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ERGONOMIA: POSTURA CORRETA DE TRABALHO
ERGONOMICS: WORKING CORRECT POSTURE

Vantuir Gomes

RESUMO

As empresas buscam a melhoria da qualidade de vida de seus trabalhadores. Diferentes areas de
pesquisa séo criados com a finalidade de estudar o comportamento e a salide do trabalhador, os riscos
ambientais em determinadas funcdes e/ ou tarefas. Uma delas € a ergonomia que estuda como as
pessoas trabalham, afim de melhorar o seu conforto e sua produtividade e a sua salde. Portanto, este
artigo deve como objetivo geral destacar a importancias dos estudos ergonémicos para a saude do
trabalhador. Também busca alcancar os seguintes objetivos especificos: definir ergonomia e sua
influencias nas empresas, identificar a pratica e a aplicabilidade da ergonomia nas empresas, aponta
os beneficios da ergonomia para melhorar a postura fisica do trabalhador. — Para o alcance destes
objetivos foi desenvolvido um embasamento tedrico, buscando aparecer de diferentes autores sobre
ergonomia.

PALAVRAS-CHAVE : Ergonomia; Trabalho; Postura; Salde; Conforto.

ABSTRACT

Companies seek to improve the quality of life and its workers. Differents research areas are being
created to study the behavior and health of the worker, environmental risks in certain functions and / or
tasks. One of them is ergonomic which studies how people work in order to improve comfort,
productivity and their health. Therefore, this article is intended to highlight the general importance of
ergonomics’ study of the worker health. It also seeks to achieve the following objectives: define
ergonomics and its influence on companies, identify the practical applicability of ergonomics to
companies, points out the benefits of ergonomics to improve the physical posture of the worker. - To
achieve these objectives was developed a theoretical framework, seeking to present different authors
about ergonomics.

KEYWORDS: Ergonomics; Work; Posture; Health; Comfort.

1 - INTRODUCAO

As mudancas que se processam no mundo do trabalho remetem a um
novo modelo de relagbes econdmicas, politicas, sociais e culturais. Neste sentido, as
evolucbes tecnologicas sdo as principais que exigem reestruturacbes no perfil
organizacional e produto das empresas. Quase sempre, essas alteragcdes no
ambiente de trabalho resultam em ampliacdo das jornadas de trabalho e aumento do
ritmo, além de novas formas administrativas e operacionais.

Neste sentido, surge a necessidade de buscar novos conhecimentos sobre
ambiente no qual ocorre o trabalho, bem como suas repercussdes para a empresa

como um todo e para a vida do trabalhador, seja no sentido fisico, emocional, social,
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psiquico ou cultural. Assim, conforme serd abordado no decorrer deste trabalho o
reconhecimento de que um ambiente organizacional decente é uma questdo de
cidadania.

A saude ocupacional do trabalhador é o reflexo de sua postura,
movimentos e posi¢cdes que realiza ao desenvolver uma determinada tarefa. Portanto,
guanto mais rotineira é a tarefa maior a possibilidade de contrair qualquer tipo de
doenca ocupacionais?

Também, busca-se no decorrer deste trabalho alcancar os seguintes
objetivos: destacar a importancia dos estudos ergonémicos para a saude do
trabalhador; definir ergonomia e sua influéncia nas empresas; identificar a préatica e a
aplicabilidade da ergonomia nas empresas; apontar os beneficios da ergonomia para
melhorar a postura fisica dos trabalhadores.

Para o alcance desses objetivos segue-se um embasamento teorico,
abordando o parecer de diversos autores sobre ergonomia e sua importancia para a

saude do trabalhador.

2 — DEFINICAO DE ERGONOMIA

A histéria da Ergonomia € antiga, pois os escritos na Grécia Antiga ja
abordava artigos médicos que falam sobre este assunto. Com a necessidade de se
proteger e sobreviver, o homem comecou a aplicar principios ergonémicos, ao fazer
seus utensilios para cozinhar, retirar 4gua do poco...

No entanto, foi com a Il Guerra Mundial — 1939 a 1945 que a Ergonomia
tomou sentido cientifico, devido a necessidade de adaptar o soldado as armas de
combate. Figueiredo e Mont’ Alvao (2005, p. 89) ressaltam que durante a Il Guerra
Mundial os estudos ergondémicos tinham como finalidade gerar vantagem sobre o
adversario e preservar a propria sobrevivéncia dos soldados.

Para Abrahdo e Pinho, citados por Figueiredo e Mont’Alvao (2005, p. 89) a
ergonomia foi muito importante na década de 1940, devido a sua abordagem sobre o
trabalho humano e suas interagbes no contexto tecnoldgico e social, Os estudo
ergondmicos desenvolvidos nesse periodo mostrava a complexidade dessas
interacodes.

A preocupacdo com a saude do trabalhador tornou-se fator importante para
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as empresas, em especial para aquelas que desejam melhorar a qualidade de vida de
seus colaboradores e ter um quadro de profissional competente, qualificado e que
possam produzir acima da meédia. Por isso, varias definicbes de ergonomia foram
surgindo. Enquanto alguns autores a classificam como ciéncia, outros como
tecnologia. Existem autores que focalizam a questdo da adaptacdo da maquina ao
homem, outros priorizam os efeitos comunicativos e sistematicos.

A definicdo oficial de Ergonomia surgiu em 2000 pela International
Ergondémis Association — IEA.

A Ergonomia € uma disciplina cientifica relacionada ao entendimento das
interagdes entre 0s seres humanos e outros elementos ou sistemas, e a aplicagéo de
teorias, principios, dados e métodos a projetos afim de otimizar o bem estar humano
e o desempenho global do sistema (FIGUEIREDO E MONT’ALVAQ, 2005, p.90).

De acordo com o conceito apontado pela associacéo Internacional de
Ergonomia, essa disciplina cientifica prioriza o entendimento das interacdes entre 0s
seres humanos e o sistema produtivo. A contribuicdo dos ergonomistas pode ser
identificadas no planejamento, projeto e avaliacdo de postos de trabalho, tarefa,
projeto, ambientes, atividades e sistemas, afim de torna-los compativeis com
habilidades, necessidades e limitagcdes das pessoas.

Outra definicdo sobre ergonomia pode ser apontada no texto a seguir:

Ergonomia (do grego: Ergon = trabalho mais nomos = normas, regras, leis)
€ o0 estudo da adaptagcdo do trabalho as caracteristicas dos individuos, de modo a
lhes proporcionar um maximo de conforto, seguranca e bom desempenho de suas
atividades no trabalho (PUC- Rio, 2006).

Conforme mostra o referido texto, a palavra “ergonomia” deriva do grego
“ergon” que significa trabalho, “Nomos”, que significa leis, regras, normas. Portanto,
refere-se a uma disciplina voltada para abordagem sistémica de todos os aspectos da
atividade humana.

Seguindo na mesma linha de raciocinio, 0 congresso Internacional de
ergonomia, realizado em 1969, apontou a seguinte defini¢cao:

A ergonomia é o estudo cientifico da relagdo entre 0 homem e seus meios,
meétodos e espaco de trabalho. Seu objetivo é elaborar, mediante a contribuicdo de
diversas disciplinas cientificas que a compdem, um corpo de conhecimentos que,

dentro de uma perspectiva de aplicacdo, deve resultar numa melhor adaptagéo ao
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homem dos meios tecnolégicos e dos ambientes de trabalho e de vida. (PUC-RIo,
2006).

Assim, a ergonomia busca a adaptacdo confortavel e produtiva entre ser
humano e seu trabalho. Basicamente procura adaptar as condi¢des de trabalho e as
caracteristicas do ser humano.

A ergonomia estd presente em todas as ares de atuacdo humana. Na
residéncia, ela define a altura da bancada da cozinha, a altura da fechadura do
armario de roupas, o desempenho dos sofas e poltronas, das camas, dos bercos e
outros utensilios domésticos que envolvem as rotinas vivenciadas pelo ser humano.

Mas é no trabalho que a ergonomia apresenta sua maior contribuicao.

3 — AERGONOMIA NO TRABALHO

Pode ser abordada como um fenédmeno complexo e multidimensional, o
trabalho exige que as diferentes disciplinas elabore métodos de analise, suscitando
um apelo as abordagens heterogéneas. Assim, a ergonomia apresenta uma
abordagem diferente, baseada numa perspectiva antropocéntrica.

Portanto, as ciéncias que estudam o trabalho devem identificar as
diferentes necessidades sociais, politicas, culturais e materiais, que permeiam o
processo de reestruturagdo produtiva e que se encontram subjacentes as exigéncias
de reconfiguragdo dos procedimentos operacionais. Devem também determinar o
rearranjo de competéncias no contexto da nova divisao sociotécnica do trabalho.

Neste contexto surge a necessidade abordar um novo olhar sobre a
relacdo homem — trabalho e o ambiente no qual ocorre neste trabalho — Em busca
desse objetivo, Figueiredo Mont’'Alvao (2005, p. 93) propdem:

A Ergonomia como ciéncia estuda a performance humana, suas
capacidades, limitacbes e outras caracteristicas do desempenho humano e usa esses
conhecimentos para desenvolver ou otimizar sistemas de interface humano -
tecnologia. Como Prética, a Ergonomia compreende a aplicacdo da interface homem
— sistema para o projeto, a analise, os textos e as avaliacdes, a padronizacéo e o
controle de sistemas, afim de propiciar a melhoria de seguranca, conforto, saude,

produtividade e qualidade de vida.

Numa perspectiva de melhorar a relacdo homem - trabalho, os
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ergonomistas devem delinear seus meétodos de trabalho. Tais métodos serdo
utilizados em conjunto com outros profissionais, procurando elaborar um diagndstico
e propor solucdes que visem melhorias nas condi¢des de trabalho.

Couto (1995, p.15) Aponta cinco grandes areas de trabalho pesado,
biomecanica aplicada ao trabalho, adequacdo ergonomia geral do posto de trabalho,
prevencéao da fadiga no trabalho; e prevencéo do erro humano.

Ergonomia na organizacdo do trabalho pesado — segundo Couto (1995, p.
15) essa area busca aplicar principios ergonémicos em atividades fisicamente
pesadas, ou seja, atividades de alto dispéndio energético, no sentido de que néo
sejam fatigantes. A fadiga decorrente da atividade fisicamente pesada gera acumulo
de acido latico no sangue, com a possibilidade de acidose metabdlica. Nesta area, os
ergonomistas devem estudar os fatores que geram fadiga e melhorar as condi¢cdes
adversas de temperatura do ambiente.

Biomecanica aplicada ao trabalho — segundo Couto (1995, p.15),
“biomecanica” significa o estudo dos movimentos humanos sob a luz da mecanica.
Sem duvida, esta area que gera maior aplicacdo para a ergonomia em relacdo ao
trabalho. Nesta area, os ergonomistas estudam as diversas posturas no trabalho, a
coluna vertebral humana, a prevencédo de lombalgias e de fadigas, dentre outras
complicacbes. Também, estuda a mecanica dos membros superiores e as causas de
tenossionovites e outras lesbes por traumas cumulativos nas “ferramentas de
trabalho” do ser humano. Normalmente, traca as principais regras para se organizar o
posto de trabalho sentado.

A adequacdo ergondmica geral do posto de trabalho — Esta area busca
medir, através da antropometria, as dimensdées humanas e seus angulos de conforto/
desconforto. Com base nas informacfes obtidas, os ergonomista planejam postos de
trabalho corretos, tanto para se trabalhar sentado quanto para se trabalhar de pé e
semi sentado, tanto para o trabalho pesado quanto para o trabalho leve. Segundo o
Couto (19956, p.16), a ergonomia tem, como regra basica planejar um posto de
trabalho/ condicao de trabalho que entenda 90% da populacdo. Sem o conhecimento
do padrdo antropométrico da populagéo trabalhadora € impossivel alcancar esse
objetivo.

Prevencdo da fadiga no trabalho — Enquanto a ergonomia busca a

prevencdo da fadiga fisica, as demais atividades de recursos humanos tratam de
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prevenir a fadiga psiquica. Segundo Couto (1995, p.16) para entender o fundo por
gue o trabalhador entra em fadiga, a ergonomia aponta diretrizes capazes de reduzir
ou compensar os fatores de tal sobrecarga.

Prevencéo do erro humano — Mesmo sendo uma area relativamente nova
da ergonomia, busca-se adotar medidas necessaria para que o individuo acerte no
seu trabalho. Couto (1995, p.16) ressalta que nem todo erro humano é devido a
condicbes ergondmicas adversas, porém elas se constituem em causa relativamente
frequente de erro humano. Quando a ocorréncia do erro humano pode originar
tragédia, o ergonomista deve adotar regras norteadoras que aumentam a
confiabilidade humana no desempenho de painéis e demais elementos do posto de
trabalho.

Neste sentido, a ergonomia gera maior seguranca e bem estar a todos
envolvidos no processo de trabalho. As contribuicbes dessa ciéncia devem ser
identificadas na vida do trabalhador e na empresa, ou seja, melhorando a situagao do
trabalho pode-se criar um ambiente saudavel que gera produtividade e qualidade de
vida para o trabalhador. Pode-se ampla, essa ciéncia possui, pelo menos, quatro

componentes identificaveis, os quais sdo abordados a seguir.

4 — A MACROERGONOMIA

Como ciéncia que estuda postura correta do trabalhador ao desenvolver
suas atividades, a ergonomia compreende a aplicacdo da interface homem — sistema
para objetivo, a analise, os testes e as avaliacOes, a padronizacdo e o controle de
sistemas, visa propiciar melhor seguranca, saude, conforto, produtividade e qualidade
de vida.

Segundo Hendricx, citado por Figueiredo e Mont'Alvdo (2005, p.93), a
ergonomia busca identificar, a0 menos, quatro componentes: tecnologia da interface
homem — méaquina ou ergonomia de hardware, tecnologia da interface homem —
ambiente ou ergonomia ambiental; tecnologia da interface usuério — sistema ou
ergonomia de software; tecnologia da interface homem — organizacdo — maquina ou
macroergonomia.

Enquanto a ergonomia de hardware é direcionada a projetos de controle,
diplays e arranjo das estacdes de trabalho pra otimizar a performance do sistema e
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reduzir a probabilidade de erros humano, pode-se dizer que a ergonomia ambiental

consiste:

(...) No estudo das capacidades e limitacdes humanas em relacdo as
demandas impostas pelas variacbes do ambiente (ruido, iluminacéo,
vibragdo, temperatura e etc). € utilizada afim de minimizar o interesse
ambiental para a performance humana, e também para proporcionar maior
conforto e seguranga, além do aumento na produtividade (Hendrick, citado
por Figueiredo e Mont’Alvao, 2005,p.93).

Para Chiavenato (2000, p. 497), o ambiente é tudo que envolve
internamente uma organiza¢do. Abrange o espaco fisico, a iluminacdo, o ruido, a
temperatura, os moéveis e utensilios de escritérios e aqueles empregados em seu
processo produtivo. Para este tipo de ambiente, a ergonomia estuda as limitacdes e a
capacidades humanas, visando reduzir o estresse a fadiga, além de proporcionar
conforto e seguranca ao trabalhador.

Couto (1995, p.18), sugere, como melhoria das condigcbes de conforto
relacionadas ao ambiente de trabalho, aplicacdo do conforto térmico para trabalhos
intelectuais, reducdo do nivel de ruido e iluminacdo correta para se realizar a
atividade.

Em relacdo a Ergonomia de Software, Figueiredo e Mont'Alvdo (2005,
p.93) esclarecem que esta area estuda como as pessoas conceitualizam e
processam as informacgdes. Sua maior aplicacdo consiste no projeto ou modificacédo
de sistemas para aumento da usabilidade.

A respeito do sistema de trabalho, Couto (1995, p.18) apresenta o seguinte
parecer:

Muitas vezes o sistema de trabalho é organizado segundo uma linha de
montagem com uma série de situacBes antiergondmicas inerentes as
mesmas; atualmente, o sistema é freqlientemente organizado sob a férmula
de células de produgédo, porém mantendo os mesmo problemas das linhas de

montagem; na maioria das vezes ndo ha qualquer racionalidade na
organizacao do trabalho com suas consequéncias sobre o trabalhador.

Na visdo deste autor, muitas vezes o sistema de trabalho é organizado
sem obedecer o0s principios ergondmicos; o que pode causar desconforto,
inseguranca, estresse e fadiga ao trabalhador. Nesta area de atuacao ergonémica, o
ergonomista deve estudar o processo de informacdes e melhorar o uso de sistemas
produtivo.

Enquanto estas trés primeiras atuacdes voltam as suas atengdes para o
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trabalhador individual e os niveis de subsistemas, a macroergonomia estuda o
sistema de trabalho como um todo. Por isso, Figueiredo e Mont’Alvao, (2005, p.94)
apontam a importancia da macroergonomia para a analise dos avancos tecnologicos,
com os sistema organizacional e com a interface homem sistema.

A respeito da macroergonomia, Meshkati (1991, p.1185) ressalta a sua
validade para o estudo dos fatores humanos num nivel maior, abrangendo sistema —
pessoas — tecnologias. Elas se relacionam com as interacfes entre (sub-) sistemas
tecnoldgicos e (sub-) sistemas organizacionais, gerenciais, pessoais e culturais.

Brown, citado por Figueiredo e Mont’'Alvao (2005, p. 94), define a estrutura
geral da macroergonomia, abrangendo quatro etapas principais: um levantamento
inicial das necessidades da organizacdo; o projeto de estrutura organizacional
apropriada; a implementacéo de aplicacbes de macroergonomicas; e a mensuracao e
avaliacao da eficiéncia organizacional.

Dessa forma, a analise do trabalho representa a primeira etapa do modelo
macroergondmico. Segundo Couto (1995, p. 18) esta € a finalidade de, pelo menos,
80% das solucdes ergonémicas aplicadas nas empresas. Nao resta davida de que
grande parte dos trabalhadores desenvolvem suas tarefas em condi¢des
absolutamente primitivas, sem conforto, sentindo dores durante o dia e recuperando
parcialmente a noite. Neste sentido, o ergonomista deve melhorar as condi¢cdes do
ambiente de trabalho, afim de gerar conforto e seguranca ao trabalhador.

A estrutura organizacional e o ambiente de trabalho exigem adaptacdes as
caracteristicas pisicossociais e profissionais dos trabalhadores, além de um analise
das caracteristicas do meio externo e da tecnologia usada no trabalho. Por isso
Hendrick, citado por Fiqueiredo e Mont'Alvdo (2005, p. 95), revela que a
macroergonomia faz uma avaliacdo da empresa “de cima para baixo”, usando a
analise sociotécnica e o enfoque de sistemas como ferramentas. Dentro desta visao,
€ possivel projetar subsistemas especificos, tarefas, postos de trabalho e atividades

que serdo compativeis com o sistema global da empresa.

5 — APLICABILIDADE DA ERGONOMIA NAS EMPRESAS MODERN AS

A ergonomia desempenha um papel importantissimo no que se refere a

questdes de seguranca e saude do trabalhador. Segundo Figueiredo e Mont’ Alvao

Revista Brasileira de Gestdo e Engenharia — ISSN 2237-1664 Numero Il Trabalho 02
Centro de Ensino Superior de S&o Gotardo Jul-dez 2010 | P&ginas 17-29
| http://www.periodicos.cesg.edu.br/index.php/gestaoeengenharia | periodicoscesg@gmail.com |




25
GOMES, Vantuir. Ergonomia: Postura Correta de Trabalho.

(2005,p-98) a intervencdo e implementacdo da ergonomia nas empresas contribui
para a mudanca de atitudes, o que influencia na prevencgéo de doencgas.
Mais do que decisdes de rotina, algumas condicdes precisam existir.
Dentre elas destacam-se: as tarefas devem ser vistas ndo como triviais, mas como
importantes, os trabalhadores precisam estar interessados a acreditarem que alguma
coisa sera modificada, os trabalhadores precisam ser corretamente informados sobre
o trabalho participativo.
Couto (1995, p-19) aponta que nas empresas modernas ergonomia tem
tido alta prioridade. Alguns motivos justificam essa aplicagao:
Pela necessidade de se prevenir 0s problemas musculoliganentares
(lombalgias por traumas cumulativos), que reduzem muito a produtividade
das pessoas, geram afastamentos prolongados e deixam a empresa em

situagdo de fragilidade perante eventuais reclamatorias trabalhistas
(Couto,1995,p-19).

Ainda na visédo deste autor, a ergonomia deve ser aplicada nas empresas
modernas afim de gerar conforto e melhor produtividade por parte das pessoas. Os
principios ergonémicos ajudam o trabalhador a desenvolver suas tarefas sem fadiga.

Neste sentido, a ergonomia prioriza a higiene industrial. Enquanto as
regras de higiene ocupacional se preocupam com a reducdo de doencas
ocupacionais, a ergonomia tem por finalidade conseguir com que o trabalhador, no
final do seu trabalho, esteja apenas com nivel de fadiga préprio de ter trabalhado 8
horas, destaca Couto(1995, p-19).

Pela assimilacdo apontada nos paragrafos anteriores, percebe-se que a
ergonomia também é importante para os programas atuais de qualidade. A busca por
certificados de isso 9000 leva empresas a adotar programas ergondémicos que
ajudam a melhorar a postura do trabalhador, a reducdo de estresse ocupacional e
gerar maior produtividade.

Alguns obstaculos podem ser apontados quando se pretende aplicar a
ergonomia nas empresas. Dentre esses obstaculos Couto (1995, p-20) aponta os

seguintes:

a) Anarquia Gerencial: Em muitas empresas ocorrem uma verdadeira anarquia,
as pessoas se revezam quando querem e se quiserem, outras passam muito

tempo em repouso obrigatorio em sala com ar condicionado propria para evitar
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b)

c)

d)

a fadiga dentre outras. Por isso, as medidas ergonémicas prevéem método de
trabalho, com definicdo clara de revezamentos obrigatorios tempo de trabalho
e de repouso, limitagdo de algumas pessoas para algumas tarefas.

A falta de um minimo de conhecimento de engenharia de métodos de
producdo: grande parte dos gerentes e supervisores de producao Ssao
engenheiros ou técnicos ou praticos que conseguiram, sem nenhum preparo
em engenharia de métodos de producdo, chegar a este degrau na escala
hierarquia. Os conceitos basicos apresentados nos livros de engenharia
industrial ndo sdo colocados em pratica, por isso, a ergonomia busca corrigir
essas falhas aplicando os conceitos basicos de engenharia nos processos de
producao.

Assessoria técnica em ergonomia inepta: muitos consultores que ndo dominam
bem os conceitos e métodos ergondmicos, tornam a ergonomia um obstaculo
para as empresas.

Valores de trabalho como instrumento de sofrimentos: para muitos gerentes,
supervisores e encarregados se o trabalhador ndo tiver finalizado o seu dia de
trabalho tremendamente fadigado, ndo tera desempenhado corretamente suas
tarefas. Por isso, a ergonomia busca mudar esse quadro , apontando um
conjunto de tecnologias que permite um aumento de produtividade
preservando o conforto do trabalhador sem que o mesmo sinta fadigado.
Deficiéncia de ergonomia entre os fabricantes de bens de capital: no sistema
capitalista h4 cada vez menos necessidade do ser humano desenvolver
trabalho fisicamente pesado. Isso ja € quase realidade nas empresas
japonesas, porem em muitos paises em desenvolvimento as empresas

priorizam o trabalho manual o que torna cansativo para o trabalhador.

Diante dos obstaculos apontados por Couto (1995, p-21) a demanda por

ergonomia vem crescendo nas empresas modernas. Os ergonomistas procuram

solugbes ergondmicas para os problemas que afligem os trabalhadores e que lhes

ocasionam o aumento do absentismo por tenossinovite, fadiga, lombalgia, lesGes por

esforcos refletivos e outros problemas.
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6 — RECOMENDACOES ERGONOMICAS PARA O TRABALHO NA PO SICAO
SENTADA

Quando o ser humano deixa a posi¢cdo de pé e passa a se sentar, ocorre
uma serie de mudangas no seu esqueleto e no funcionamento de seus musculos:
alteracdes na pressao dos discos invertebrais; os musculos do dorso e do pescoco
também sdo alterados, alem dos diversos tecidos e a circulacdo sanguinea que

também sofre uma alteracdo importante, conforme mostra o texto a seguir:

A circulacdo sanguinea, na posigdo sentada também sofre uma alteracao
importante: o retorno de sangue das veias até o coracao se torna mais dificil.
Quando se esta andando, o sangue volta ao coracdo ajudado pela
compreenséo das veias determinada pelos musculos das pernas quando se
esta parado, este retorno fica dificultado pela prépria pressao da coluna
liquida. (Couto,1994, p-262)

Este autor destaca as principais alteragcdes que ocorrem no organismo
humano quando o individuo passa a maior parte de seu tempo de trabalho sentado.
Porem para evitar a ocorréncia de mudancas no esqueleto e no
funcionamento dos musculos, recomendam-se para quem trabalha sentado levantar-
se por 15 minutos ap6s 2 horas de atividade.
Como regras gerais para todo e qualquer trabalho na posi¢céo sentada, Couto (1994,
p-263) sugere 0s seguintes principios ergondémicos:
— A cadeira de trabalho deve ser estofada, e de preferéncia, com tecido que
permita a transpiracao.
— A altura da cadeira deve ser regulavel.
— A dispensdo antero-posterior do assento ndo pode ser muito comprida nem
muito curta
— A borda anterior do assento deve ser arredondada.
— O assento deve estar na posi¢ao horizontal.
- E desejavel que o assento se incline 10 a 15 graus para frente.
— Toda cadeira de trabalho deve ter apoio para o dorso.
— O angulo entre o assento e o0 apoio dorsal deveria ser regulavel, caso nao seja,

0 assento e encosto devem estar posicionados num angulo de 100 graus.
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O apoio para o dorso deve ter uma forma que acompanhe as curvaturas da
coluna, sem retifica-la, mas também sem acentuar suas curvaturas.

— O apoio para o dorso deve ter regulagem de altura, este apoio pode ser tanto
estreito quanto se meio tamanho; neste caso a adaptacdo pessoal qu
determina a posicao.

— Deve haver espaco na cadeira para acomodar as nadegas.

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

— Os pés devem estar sempre apoiados.

— Deve haver espacgo suficiente para as pernas debaixo da mesa ou posto de
trabalho.

— A mesa deve ser feita de material flexivel, com bordas anterior arredondada

— Deve-se ter atencao especial com outros arranjos do posto de trabalho, extra-
cadeira, fundamentais para que se sente bem.

Aplicando estes principios ergondmicos € possivel preservar a saude do trabalhador

garantir-lhe melhor qualidade de vida, seguranca e conforto no trabalho.

7 — CONSIDERACOES FINAIS

O conteudo abordado neste artigo comprova que a ergonomia propde
mudancas no ambiente de trabalho que geram melhorias na saude do trabalhador.
Por outro lado, para elaboracdo de diagnosticos ergonémicos exigidos pelo ministério
do trabalho, os ergonomistas devem indicar caminhos que possam ser colocados em
pratica pelos profissionais da area, em suas atuac¢des no campo de trabalho.

Em resposta a pergunta de pesquisar apontada no inicio deste artigo, é
possivel verificar que a ergonomia contribui para a reducdo do aparecimento de
doencas ocupacionais quando aplica principios que melhoram a postura do
trabalhador, corrigem suas falhas quanto ao uso e manuseio de determinadas
maguinas de trabalho e os conscientizam acerca da importancia da postura correta.

Foi possivel verificar que, independente dos métodos ergondmicos
utilizados nas empresas modernas, a ergonomia torna-se cada vez mais presente no

ambiente organizacional e tem facilitado a integracdo entre profissionais de diferentes
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areas de trabalho. Todos buscam maior bem estar para a realizacdo do trabalho
cotidiano.
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