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RESUMO

Diante das atividades desenvolvidas diariamente pelo pessoal que trabalha nos
escritorios administrativos de diversas empresas pelo Brasil. Cada vez mais
sera necessario um acompanhamento mais eficiente com um olhar diferente
para este setor, principalmente relacionado a ergonomia do ambiente de
trabalho. Nesse contexto a ergonomia se enquadra ao adequar o ambiente de
trabalho ao ser humano através de diversos métodos, principalmente com
relacdo ao mobiliario e a analise postural do colaborador. Ao oferecer melhores
condicbes de trabalho a ergonomia reduz a fadiga e o stress, promovendo o
bem estar e a produtividade dos funcionarios. Foi acompanhado o cargo de
assistente administrativo dentro de uma empresa durante a jornada de trabalho
de oito horas. Foi observado o mobiliario e o posto de trabalho, e as atividades
que a funcdo exerce. Sabe-se que é muito melhor o trabalho quando realizado
sentado, porem este deve ter uma postura correta e um mobiliario coerente a
antropometria do colaborador. No final foi verificado se o mobiliario é o correto
e se o colaborador utiliza da postura correta.

Palavras chave: Ergonomia, assistente-administrativo, mobiliario.



ABSTRACT

Faced with the daily activities by staff working in the administrative offices of
several companies in Brazil. Increasingly it will be necessary for a more
effective with a different look to this sector, mainly related to the ergonomics of
the workplace. In this context the ergonomics fit to suit the working environment
to humans through various methods, particularly with respect to furniture and
postural analysis of the employee. By offering better working conditions,
ergonomics reduces fatigue and stress, promoting wellness and employee
productivity. It was accompanied by the position of administrative assistant in a
company during the work day of eight hours. We observed the furniture and
workstation, and the activities it performs the function. It is known that the work
is much better when performed sitting, but it must have a correct posture and a
furniture line anthropometry of the employee. In the end it was verified if the
furniture is correct and if the employee uses the correct posture.

Keywords: Ergonomics, administrative assistant, furniture.
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1. INTRODUCAO

Cada vez mais a economia mundial se transforma em uma sociedade
de prestacdo de servicos, onde a grande maioria das pessoas trabalha em
grandes organizacdes, dentro de escritorios. A qualidade do ambiente de
trabalho tem muita influéncia na produtividade e na competitividade das
corporagbes. Nas grandes empresas, tanto nacionais, como internacionais, a
ergonomia €& usada como recurso de extrema importancia no bom
relacionamento entre empregado e empresa (CANELLAS et.al,. s.d).

Para Patussi (2005) a alteracdo no ambiente de trabalho ocorreu ja que
0s computadores passaram a ser usados nos mais variados tipos de servi¢os,
€ praticamente inconcebivel nos dias de hoje, o trabalho e mesmo a
comunicacdo, sem 0 uso dos recursos tecnoldgicos que a informética oferece,
uma vez que esta tem produzido ganhos de eficiéncia na realizacdo de
inimeras tarefas.

Segundo Albuquerque (s.d), os riscos ergondémicos que tém maior
relacdo com o uso de computadores sao: exigéncia de postura inadequada,
utilizacdo de mobiliario impréprio, imposicdo de ritmos excessivos, trabalho em
turno e noturno, jornadas de trabalho prolongadas, monotonia e repetitividade.
Além desses riscos, as condi¢Bes gerais do ambiente (iluminacdo, temperatura
e ruido) tém grande influéncia no comportamento dos trabalhadores.

O estudo do posto de trabalho do assistente administrativo tém uma
importancia significativa no contexto atual e futuro, ndo s6 em funcdo do uso da
informatica mas também devido a interacdo do equipamento com o mobiliario,
por parte do usuario na realizacdo das tarefas, bem como do problema de
dores nas costas, dores de cabeca, e punho (BRIDGER, 1995).

Ao avaliar a jornada de trabalho de pessoas que trabalham em escritorio
percebesse a repetitividade das tarefas e dos movimentos executados
diariamente. Com base neste fato, surgiram perguntas e fatos e serem
respondidos com esta pesquisa.

A avaliacdo ergonomica de um posto de trabalho é muito importante

para qualquer empresa, pois isso possibilita a adequacao caso seja necessario,
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evita incidentes e acidentes que possam a vir a ocorrer, € mesmo encargos
trabalhistas no futuro.

Outra questdao que também deve ser levado em conta é o bem estar
deste trabalhador e a sua saude apos a sua rotina de trabalho, as empresas
cada vez mais se preocupam com a sua imagem também perante a sociedade,
e uma empresa a qual tem muitos problemas com seus trabalhadores em
termos de doencas, concerteza ndo é uma empresa bem vista.

Também percebe-se que temos pouca pesquisa sobre avaliacdo
ergondmica com pessoas que trabalham na informética diariamente, como é o
caso do assistente administrativo, a qual geralmente todas as empresas tem
esta funcdo dentro do seu quadro de funcionérios.

O objetivo deste trabalho € fazer uma avaliagcdo ergondmica da funcdo
do assistente administrativo, dentro de uma empresa, durante a jornada de
trabalho de oito horas diarias. Verificar os riscos que o trabalhador esta
exposto, avaliar o imobiliario se realmente é o correto e propor sugestbes de

melhoria, caso necessario.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Histérico da Ergonomia

O termo ergonomia tem origem de duas palavras de origem grega ergon,
gue significa trabalho e nomos que significa regras. Para Lida (2005),
ergonomia pode ser definida como o estudo da adaptacdo do trabalho ao
homem, tendo o trabalho uma concepcdo ampla, abrangendo nao apenas
agueles executados com maquinas e equipamentos, mas toda situacdo que
envolve o homem e uma atividade produtiva, tanto no ambiente fisico como nos
aspectos organizacionais. Assim o homem ao produzir um artefato rustico nos
primérdios de sua histéria, o fazia de forma a adaptd-lo ao seu manuseio,
aplicando assim, empiricamente, esta ciéncia.

Mas, no entanto, o termo ergonomia foi utilizado pela primeira, 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".

Gomes (2004) evidencia que a ergonomia usa 0S conhecimentos
adquiridos das habilidades e capacidades humanas e estuda as limitac6es dos
sistemas, organizacfes, atividades, maquinas, ferramentas, e produtos de
consumo de modo a torna-los mais seguros, eficientes e confortaveis para uso
humano.

Ainda, segundo Zocchio (2002), os agentes ergonbémicos podem ser
caracterizados pela relacdo homem versus atividade que executa. Estes
agentes ergondémicos aparecem em consequéncia de posturas que as pessoas
assumem ou esforco que exercem na execucdo de suas atividades, em razao
de: vicios, negligéncia ou mau preparo para a execucdo da tarefa que lhes
cabe; inadequacdo de seu porte fisico — estatura, envergadura, resisténcia —
aos equipamentos, maquinas ou mesas e cadeiras; velocidades ou esforgos

excessivos devido a elevacédo do tempo padréo estabelecido para a tarefa.
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A seguranca do trabalho e a ergonomia buscam, além do bem estar do
trabalhador, sua maior produtividade, resultante de sua satisfacdo durante a
atividade (ARAUJO et.al, 2005).

No caso do Brasil, apesar de relativamente recente, a ergonomia esta se
desenvolvendo rapidamente no meio académico. De fato, em 31 de agosto de
1983 foi criada no pais a Associacao Brasileira de Ergonomia. Em 1989, foi
implantado no Programa de Poés-Graduagdo em Engenharia de Produgcdo da
Universidade Federal de Santa Catarina, o primeiro mestrado na area do pais.

E importante salientar que no Brasil, o Ministério do Trabalho e
Previdéncia Social instituiu a portaria n. 3.751 em 23/11/90, a NR17, que trata
especificamente da ergonomia. Esta norma visa estabelecer parametros que
permitam a adaptacdo das condicbes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de
conforto, seguranca e desempenho eficiente. Com esta norma comecga-se a
despertar o interesse pela ergonomia no meio empresarial brasileiro.

A ergonomia tem sua base centrada no ser humano e esta
antropocentricidade pode resgatar o respeito ao ser humano no trabalho, de
forma a se alcancar ndo apenas o aumento da produtividade, mas, sobretudo
uma melhor qualidade de vida no trabalho.

A funcdo do ergonomista, segundo Abrahdo et al (2009), é de contribuir
para 0 planejamento, projeto e a avaliacdo de tarefas, postos de trabalho,
produtos,ambientes e sistemas de modo a torna-los compativeis com as
necessidades e limitacfes das pessoas.

A ergonomia surgiu para analisar e facilitar as condi¢des de trabalho nos
espacos fisicos, ruidos, iluminacdo, vibracbes, postura, desgaste energéticos,
estress, treinamento, comunicagao, trabalho em grupo, cultura organizacional,
fadigas, cargas de trabalho, aspecto de manuseio de materiais.

Nas empresas percebe-se trés tipos de ergonomia: de corre¢cédo, de
concepcao e de conscientizagao.

A de corregédo, procura melhorar as condicdes de trabalho existentes com

limitacdo.
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A de concepcéo procura introduzir os conhecimentos sobre o homem em todas
as partes que compdem 0 processo como: maquinas, ferramentas, sistema de
producéo.

E a de conscientizacdo, € desenvolvido um treinamento relacionado a
conscientizagdo com os trabalhadores sobre os riscos e a maneira correta de
realizar o trabalho. A figura 01, abaixo demostra como funciona este meio de

interligacgdes.

Podem contribuirl

Implica emjy

ERGONOMIA —p Envolve — >

Interfere

Reflete .
Necessita

Significam! /w

Figura 01- Interligacdo nos meios
Fonte: Qualidade de vida. Pworks

2.2 ANR 17 (Ergonomia)

A fundamentacdo legal, ordinaria e especifica que da embasamento

juridico a esta norma séo os art. 198 e 199 da CLT (ROCHA, 2004).
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Alguns pontos relevantes que trata a NR 17:

A palavra conforto merece um destaque especial, as Nr's quase sempre
estdo relacionadas a um limite de tolerancia, onde é medido e avaliado. Isso
nao ocorre aqui, pois para ser avaliado o conforto € imprescindivel a expressao
do trabalhador. Sé ele pode confirmar ou ndo a ad equacao das solugbes que
0S técnicos propuseram.

A NR-17 incluiu medidas preventivas especialmente para as atividades
de processamento eletrbnico de dados e estabelece o dever do empregador
em adotar medidas, tais como: introducdo de pausas de descanso, adequacao
de maquinas e mobiliarios e a realizacdo de estudo ergonémica para a reducéo
da incidéncia das lesdes.

Esta norma teve o grande mérito de ter envolvido amplos setores
sociais na sua elaboracdo e ter sido o resultado de um consenso social
(SETTIMI, 2001 apud LONGES, 2003).

Conforme Rocha (2004) A ergonomia visa estabelecer parametros que
permitam a adaptacdo das condicbes de trabalho &s condicGes
psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de

conforto, seguranca e desempenho eficiente.

2.3 AET — Analise Ergonémica do Trabalho

A AET conforme cita Geremias (2011) é um conjunto de etapas e acfes
que se encadeiam com o objetivo de entender e transformar um posto de
trabalho. E um método bastante democratico, uma vez que admite as
peculiaridades de cada tarefa e deixa aberta a escolha das ferramentas que
serdo utilizadas na analise e discussdo dos pontos criticos e na tomada de
decisdes para diminuicdo dos riscos ergondmicos.

A busca de conhecimento das condicbes técnicas, ambientais e
organizacionais € fundamental para distincdo entre o trabalho real e o formal
(GEREMIAS, 2011 apud, ABRAHAO et al., 2009).

15



2.3.1 Etapas de uma analise ergondmica do trabalho

A AET, segundo Geremias (2011) apud Santos e Fialho (1995), em seu
manual de analise ergonémica do trabalho, é dividida em trés fases:

- Andlise da demanda: é a delimitacdo do problema, nesta etapa entendem os
desvios, definem-se 0S prazos, CustosS e COmMO oOcorrerd O acesso as
informacgdes;

- Analise da tarefa: analisa-se o que o trabalhador deve ou deveria realizar de
acordo com os procedimentos operacionais padrdo, criados para garantir a
qualidade do produto e ou servico. Nessa etapa, verifica-se as condicdes
técnicas de trabalho, as condi¢des fisico ambientais de trabalho, as condi¢cbes
organizacionais de trabalho, as condi¢des sociais, além de dados referente aos
trabalhadores.

- Andlise da atividade: € a analise do que o homem efetivamente realiza no
trabalho para evidenciar as diferencas entre o real e o prescrito. O trabalho real
€ o0 principal objetivo de estudo da analise ergonémica do trabalho.

ApoOs este estudo, a andlise e avaliacdo sdo necessarias uma sintese
ergonbmica, nesta etapa € apresentada aos empregados o diagnostico
ergondmico das diversas atividades acompanhadas e proposto um caderno de
encargo de recomendacgfes ergondmicas para formalizar o que foi proposto

para minimizar os riscos ergonémicos na empresa.

2.4 Ergonomia fisica

Segundo Vidal (s.d), a ergonomia fisica busca a adequacdo do corpo
humano (homem) para com o ambiente fisico, onde a atividade se desenvolve,
em primeiro momento devemos considerar o sistema esquelético que confere
ao nosso corpo e suas dimensdes antropométricas como: estatura,
comprimento dos membros, capacidade de movimentacao, alcance minimo e

maximo.
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O aspecto mais importante que trata a ergonomia € de que os utensilios
e elementos que compde este ambiente de trabalho estejam adequados para
as dimensdes do ocupante para aquele posto de trabalho.

A inadequacéo antropométrica faz com que cause um desequilibrio entre

postura, lombalgias, ler DORT entre outros problemas (VIDAL, s.d).

2.5 Fator humano no ambiente de trabalho

A monotonia a fadiga e a motivacdo, conforme Motta (2009) sao
aspectos que devem ser observados diariamente na execugdo das tarefas
executadas pelo trabalhador. A monotonia e a fadiga estdo ligadas a todos os
ambientes de trabalho estas quando ndo podem ser eliminadas devem ser
controladas, substituindo por ambientes mais motivadores.

O ambiente de trabalho precisa ser adequado ao homem e a tarefa que
ele ira realizar, o que caracteriza um posto de trabalho informatizado € o
ambiente fisico, (mesas, cadeiras, teclado, monitor), sob a 6tica da ergonomia
€ a sua flexibilidade, ou seja, a capacidade de ajustar as caracteristicas
especificas de cada usuario (ALBUQUERQUE, s.d).

2.6 O posto de trabalho com computadores

O posto de trabalho com computadores exige do colaborador exige
atencao fica a tela do monitor, as maos sobre o teclado exigindo a digitacado, as
quais sao consideradas altamente repetitivas (MOTTA, 2009).

Para Motta (2009), isto acaba ocasionando muitas vezes a fadiga visual,
dores musculares no pesco¢co e ombros, e dores nos tenddes dos dedos.
Como causa do desconforto se destaca: altura do teclado muita baixa em
relagdo ao piso, altura do teclado muito alta em relagdo a mesa, falta de apoios
adequados para os antebracos e punhos, cabeca muito inclinada para frente,

pouco espaco lateral para as pernas e posicionamento inadequado do teclado.
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Tipo de trabalho

Conseguéncias possiveis do trabalho

De pé no lugar

Pés e pernas com surgimento de varizes

Postura sentada, mas sem apoio para

as costas

Musculatura distensora das costas

Assento demasiado alto

Dores nos joelhos pernas e pés

Assento demasiado baixo

Dores na nuca e ombros

Postura de tronco inclinado, sentado

Regido lombar, desgastes de discos

ou de pé intervertebrais

Braco estendido para frente , para os | Ombros e braco, eventualmente
lados ou para cima periartrite dos ombros

Cabeca curvada demasiado para | Nuca e desgaste dos discos
frente ou para tras intervertebrais

Postura de méo forcada em comando | Antebrago, eventualmente inflagdo dos
ou ferramentas tenddes

Tabela 01 — Tipo de trabalho e consequéncias

Fonte: Grandjean, 1998

2.6.1 Postura

As posturas prolongadas podem vir a prejudicar os muasculos e as

articulacdes, sendo esta conforme Motta (2009), determinada pela tarefa a ser

realizada e pelo préprio posto de trabalho.

Para Geremias (s.d), ha situacbes em que ma postura pode produzir

consequéncias como:

v' Trabalhos estaticos que envolvam uma postura por longos

periodos;

v' Trabalhos que exigem muita forca;

v' Trabalhos que exigem posturas desfavoraveis como tronco

inclinado e torcido.

Segundo Cariellas et.al,

(s,d) o ajuste do

local de trabalho as

necessidades fisicas e mentais de cada trabalhos, previne lesdes e doengas

relacionadas com condi¢des ergondmicas inadequadas como a LER e DORT
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(LesbBes por esforco repetitivo e distirbio ésteo-musculares relacionado ao
trabalho).

Outro fator importante é a alternancia da postura entre sentada e em pé,
no caso de escritorios as tarefas sdo executadas na maior parte do tempo
sentada. Conforme o Ministério do Trabalho (NT60/2001) destaca que de
maneira geral os problemas lombares advindos da postura sentada, sao
justificados pelo fato de a compreensao dos discos intervertebrais ser maior na

posicao sentada que na posicao em pé.

2.6.2 Fadiga

A fadiga tem como caracteristica um estado de diminuicdo da
capacidade funcional de um 6rgdo, ocasionado uma sobre carga na utilizacdo
daquele érgao, sistema ou organismo (COUTO, 1995).

Segundo Geremias (2011), os sinais de cansago que muitos
vezes é sentido no final de uma longa jornada de trabalho, como sono
dificuldade de pensar, diminuicdo da atencdo, lentiddo amortecimento e
diminuicdo da forga de vontade, caracterizam a fadiga aguda.

Porém alguns sinais como dor de cabeca, tontura ardéncia nos olhos,
indigestdo, azia, irritacdo facil, demonstram desequilibrio das fun¢cbes do
organismo e indicam uma fadiga cronica.

A fadiga passa de estado agudo para cronica quando as
condicbes de trabalho séo altamente prejudiciais, sendo que os periodos de
descanso e repouso ndo sao mais considerados suficientes para 0 organismo e
0 COrpo se recuperarem.

A manifestacdo da fadiga pode ser vista no aspecto: fisico, mental e

emocional.

2.6.3 Pausas durante ajornada de trabalho
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As pausas durante a jornada de trabalho conforme Geremias (2011),

ajudam a prevenir a fadiga, fornece oportunidade para reduzir o grau de tensao

também ha uma interacdo social.

As pausas podem ser consideradas de quatro formas:

1. Espontaneas: o trabalhador naturalmente assume, iSSO por pequenos

periodos, associados a trabalhos mais fadigantes;

Furtivas: o trabalhador procura uma justificativa para a sua atitude, por
exemplo limpar uma peca, afiar uma ferramenta, indo ao sanitario, esta
associada a situacdes de maior carga fisica ou tensional do trabalho,
sendo impossivel manter o mesmo ritmo o dia todo;

Inerentes & natureza do trabalho: sdo caracteristica de metal mecéanica
ou determinado setor ou funcdo precisa esperar a maquina completar o
servico, onde tem um tempo entre uma pecga e outra.

Prescritas: € determinado pela direcdo da empresa, sdo as chamadas
pausas para o almoco, intervalo de pausa a cada hora, ou a cada duas

horas, pausa para ginastica laboral.

2.7 Ferimentos nos servigcos em escritérios

Escoriacdes, tropecos e quedas sdo as causas mais comuns de

ferimentos (Harward, 2008) cita alguns ferimentos comuns em escritorios:

Escorregar em pisos molhados;
Tropecar sobre cabos elétricos;
Pisos danificados;

Objeto armazenado no chdo utilize sempre que possivel as prateleiras
para guardar materiais;

Usar uma cadeira no lugar de uma escada,

Bater em portas, ou gavetas abertas ou ser atingido por alguma porta de
armario;

Ser atingido por quedas de objetos;

Esfor¢co excessivo ou tensao.
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Este sdo os ferimentos mais encontrados nos ambientes de trabalhos em

escritorios.

2.8 Ler e Dort (Lesdes por esforgo repetitivo e distlrbio ésteo-musculares

relacionado ao trabalho)

A Ler/Dort no Brasil foi primeiro descrita como tenossinovite ocupacional,
em 1973 no Xl Congresso Nacional de acidentes no trabalho, os primeiros
casos de tenossinovite ocorrido foi com lavadeiras, pois elas utilizavam as
maos intensamente, neste congresso foi recomendado que fossem feito
pausas durante a jornada de trabalho.

Entre outros dados histéricos o reconhecimento como doenca
profissional no Brasil, em 6 de agosto de 1987, através da portaria 4062, em
especial das tenossinovites, levou a um grande aumento sazonal do registro de
casos no final da década de 80. (COUTO, 1994). Esse reconhecimento,
ocorreu para atender a reivindicagcdo dos sindicatos e embora utilizasse a
expressao “tenossinovite do digitador’, estendia a possibilidade do
reconhecimento das outras categorias profissionais que “exercitam os
movimentos repetidos dos punhos” (SETTIMI, 2001, apud LONGEN, 2003).

Conforme Fuller (2006), Ler e Dort sdo danos decorrentes do sistema
musculo- esquelético aos quais foram submetidos a um esforco excessivo e
consequentemente a isto a falta de tempo de recuperacdo, sendo que 0s
sintomas iniciais sao dores, sensagao de peso e cansaco.

Fatores que segundo Maciel (s.d) pode levar ao aparecimento de ler e
DORT dentro das empresas, estas devem ser avaliadas:

- Queixas por parte do trabalhador, podem ser dores, fadiga, casaco ou stress;
- Trabalhos que envolvem tarefas repetitivas;
- Dificuldade de relacionamento na equipe;
- Normas restritas e falta de flexibilidade dentro do ambiente de trabalho;
Como observado na figura 01, estes sdo alguns dos fatores que podem ser
vistos em uma visita aos postos de trabalho dentro de uma empresa, apenas
conversando com os trabalhadores.
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O que na verdade importa entende-las, e entende-las bem. As LER
DORT conforme Rocha (2004), ndo sdo apenas um mero distirbio mecanico,
pois o ser humano é mais do que um conjunto de muasculos, 0SSOSs e
sensacbes, mais do que “forga trabalho”. Inclusive sdo doengas que vem
ocasionando uma crescente taxa de individuos lesionados, desta forma surge

a necessidade da prevencao.

Figura 02- Demonstracdo de cansago
Fonte: boa salde ergonomia e salde no trabalho

Para Polito (2002), sdo trés fatores que podem ocasionar a DORT,
conforme demonstrado na tabela 02.

Conforme Rocha (2004) o quadro clinico da LER / DORT é muito variada
e inclui queixas de dor, formigamento, dorméncia, choque, peso e fadiga
precoce.

Rocha (2004) apresenta alguns dos disturbios bem definidos:

- Tendinite;
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- Tenossite;

- Sinovite;

- Peritendinite;

Em particular nos ombros, cotovelos, punhos e maos (epicondilite,
tenossinovite estenosante, dedo em gatilho, cisto, sindrome do tanel do carpo,
sindrome do tdnel ulnar, sindrome do pronador redondo, sindrome do

desfiladeiro toracico, sindrome cervical, neurite digital, entre outras.

Fatores derisco

Movimentos repetitivos

Movimentos manuais com uso da
Fatores biomecanicos |forca

Postura inadequada

Uso de ferramentas manuais
Ineficiéncia da empresa em eliminar
riscos potenciais

Fatores administrativos [Método de trabalho inadequado, uso
de ferramentas e equipamentos
improprios

Pressfes no trabalho

Inexisténcia de autonomia e controle
sobre o trabalho

Fatores psicossociais . . ) )
Inexisténcia de ajuda e apoio de

colegas
Pouca variabilidade na atividade

Tabela 02: Fatores de risco com DORT
Fonte: Polito (2002) adptado por Poleto (2002)

2.9 Trabalho na posi¢ao sentada

Embora a posicdo sentada seja melhor do que a em pé, conforme
Geremias (2011), deve-se evitar longos periodos sentados, pois a maioria das
posicdes sentada exige uma acompanhamento visual, inclinando o tronco e a
cabeca para a frente, submetendo o pescogo e as costas a longas tensbes que
podem provocar dores.

Outro fator é a superficie, se esta for muito alta sera compensada pela
elevacdo dos ombros ou a elevacéo do braco, levando ao surgimento de dores.
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O trabalho sentado exige um dimensionamento de um todo, € erréneo

pensar que somente a cadeira influéncia. Deve-se levar em consideracéo

também as especificagbes da cadeira, adequado para o posto de trabalho e

superficie de trabalho frente a cadeira como pode ser observado na figura 01.

Figura 03- Trabalho na posicdo sentada na funcéo assistente administrativo

a
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Modelo de como deve se ficar no trabalho na posi¢édo sentada (em escritorios)

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

relaxados e & dos olhos ou pouco
\ abaixo

Cotovelos

e maos

Tela posicionada para
evitar brilhos

alinhados

Nivel dos cotovelos
ou levemente
inclinados

_____Espaco abaixo da
o area de trabalho
Parte inferior das desobstruido

costas apoiada

Pés paralelos ao chao
Coxas levemente ou em um descanso

inclinadas

Figura 04- Posi¢do sentada ideal para evitar lombalgias
Fonte: http://mmcsaude.com.br/nossos-servicos/nrl7/

2.9.1 Apoio para os pés

O apoio para os pés é fundamental pois possibilita a pessoa variar a
postura, permitindo o descanso, porem ndo deve ser utilizado por periodos
muitos longos. Deve-se ser ajustado para que a pessoa possa por também os
pés no chdo a fim de facilitar o retorno do sangue evitando problemas

circulatérios (GEREMIAS, 2011).

2.9.2 Dimensdes do assento

A posicdo sentada pode ser confortivel se as necessidades do corpo,

principalmente relacionadas a circulacéo, forem respeitadas.
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Ao sentar, devem-se evitar contragcdes musculares excessivas e prolongadas e
manter as estruturas das articulagbes sem compreensdes e estiramentos
(GEREMIAS, 2011).

O melhor posto de trabalho é aquele em que € possivel escolher a
posicdo de trabalho e modifica-la sempre que quiser.

Lida (2005), fornece algumas dicas para o posto de trabalho sentado, é
importante sempre lembrar que a regra € nunca projetar um posto de trabalho
levando em consideracdo apenas 0 assento, mas deve-se levar em
consideracdo também a superficie de trabalho com a qual o assento esta
relacionada.

Por isso nunca se deve comprar a bancada e depois as cadeiras o ideal
€ adquirir os equipamento em conjunto para avaliar em um todo, lembrando

que as cadeiras devem ter regulagem de altura, e apoio para os bragos.

2.9.3 Espaco paraas pernas

Durante o trabalho sentado deve haver espaco suficiente entre a face
inferior da superficie de trabalho e o0 assento para permitir mudar a posi¢cao das
pernas.

A largura recomendada para o espaco deve ser de 60 cm com a
profundidade de 45 cm ao nivel dos joelhos e 65 cm ao nivel do solo (COSTA
s.d).

2.10 lluminacéao

Segundo Costa (s.d) o nivel de iluminacdo interfere diretamente no
mecanismo fisiolégico da visdo e também da musculatura que comanda o
movimento dos olhos, portanto a iluminacdo é condicdo fundamental no
desenvolvimento da tarefa, influenciando de forma decisiva no comportamento

do trabalhador e da eficiéncia.
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A NBR 5413 (Associacao Brasileira de Normas Técnicas 1992) estabelece
os valores de iluminacdo médias minimas em servico para iluminacao artificial
em interiores, onde se realizem atividades de comércio, industria, ensino,
esporte e outras.

Considera-se iluminancia o “limite da razdo do fluxo luminoso recebido pela
superficie em torno de um ponto considerado, para a area da superficie quando
esta tende para o zero” (ASSOCIACAO BRASILEIAR DE NORMAS TECNICAS
1992).

NIVEIS DE ILUMINACAO PARA INTERIORES

Ambiente de trabalho LUX
Residéncia, restaurante 100
Depésito, industria 200
Salade aula 300
Loja, laboratério, escritério 500
Sala de desenho (alta preciséo) | 1000

Tabela 03: Niveis de iluminacéo
Fonte: Geremias (2011) apud Abranhao ET AL. (2009)

Além nos niveis de ilumindncia médios para interiores em diversas
atividades econbmicas, a NBR 5413 traz ainda uma classificacdo que pode
fazer os valores aumentar ou diminuir. Idade inferior a 40 anos, velocidade e
precisdo sem importancia e refletdncia do fundo superior a 70% sao fatores
gue influenciam uma necessidade menor de iluminacdo. Ao contrario, idade
superior a 55 anos, velocidade e precisao critica e refletancia do fundo inferior
a 30% inflam esses valores (GEREMIAS, 2011).

2.11 Medidas de ergonomia quanto ao ruido em escritorios

Segundo Geremias (2011) apud Couto (1995), algumas medidas devem ser
tomadas com o objetivo de adequar o nivel sonoro do ambiente de trabalho &
legislacdo e ao conforto térmico. Caso o trabalhador fique exposto a um ruido

elevado ou incbmodo, poderd apresentar consequéncias, como: cafaleia leve,
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sensacdo de ouvido cheio, fadiga auditiva, tontura, etc. A continuidade desse
tipo de exposicdo pode diminuir a audicdo e, consequientemente, influenciar a
vida social do trabalhador.

Algumas medidas podem ser tomadas para reduzir a fadiga a aumentar a

atencao dos trabalhadores:

» O nivel de ruido deve ser o adequado (conforme normas técnicas da
associacao brasileira de 1987);

» Organizar o layout do escritério de tal forma a ndo organizar atividades
com ambientes cujas atividades exijam atencao;

» Promover revestimento acuUstico especifica com locais com niveis
sonoros altos, 0s quais estejam proximos de locais que exijam

atencao.

4.12 Ginastica laboral

Os primeiros registros da pratica de Ginastica
Laboral sdo de 1925. Neste ano, na Polbnia,
operarios se exercitavam com uma pausa
adaptada a cada ocupacao particular. Alguns
anos depois esta ginastica foi introduzida na
Holanda e na Russia. No inicio da década de 60,
ela comecou a ser praticada na Alemanha,
Suécia, Bélgica e Japdo. Os Estados Unidos
adotaram a Ginastica Laboral em 1968. Os
norte-americanos  criaram a  International
Management  Review, uma das mais
significativas avaliagbes sobre a saude do
trabalhador pelo exercicio fisico (LIMA, 2004).

No Brasil, o surgimento da laboral foi em 1901, mas a Ginastica Laboral
teve sua proposta inicial publicada em 1973. Conforme Lima (2004) algumas
empresas comecaram a investir em empreendimentos com opg¢oes de lazer e
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esporte para os seus funcionarios, como a Fabrica de Tecido Bangu, a pioneira
e 0 Banco do Brasil, com a posterior criagdo da Associacdo Atlética do Banco
do Brasil (AABB).

A ginastica laboral atua na prevencdo e no combate ao estresse, 0s
exercicios ajudam a reavaliar 0 modo de pensar, organizar seu tempo, espaco
e atuacdo, compreensdo, alimentacdo saudavel, descontracdo, fatores
preventivos aos sinais de estresse. Tais atividades quebram a rotina e relaxam
o individuo, o ambiente de trabalho acaba se tornando mais agradavel,
motivando e qualificando os trabalhos em equipes e assim evitando varias
doencas (WORSHOP, s.d).

A prética regular de atividade fisica vem demostrando bons resultados
guando a prevencdo de doencas ocupacionais como 0s DORT, h& indicadores
de que mais de 50% dos trabalhadores ndo praticam atividade fisica, isso faz
com que as empresas invistam em programas voltados a combater o
sedentarismo, além disso a falta de atividade fisica contribui para o

aparecimento de doengas cardiovasculares (POLETTO, 2002).
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3. METODOLOGIA

O estudo foi conduzido dentro de uma empresa, avaliando a fungcdo do
assistente administrativo.

A pesquisa classifica-se como estudo de caso, com base na metodologia
apresentada por Vidal (2003), onde foram avaliados e diagnosticados quali-
quantitativamente o posto de trabalho de escritério, sob dois pontos
fundamentais: antropometria e natureza do trabalho.

Para tanto, num primeiro momento foram realizados levantamentos
guantitativos do mobiliario e de seus usuarios (PANERO & ZELNIK, 1991) e a
respectiva avaliacdo qualitativa.

A investigacao foi precedida de uma etapa preliminar que conta com
uma ampla pesquisa bibliografica para sintetizar recomendacfes quantitativas
e qualitativas das principais legislagdes nacionais e estrangeiras a respeito dos
critérios ergondbmicos definidos para o trabalho em escritorios.

Os instrumentos de coleta de dados utlizados envolvem trabalhos de
campo com levantamentos quantitativos de medidas antropométricas de
componentes do posto de trabalho (para esta avaliacdo quantitativa sera
coletado os dados do PPRA da empresa), para a avaliacdo qualitativa sera
avaliado o mobiliario como mesas, cadeiras e equipamentos e de aspectos
qualitativos através de: observacdes; registros fotograficos da caracteristica
dos postos de trabalho; e realizacdo de entrevista com funcionarios e usuarios
para identificar percepcdes dos mesmos quanto ao ambiente de trabalho.

Todas as informacgdes obtidas no trabalho de campo foram organizadas,
tabuladas e registradas seguindo procedimentos especificos de processamento
de dados.

Para tanto foram comparados os dados quantitativos do PPRA
levantados em campo e o0s parametros estabelecidos nas normas,
regulamentagdes vigentes e aporte teorico.

Na analise qualitativa foram identificados e diagnosticados fatores de
desconforto que podem interferir no bem-estar do usuario, prejudicando o

desempenho de tarefas e diminuindo a produtividade no trabalho.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Riscos encontrados na atividade:

Ergondmico: Postura inadequada, cadeira e imobiliario.

Medidas corretivas: Utilizar cadeira com pés giratérios, regulagem de
altura do assento e costas, a cadeira deve ter bragcos de apoio.

A mesa deve ter cantos arredondados, os computadores devem estar na
linha de altura dos olhos.

A altura de mesas e bancadas de trabalho deverdo ser conforme
estatura do funcionario.

Pés devem estar apoiados no chdo ou em um suporte de apoio.

Sugestdo: Implantar a ginastica laboral para o pessoal que trabalha no
escritorio. Realizar treinamento e orientar sobre postura correta. Fazer pausas.

Como pode ser observado na figura 05, algumas praticas diarias durante
a jornada de trabalho podem ser aderidas pelos funcionarios que trabalham em
escritorios, o alongamento do pescoco e de bracos, punho e antebracos é

fundamental para evitar lombagias e possiveis luxacdes.
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Figura 05: Sugestdo de exercicios de alongamento
Fonte: http://www.ache.com.br/Corp/musculo-ergonomia. aspx

lluminacdo no setor:

Os niveis de iluminagcdo no setor sdao de 550 luz medido conforme
consta no PPRA da empresa, em consulta na NBR 5413 o valor admitido é de

500 luz.

Ruido no setor:

Nao h& exposicdo a ruido.

Informacoes gerais sobre a atividade:

Apesar do assistente administrativo ndo ficar as 8 horas da sua jornada
de trabalho diaria em frente ao computador, ele passa boa parte do periodo

realizando atividades que precisam das ferramentas computacionais.
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Quando ele se ausenta do posto de trabalho ele esta em movimento
entre 0s setores, este € um ponto positivo, pois assim ndo caba na monotonia e
repetitividade, o mesmo também tem a autonomia sobre o seu posto de
trabalho, sendo que ele pode definir as tarefas a qual realizar e no seu ritmo.

Foi constatado que a &rea de visdo esta fora do angulo, fazendo que o
trabalhador force o pescoco, também ndo ha um apoio para as pernas e peés
conforme observado na foto 07.

Por alguns momento no decorrer do dia pode ser observado a foto 06,
este fato é considerado normal, ndo sendo o correto pois deve ser apoiado as
costas a cadeira, mas em funcdo até de uma forma de alongar ele acaba por
alguns momentos criando este espaco entre 0 encosto da cadeira e a sua

coluna.

/

Foto 06: Observacao da postura inadequacdo ao longo da jornada de trabalho
Fonte: do autor
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Foto 07: Falta de apoio para pernas e pés
Fonte: do autor

Na figura 08 pode ser observada uma situacdo de cansaco, demonstrando

através da fadiga, situacao esta que pode ser considerado pela falta do apoio e

talvez pelo tempo em que ele esta na mesma posi¢édo sentada.

A bancada apresenta estar de acordo conforme o tipo de assento, 0

assento possui apoio também para os bracos e antebracos.

A figura 09 mostra uma cadeira sem apoio para bracos e antebracos, a

sugestdo € que esta cadeira seja substituida por outra que tenha apoio, a

mesma pode ser usada pelos clientes, a qual ndo ha contra indicagao.
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Foto 08: Demonstracdo de fadiga e cansaco (posi¢éo das pernas)
Fonte: do autor

Foto 09- Falta de apoio para bragcos e antebragos
Fonte: do autor
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Pontos positivos:

Foto 10- Aumento do raio de Visdo com apoio ao notbook
Fonte: do autor

L 1
Foto 11- Cadeiras com rodas de movimentagao
Fonte: do autor
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Foto 12- Cadeira com apoio de bracos e antebragos
Fonte: do autor
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O risco mais comum a pessoas que trabalham em escritério esta
relacionado a ergonomia com relacdo ao imobiliario, as lombalgias sdo as
reclamagcbes mais frequente pelos funcionarios, pelo fato do tempo que o
mesmo fica na mesma posicao.

Muitas vezes sem fazer pausas, acaba acarretando em dores de cabeca
e lombalgias, quando ndo acaba em uma lesdo mais grave como a LER/DORT.

Foi sugerido para que os colaboradores que trabalham no setor, facam
pausas curtas, mais que estas sejam mais freqiientes, evitando a ma postura.

Também quanto as cadeiras que sejam usadas apenas as que tenham
apoio para bracos e antebracos, deixando as cadeiras sem apoio para 0S
clientes utilizarem. Foi solicitado para que tenha um apoio para os pés evitando
as pernas cruzadas e as pernas alongadas como visto nas fotos.

E que todas as telas dos computadores sejam ajustadas no angulo de
visdo do colaborador, sobre os not books verificou que ja foram providenciados
0 suporte.

Algumas simples atitudes ou mudanca de layout dentro de uma empresa
podem fazer toda a diferenga no quesito de seguranca do trabalho.

Outra sugestdo foi fazer alongamentos durante as pausas, COmMo
possivel de ser observando na figura 05.

Outra questdo de ser levada em consideracdo € o ritmo de trabalho, pois cada
pessoa possui 0 seu ritmo, portanto é necessario obedecer este ritmo.

Também percebesse que o psicolégico dos funcionarios pode interferir
em acidentes de trabalhos, pode-se levar em consideracdo noites mal
durmidas, problemas relacionado ao stress, cansaco fisico e psicologico.

Estes fatores contribuem para o desenvolvimento das atividades no dia
seguinte de trabalho.

Com relacdo a mobilia é de responsabilidade da organizagcdo manter
uma mobilia adequada e regulamentada conforme as normas de seguranca.

Portanto € necessario sempre trabalharmos com prevencdo, sendo a
maneira mais eficiente e correta para a saude do trabalhador e
conseqglientemente para a empresa.
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7

Funcionario motivado e sem dor, concerteza € produtividade 100%

dentro da organizacéo.
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