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0 QUE E ERGONOMIA?

Segundo a Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT), ergonomia é a area de conhecimento que trata do
ajuste mutuo entre o homem e seu ambiente de trabalho, em que os resultados estdo relacionados a
seguranga, conforto e bem-estar. E o conjunto de ciéncias e tecnologias que procuram um ajuste

confortavel e produtivo entre o ser humano e sua atividade laborativa.

0 QUE E POSTO DE TRABALHO?

Segundo a Associacdo Brasileira de Ergonomia (ABERGO), “Ergonomia é o estudo da adaptacdo do trabalho

as caracteristicas fisicas e psicoldgicas do individuo”.

E o local ou espaco fisico onde o trabalhador executa suas atividades laborais e que integra o ambiente
de trabalho. Nesse caso, deve-se pensar o que abrange e compreende o local e o ambiente de

trabalho ergonomicamente.

No ambiente de trabalho, uma das questdes necessarias a ser observada é a seguranca e saude no
trabalho, pois a preocupacao maior da ergonomia é o bem-estar do trabalhador, incluindo as condi¢des

basicas de saude, e o alcance de resultados positivos em seu trabalho.

No local de trabalho, ou em casa, é importante observar as condi¢des fisicas do ambiente, a adequacgao

do mobilidrio e dos equipamentos. Vale frisar que O CNJ se preocupa em atender todas as

regulamentacdes existentes.
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RISCOS ERGONOMICOS

Riscos ergonO6micos sdo os fatores que podem afetar a integridade fisica ou mental do trabalhador,
proporcionando-lhe desconforto ou doenca.

Sdo considerados riscos ergondmicos: esforco fisico, levantamento de peso, postura inadequada, controle
rigido de produtividade, situacdo de estresse, trabalhos em periodo noturno, jornada de trabalho

prolongada, monotonia, repetitividades e imposicao de rotinaintensa.

Os riscos ergonémicos podem gerar disturbios psicoldgicos e fisioldgicos e provocar sérios danos a saude
do trabalhador porque produzem alteragdes no organismo e no estado emocional, comprometendo sua
produtividade, saide e seguranca, como: LER/DORT, cansaco fisico, dores musculares, hipertensdo
arterial, alteracdo do sono, diabetes, doencas nervosas, taquicardia, doencas do aparelho digestivo

(gastrite e Ulcera), tensdo,ansiedade, problemas de coluna, dentre outrs.

Contudo, para evitar que esses riscos comprometam as atividades e a saude do trabalhador, é
necessario um ajuste entre as condicdes de trabalho do homem sob aspectos de praticidade, conforto
fisico e psiquicopor meio de melhoria no processo de trabalho, melhores condi¢cdes no local de
trabalho, modernizacdo de maquinas e equipamentos, melhoria no relacionamento entre as pessoas,

alteracdo no ritmo de trabalho, ferramentas adequadas e postura adequada.

Ja as doencas ocupacionais sdo qualquer complicacdo de saude (fisica ou psicoldgica) que tenha sido

motivada pelo exercicio do trabalho de um profissional.
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COMO OCORREM A LER E O DORT

LER: Lesdo por Esforco Repetitivo

DORT: Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho

A LER e o DORT fazem parte de grupos de diagndsticos de doencas e/ou lesGes causadas pelo desempenho
de atividade repetitiva e continua. Instalam-se lentamente no organismo humano e muitas vezes passam
despercebidos ao longo de toda vida de trabalho e quando sdo percebidosja existe um severo
comprometimento. Além disso, podem prejudicar o aparelho locomotor - musculos, tenddes, articulagdes

ou nervos — quando relacionados ao trabalho.

Em casos mais graves podem levar a inaptiddo para as atividades laborais ea melhor maneira de preveni-las
é trabalhando de maneira adequada, respeitando os limites do corpo. Como exemplo podemos citar

tendinite, tenossinovite, bursite, epicondilite, sindrome do tunel do carpo, dedo em gatilho, sindrome do

desfiladeiro tordcico, sindrome do pronador redondo, mialgias e varios outros.
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COMO PREVENIR

Muitas vezes o trabalhador inicia o cuidado com sua saude apds o surgimento dos sintomas. A

prevencao deveria ocorrer de forma simples, mas muitas vezes é ignorada.

Trabalhar em locais e ambientes com falta de visdao ergondmicabenéfica para a salide do trabalhador pode
ocasionar adoecimentos fisicose mentais. E de suma importancia que os locais de trabalho e de casa - a
organizacdo, utilizacdo do mobilidario e equipamentos - sejam investigados para o bem-estar do
trabalhador, comecando por alguns simples procedimentos, como modificacbes que serdo detalhadas a

seguir e alongamentos.

Figuras 01 e 02: Movimentos de alongamento cervical
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e CADEIRA

Para o uso didrio é indicada uma cadeira que permita regulagens e ajustes persolalizados.. Para tanto,

seguem as seguintesdicas:

1. A altura da cadeira deve permitir que a coxa fique paralela ao chdo, com a angulagdo de

aproximadamente 90°, posicionando os joelhos discretamente abaixo do quadril;

2. A altura dos apoios dos bragcos deve permitir um angulo reto, aproximadamente entre braco e

antebraco. Pode ainda servir com extensdo dotampo da mesa, no mesmo plano;

3. A principal funcdo do encosto é apoiar a regido lombar. Ao ajustd-lo, lembrar de deixar o espaco livre
abaixo para acomodacdo das nddegas. Quanto a sua inclinacdo, ela podera estar levemente inclinada para

trds, fazendoum anguloaproximado de 110° com o corpo;

4. Procurar assentos estofados, mas que ndo sejam muito duros ou muito macios.

IMPORTANTE: E essencial que os pés estejam apoiados no piso, inclusive pessoas de estaturas baixas
devem providenciar um apoio para os pés. O apoio impede que as pernas figuem penduradas, facilitando
a circulagdo sanguinea e colabora para a estabilidade dos membros inferiores. Acomodar-se

tranquilamente na posicdo ereta é o ideal, mas de forma que se permitaaalteracdo de posturas.

' @ ;- i ®

Figura 03: Postura para uso de computador
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e MESA

O projeto das superficies de trabalho varia de acordo com a atividade a ser realizada sobre o tampo. Para

o uso da mesa com computador recomenda-se buscar as seguintes caracteristicas:

1. Para tampos retangulares: a drea de trabalho deve possuir as dimensdes de, pelo menos, 80 cm de

largura frontal e 60 cm de profundidade. Recomenda-se a alturaacabadade 74 cma80cm,;

2. Entre a face inferior do tampo e o assento: deixar o espago livre para aspernas de ao menos 20 cm. Evitar

mesas com gavetas sob o tampo, pois podem estrangular as coxas;

3. Area sob a mesa: sem fios, cabos ou outros bloqueios. Oideal é que a CPU e outros dispositivos de

acionamento estejam sobre o tampo;
4. Evitartampos reflexivoscomo osdevidro ou polidos;
5. Bordas dos tampo: quando arredondadas ou chanfradas sdo preferiveis as arestas retas e cortantes;

6. Mesas com o tampo em formato "L" (figura abaixo) sdo indicadas. Permitem otimizar as areas de

alcance, além de possuirem maior area de apoio para os bracos sobre a superficie.

IMPORTANTE: Normalmente as mesas existentes no mercado ndo possuem regulador de altura.

Dessa maneira, a altura ajustavel para a mesa depende dos ajustes diversos da cadeira.

Figuras 04 e 05: Mesa com formato “L”
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e MONITOR

Ao posicionar o monitor sobe a mesa de trabalho, recomenda-se regular a distancia da tela com uma faixa
de afastamento de 50 cma 70 cm dos olhos. E importante que o usuario também regule a altura do monitor,

de modo a ajustarabordasuperior datelaaalturadalinhadosolhos.

No caso de utilizagdo de dois ou mais monitores, recomenda-se alinha-losno mesmo eixo horizontal e
ainda equidistantes do observador, permitindo assim a mesma acomodacdo e convergéncia visuais
durante o trabalho. Um suporte para documentos deve seguir essa mesma regra, e ficar no mesmo

angulo de visdo e distancia dosolhos.

Recomenda-se ainda que as telas estejam posicionadas, de preferéncia, proximas a uma parede ou
antepara, evitando a fadiga visual decorrente da exigéncia constante dos olhos a pontos focais de

distancias diferentes.

Ja para o uso de notebooks, recomenda-se se adquirir um suporte para oequipamento, de forma que a
tela possa se elevar em diferentes alturas. Ademais, um segundo teclado também se torna util ao se
adequar aos mesmos parametros dimensionais proporcionados pelo desktop, como demonstrado na

figura abaixo. O uso de um segundo monitor também é umaalternativa.

e

Figura 06: Posicionamento adequado datelado computador
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e TECLADO

O teclado precisa estar na mesma direcdo e centralizado com o monitor. E recomendado o ajuste do
punho na posi¢ao neutra, sem fazer a posicao deflexao. Deve-se manter as maos no teclado durante 50

minutos, no maximo, e sempre que for possivel descansar os bragos.

Os apoios de pulso existentes no mercado podem ser Uteis na manutenc¢do da posicao alinhada dos bragos

com as maos, num mesmo pIano.

Figura07. Posicionamentoadequado doteclado
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o DIGITACAO

Segundo a Norma Regulamentadora n? 17, do Ministério do Trabalho, é importante que seja feita uma
pausa de 10 minutos a cada 50 minutos de digitacdo, para quem trabalha com entrada de dados;e um

maximo de 8.000 toques no teclado por hora de digitagao

cotovelo

na mesma )
Gdmesm INCORRETOB |~

O pulso.
CORRETO ]

Costas retas Punhos afastados

/ Dedos relaxados
Cotovelos para baixo

{Pés apoiados

/
/

Figuras 08 e 09: Posicionamento adequado das maos e do teclado



oy w

 QUALIDADE DE VIDA
*® NO TRABALHO

e MOUSE

Ao utilizar o mouse, fique em alerta para ndao manter por muito tempo punho em extensao, flexdo ou
desvios laterais. Deve haver espaco nas proximidades. E importante retirar a m3o do mouse apds o
seu uso, principalmente quando estd fazendo alguma leitura. Além do mais,também é importante
aprender a exercitar a coordenacdao motora para ouso das duas maos, para prevencdo de futuras
complicagcdes motoras e dos bragos. Recomenda-se que o mouse esteja posicionado préximo ao teclado,

facilitando a alternancia entre ambos.

Figura 10: Posicionamento adequado das maos e do mouse
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e AMBIENTE DE TRABALHO

O ambiente escolhido para abrigar o posto de trabalho deve ser reguladode forma a evitar a fadiga

fisica e mental e o desconforto. Seguem dicas paraadequar os parametros de confortoideais:

1. Evitar o excesso ou falta de iluminagado geral, natural ou artificial no ambiente. Ambas prejudicam o
desempenhodotrabalho;

2. Evitar pontos de iluminacdo diretos que incidam no campo focal frontal(ex: luminarias pendentes) ou
no campo posterior, que gerem reflexos nas telas. Ambos podem produzir ofuscamento da visdo. Em
casa, uma lumindria complementar de mesa é bem-vinda, desde que posicionada lateralmente,nolado
contrarioamao que escreve;

3. Regular a temperatura do ambiente para 21° C a 23° C, mas evitar ficar exposto a incidéncia direta do
fluxo do ar. O ambiente ideal deve provertemperatura uniformemente distribuida;

4. Procure locais com baixo nivel de ruidos e de distracdes.

IMPORTANTE: Organizar o local do trabalho é essencial para prevenir doengas ocupacionais e
colaborar para a motivacao e satisfacdo do trabalhador. Por exemplo, na mesa é importante colocar
0 mais préoximopossivel os objetos usados frequentemente no trabalho, evitando deslocamento para

alcanca-los. Recomenda-se deixar espaco livre sobre a mesa paraa movimentacdo dos bracos.

i l' !.lllll
i i
. | £

Figura 11: Imagem de espaco de trabalho
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* POSTURA

E importante que o trabalhador que realiza seu trabalho sentado, evite 0 maximo possivel a postura
corporal inadequada, faca pausas, levante de momentos em momentos (aproximadamente a cada 60 ou
90 minutos de trabalho) e alongue (gindstica laboral) para amenizar a tensao causada pela posicao e pelo

estresse.

Figura 12: Posicao de alongamento
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aNu
GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral é uma série de exercicios de curta duragao, entre 10 e 15 minutos, com o objetivo de

melhorar a salde e a qualidade de vida dos trabalhadores.

E realizada no local de trabalho endo é um método com um objetivo estético e sim preventivo para a
saude dos trabalhadores. Algumas técnicas como as de alongamento da cabeca, tronco, membros
superiores e inferiores, técnicas de respira¢ao, além do trabalho da percepcgdo corporal e areeducacao

de postura sdo benéficas paraotrabalhador.

Investir nessas técnicas significa, por exemplo, que podera haver alivio de tensGes dos musculos e da
sensacdo de fadiga, a melhoria de postura, o aumento de concentracdo e atencdo e a circulacdo dos
trabalhadores, além de diminuir as chances de adquirir doencas ocupacionais como a LER e o DORT,

estresse, depressdo e ansiedade.

Logo, alguns minutos de pausa favorece nao sé o trabalhador em sua execugao no ambiente de trabalho,
mas também colabora para a qualidade de vida pessoal do profissional, para a interacdo social e para o

bem-estar psiquico. Em vista desta preocupac¢ao, o CNJ disponibiliza aulas de Ginastica Laboral de segunda

a sexta-feira as 16 horas, via Teams.
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Alongamentos sugeridos

Permaneca em cada posi¢ao por 20 segundos.

Figura 13: Movimentos sugeridos de alongamento
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PRATICAS DE ATIVIDADES FISICAS

De acordo com as estatisticas da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), 1 em cada 4 adultos e 4
em cada 5 adolescentes ndo praticam atividade fisica suficiente. Isso significa que ha aproximadamente

um custo de USS 14 bilhdes voltados para a assisténcia médica.

Uma atividade fisica praticada regularmente é essencial para a prevencaoe controle de doengas como
diabetes tipo 2 e cancer, além de colaborar para a reducdo dos sintomas de depressdo e ansiedade,

do declinio cognitivo, melhorar amemoria e exercitar o cérebro.
As diretrizes propostas pela OMS, ressaltam as mulheres que mantenham constantemente as atividades
fisicas durante a gravidez e pds-parto. E salientam o qudo as praticas de atividade fisica sdo importantes

para a saude das pessoas que vivem com incapacidades.

A OMS destaca que cada movimento conta. Pois devemos nos mover todos os dias, com seguranca e

criatividade.
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ERGONOMIA NO TELETRABALHO

Com o surgimento da pandemia de Covid-19, muitos trabalhadores foram obrigados a desenvolver o
teletrabalho, que é a prestacdo de servicos preponderatemente fora das dependéncias do empregador,

com a utilizacdo de tecnologias de informacdo e de comunicacao.

Com essa recente forma de trabalho, muitos ainda ndo se adaptaram ou ndo possuem o conhecimento
sobre a adequac¢ao do ambiente, mobilidrio e equipamentos para uma jornada de trabalho segura,

confortavel e saudavel.

E essencial lembrar que, apenas o uso dos equipamentos considerados ergondmicos ndo é satisfatério
para resultados positivos no trabalho e o bem-estar do trabalhador, pois é necessdrio que se tenha
uma interacdo entre guem os utiliza (pessoa com postura correta) e o objeto (equipamentos

ergondmicos).

Destacam-se algumas praticas que podem ser consideradas como necessdrias para o exercicio do
teletrabalho. Por exemplo, é importante estabelecer um local de trabalho adequado, com parametros
semelhantes aos apresentados aqui nesta cartilha. Assim, busque privacidade, além de um ambiente com

boa ventilacdo, temperatura eiluminacao.

Para a utilizacdo de notebooks, reitera-se a necessidade do uso do suporte a fim de ndo sobrecarregar o
pescoco. E valiosa a utilizagdo de mouse e teclado externo para a reducdo de fadiga e riscos de lesdes. Caso
haja a utilizacdo de telefone, é importante usar fones de ouvido, head-sets, ou aparelhos com funcdo

viva-voz, a fim de evitar a sobrecarga do pescoco.

Ainda, é recomendado a realizacdo de alongamentos antes e depois do trabalho, e o cuidado com a postura

fisica. Além disso, o trabalhador deve se programar para o cumprimento dos intervalos, pois, além de

serem obrigatdrios por lei, sdo essenciais para a salde e a manutencao da produtividade.
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