371662647983182

M TRABALHO ESTATICO X DINAMICO

e) Bracos acima do nivel dos ombros.
f) Carregamento de cargas pesadas.
g) Sentado em posicao estatica.

h) Pequenas contracdes estaticas, porém por muito tempo.
1) Bracos suspensos.
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w& TRABALHO ESTATICO X DINAMICO

]) Antebracos suspensos.

K) Usar a mao como morsa.

) Trabalho de alta preciséo ou exatidao.

m) Atividades com acuidade visual intensa para perto.

n) Segmento corpdreo em posicao de desvio fixo, enquanto
se executa o trabalho.
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wﬂ ESFORCO DINAMICO

O musculo trabalha com uma alternancia entre contracao e
descontracdo. Nos musculos intactos, a tensdo por eles
gerada ao encurtarem-se é influenciada por varios fatores,
como:

a) comprimento inicial das fibras musculares;

b) angulo de tracdo do musculo sobre o esqueleto 0sseo;
c) a velocidade de encurtamento.
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mw ALONGAMENTO MUSCULAR

Os problemas e as suas consequéncias por falta de
alongamento muscular.

a) Os encurtamentos funcionam como limitantes da
amplitude articular.

b) Encurtamentos podem ser gerados pela imobilizacao
prolongada.

c) Nao usar tala na digitacao impede a movimentacao
correta e uso de musculatura especifica ocorrendo
sobrecarga em outras estruturas.

Figura 1. Teste de Elevagio dos Membros Inferiores em Extensdo (Q°: dngulo do quadril, P*: dngulo da perna,
R®: rotagdo do quadril, A: faixa de fixagio do membro contralateral).
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M ALONGAMENTO MUSCULAR

d) Pela deposicao de tecido denso fibroso em resposta as
agressoes.

e) O alongamento muscular diminui a tensao no local.

f) Alinha as fibras fibrosas no sentido da tensao muscular.

g) Aumenta a absorcao de edema.

muscular

Slul
endomisio (celula)
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w& ALONGAMENTO MUSCULAR

A postura em que a atividade é realizada define o grau de
conforto do trabalhador.

A distribuicdo do peso do corpo é desigual entre suas
partes, desde a cabeca, tronco e membros; conforme a
postura, este peso pode ser fator de cansaco.
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wﬂ ALONGAMENTO MUSCULAR

Quando deitado, a exigéncia muscular € minima, quando
sentado, a maior exigéncia € sobre os musculos ventrais e
dorsais, sendo que o peso do corpo € descarregado sobre o
isquio, 0 que exige uma superficie adequada para conforto.
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mw ALONGAMENTO MUSCULAR

Quando o trabalho € em pé, praticamente todos os
musculos s&o exigidos, e a adequacao da atividade € muito
Importante, exigindo paradas e rodizios, além de ginastica
laboral. Posturas inclinadas, rotacoes de tronco e membros
também s&o posturas de grande exigéncia muscular.
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" OENAI- ALONGAMENTO MUSCULAR

Os movimentos devem ser ritmicos, suaves e curvos, gue e
o0 padréao natural dos movimentos dos membros. O termino
do movimento e facilitado com o uso de anteparos e
gabaritos.

movimento
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"DEIVAT- ALONGAMENTO MUSCULAR

A transmissao de forca deve ocorrer dentro do alcance
vertical e horizontal dos membros quando se estd em uma
posicao confortavel, a aplicacao de forca no limite do
alcance € menor que na distancia média. Cargas estaticas
sao melhor suportadas pelos musculos das pernas, que sao
0s mais fortes do organismo.
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mw ALONGAMENTO MUSCULAR

A exigéncia muscular é diferente, quando é realizado de
maneira esporadica do que de forma repetitiva. A coluna
vertebral resiste bem a cargas verticais, portanto nao deve
ser inclinada na pega, elevacao e descarga; deve-se usar 0S
musculos das pernas para sustentar o peso da carga.
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mw ALONGAMENTO MUSCULAR

A carga deve ser transportada junto ao corpo, para que o
centro de gravidade da carga figue o mais proximo possivel
do centro de gravidade do corpo, reduzindo a rotacao da
coluna para frente. As cargas devem ser simétricas para 0s
bracos, para evitar sobrecarga.
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wﬂ ALONGAMENTO MUSCULAR

O trabalho, fisicamente pesado, normalmente exige ou
acontece:

a) alta exigéncia fisica geral;

b) em altas temperaturas;

C) carregamento de cargas.
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"OEIVAIL- ANALISE ERGONOMICA

A analise de um posto de trabalho para adequacao
ergonOmica deve ser feita levando em consideracao todos 0s
aspectos ligados a postura, tipo e quantidade de esforco
fisico, indice de erros e ocorréncia de acidentes. A seguir
sera apresentado um exemplo de roteiro para analise
ergonOmica do posto de trabalho. Este roteiro pode ser
alterado conforme as condicdes do posto em analise.

{, ERGONOMIZE

=2~ Anuse Enaonduica Do TRABALHO « AET

R i i ESTUDO REALIZADO NO AMBIENTE DE TRABALKO
il | PARA CUMPRIMENTO DA NR 17
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Eﬂﬂﬂlﬂ ROTEIRO PARA ANALISE
ERGONOMICA DE UMAATIVIDADE
a) Analise da demanda
Justificativa da analise
Objetivo da analise
Descricao do sistema/subsistema/posto de trabalho
Nome do sistema do qual o posto de trabalho faz parte
Nome do subsistema do qual o posto faz parte
Nome do posto de trabalho
Representacao esquematica do
sistema/subsistema/posto

|dentificacao das fronteiras do posto de trabalho
Analise da importancia relativa do posto de trabalho
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mw ROTEIRO PARA ANALISE ERGONOMICA
DE UMA ATIVIDADE

b) Analise da tarefa

Descricao detalhada da tarefa

Descricao detalhada do posto de trabalho

Descricado detalhada do trabalhador

Definicao dos objetivos das operacoes

Analise das alternativas para atingir os objetivos

Teste das alternativas e selecao da que melhor atenda
aos objetivos

Determinacao do metodo padrao (efetivo)
Determinacao dos tempos do método padrao
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Eﬂ.ﬂl!.‘lﬁ ROTEIRO PARA ANALISE ERGONOMICA
DE UMA ATIVIDADE

c) Analise das relacoes Homem x Maquina

Descricao detalhada das acoes

Analise da probabilidade de erro na transmissao das
Informacoes

Analise da eficacia informacao-decisao-acao-controle-
efeito
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Eﬂ‘w ROTEIRO PARA ANALISE ERGONOMICA
DE UMA ATIVIDADE
d) Diagnostico ergondmico: (descricao detalhada dos
problemas encontrados)
Fatores humanos
Fatores ambientais
Fatores de transmisséao de informacoes (eficiencia)

Fatores organizacionais (operacionalidade/layout)
Incidentes criticos
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mm ROTEIRO PARA ANALISE ERGONOMICA
DE UMA ATIVIDADE
e) Recomendac0es ergonomicas

RecomendacOes para reducdo das exigéncias
biomecanicas

RecomendacoOes para melhoria da postura

Recomendacoes para melhoria na compatibilizacao do
trabalhador com o entorno

RecomendacOes para melhoria na transmissao de
iInformacoes

RecomendacoOes para melhoria organizacional
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Eﬂ‘w ROTEIRO PARA ANALISE ERGONOMICA
DE UMA ATIVIDADE
f)Analise das melhorias proporcionadas pelas
recomendacdes ergondmicas
Analise dos fatores humanos
Analise dos fatores ambientais
Analise dos fatores de transmissao de informacoes

Analise dos fatores organizacionais
Analise da reducao de incidentes
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mw ANALISE ERGONOMICA

Analises mais completas e aprofundadas nao podem deixar
de considerar os fatores psicolégicos do trabalhador
(reconhecimento, motivacao, relacionamento social) e
aspectos como a questao salarial, a estabilidade no
emprego, entre outros.
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m‘w TIPOS DE SOLUCAO ERGONOMICA

Confira os dez tipos de solucao ergonémica:

a) Eliminacao do movimento/postura criticos
Reducéao da frequéncia
Reducao do tempo na postura critica

b) Pequenas melhorias

c) Equipamentos e solucoes conhecidos

d) Projeto ergonOmico

e) Melhoria na organizacao do trabalho
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m‘w TIPOS DE SOLUCAO ERGONOMICA

f) Orientacao ao trabalhador e cobranca de atitudes corretas
g) Condicionamento fisico

Preparacao dos movimentos para o padrao muscular do
trabalho

Ginastica de aquecimento e alongamento

Ginastica de distensionamento

Ginastica compensatoria

Ginastica de condicionamento muscular

Ginastica de manutencao da capacidade aerobica

Prevencao e combate a obesidade
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Ezm TIPOS DE SOLUCAO ERGONOMICA

h) Rodizio nas tarefas (revezamento)
1) Selegcado (minima)
j) Pausas de recuperacao
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mlm CONFORTO — TERMICO, ACUSTICO E ILUMINACAO
ADEQUADA NO POSTO DE TRABALHO

O conforto térmico segundo a Legislacao do Brasil é:

a) temperatura de bulbo seco: 20 a 23° C;

b) velocidade do ar: 0,5 metros /segundo;
c) umidade relativa do ar: 40 a 60 %
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mw CONFORTO — TERMICO, ACUSTICO E ILUMINACAO
ADEQUADA NO POSTO DE TRABALHO

Caracteristicas basicas do ser humano:

a) o ser humano pode sentir dificuldade de concentracao
diante de nivel excessivo de ruido, dependendo das
caracteristicas do ruido e das caracteristicas do trabalho; a
performance intelectual do ser humano € mais prejudicada
por conversa do que por ruido propriamente dito;

b) musica também compromete a atencao com o trabalho.
Para conhecer mais sobre 0s niveis de conforto e 0s niveis
maximos de ruido para o trabalho em situacao de empenho
Intelectual, consulte a NBR 10152.
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A InstituicAio de um processo de
ergonomia € um dos processos de
menor custo financeiro que as
empresas desenvolvem e de melhor
relacao custo/beneficio.

Para tal, € necessario que se tenha
uma nocao clara dos diversos tipos de
solucao ergonOmica e 0 momento de
Implementar cada um deles vistos
anteriormente.
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mw MEDIDAS PREVENTIVAS

Existem algumas recomendacoes de ergonomia para uma
utilizacao correta de musculos do sistema locomotor,
orientacbes para uso da postura em pe, orientacdes para
uso da postura sentada, orientacOoes para uso da postura
semissentado que devem ser seguidas na hora de controlar
e aplicar medidas preventivas relativas a ergonomia no
trabalho.
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mw Recomendacbes de Ergonomia

RecomendacOes de ergonomia para utilizacao correta de
musculos e do sistema locomotor:

a) Reduzir o esforco muscular na realizacao da tarefa.

b) O tronco deve estar na vertical.

c) Eliminar as situacdes de contrac&o estatica.

d) Fazer exercicios de aguecimento e de alongamento.

e) Ginastica de distensionamento.

0

fe i

!
i

10/11/2015


http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=utiliza%C3%A7%C3%A3o+correta+de+m%C3%BAsculos+e+do+sistema+locomotor&source=images&cd=&cad=rja&docid=bZL0y1AuYt2qqM&tbnid=wiO9lMuyfaDIpM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fprofessoraugustomw.blogspot.com%2F2007_09_01_archive.html&ei=VevaUdDDLoT48gTk3oHQDQ&bvm=bv.48705608,d.dmQ&psig=AFQjCNHWeEn0thbKboX8z-RgGN9kQ9E7iw&ust=1373387932976951
http://www.google.com.br/url?sa=i&rct=j&q=utiliza%C3%A7%C3%A3o+correta+de+m%C3%BAsculos+e+do+sistema+locomotor&source=images&cd=&cad=rja&docid=nnPbwXZnU6RhcM&tbnid=aObiH7YCk7muQM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwilliamsportmassagem.blogspot.com%2F2011_02_01_archive.html&ei=nuvaUb7rJIK-9gSFpIHADg&bvm=bv.48705608,d.dmQ&psig=AFQjCNHWeEn0thbKboX8z-RgGN9kQ9E7iw&ust=1373387932976951

w& Recomendacdes de Ergonomia

f) Escolher postura ideal para a atividade.
g) Adotar flexibilidade postural.
h) Pausas durante o trabalho.
1) Tapetes antifadiga.

]) Degraus ou plataforma.

inha
BOLHA
ANTIFADIGA
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"DEIVAT- ORIENTACOES PARA USO DA POSTURA EM PE

a) Quando o trabalho exigir esforco fisico.

b) Quando a tarefa exigir um esforco muscular significativo.
c) Quando for necessario fazer forca para baixo.

d) Alcancar ou pegar comandos ou pegar pecas ou
componentes gue estejam a uma distancia horizontal maior
gue 35cm.
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mw ORIENTACOES PARA USO DA POSTURA EM PE

e) Quando é necessario andar com frequéncia.

f) Quando estando sentado, tem-se que fazer a acao técnica
acima do nivel dos ombros.

g) OperacoOes em planos altos.
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2] A" JaVE  ORIENTAGOES PARA USO DA POSTURA SENTADA

a) Quando a atividade exigir precisao de movimentos.

b) Quando existirem as situacdes em gue a posicao de pé é
a indicada. Ou seja, é possivel trabalhar sentado somente
guando as cargas ou pesos a serem manuseados forem
leves, todos os objetos e comandos estiverem proximos do
corpo e quando houver espaco para acomodar as pernas.
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mw ORIENTACOES PARA USO DA POSTURA SEMISSENTADO

a) Quando o posto de trabalho exigir que se figue parado
durante grande parte do tempo (sempre testar antes essa
solucao).

. Suporte documento

Tela anti-reflexo
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Encosto regulavel \ % <— Regulagem da altura datela
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mw PAUSAS PARA TRABALHO

As pausas para trabalho estao classificadas em quatro tipos:
pausas voluntarias, pausas mascaradas (trabalhos

colaterais), pausas necessarias ao trabalho e pausas
obrigatdrias do trabalho.
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mw PAUSAS PARA TRABALHO

a) Pausas voluntarias sao as declaradas visiveis que o
trabalhador faz para descansar.

c) Pausas necessarias do trabalho sao aquelas causadas
por todos os tipos de espera, seja pela organizacao do
trabalho, seja pelo andamento das maquinas que se faz
necessario.

d) Pausas obrigatorias do trabalho s&o aquelas
determinadas pela empresa, tais como a pausa do meio-dia,
as pausas para alimentacao e todas as pausas curtas.
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mw PAUSAS PARA TRABALHO

b) Pausas mascaradas sao adguelas colaterais gque no
momento de sua execucao, ndo Sa0 necessarias para a
execucao do trabalho: “Com essas atividades colaterais, 0
homem procura mascarar uma pausa, que € necessaria
para ele descansar.” Do ponto de vista fisioloégico, estas
pausas mascaradas sao justificadas: “Ninguém é obrigado a
executar uma atividade fisica ou mental sem interrupcéo.”
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