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1 Conceitos de Ergonomia

1.1

1.2

Antropometria

A antropometria trata das medidas fisicas do corpo
humano a fim de dimensionar postos de trabalho,
considerando variaveis como diferenca entre sexo,
variacdes intra-individuais, idades, etnias, entre ou-
tras, considerando situac¢des estaticas, dinamicas e
funcionais.

Biomecanica

Biomecanica ocupacional € uma parte da biomeca-
nica geral, que se preocupa com movimentos corpo-
rais e forcas relacionados ao exercicio do trabalho. Se
analisa interacdes fisicas do trabalhador em relacao
0 seu posto de trabalho, e acessérios como maqui-
nas, ferramentas e materiais, como o objetivo de se
eliminar ou minimizar os riscos de disturbios muscu-
loesqueléticos.. Preocupa-se entao com as posturas

Para o presente objeto se tem predominantemente
situa¢Bes de trabalho em que se tem pequenas va-
riacoes das quais requerem padronizacdes de ordem
geral. (IIDA, 2005)

corporais no trabalho somado a aplicacao de forcas
ou ritmos ou intensidades.

Tem-se como consequéncia adaptacdes no aumento
ou reduc¢ao da altura da mesa ou da cadeira, melho-
ria do arranjo fisico ou pausas no trabalho.
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1.3 Condicoes de Conforto

O conforto na pratica € aauséncia de sensacdes desa-
gradaveis, sendo este diretamente relacionado com
a produtividade e eficiéncia. Dentre os diversos tipos
de conforto e sensacdes corporais, pode-se citar: o
conforto auditivo, relacionado ao ruido ambiental; e
o conforto relacionado ao clima, levando em consi-

1.3.1 lluminacao

A iluminancia de interiores se trata de requisitos mi-
nimos de iluminacdao expressos em unidade (LUX)
considerando particularidade de tarefas e postos de
trabalho vistos na NBR 5413, dos quais também con-
sidera caracteristicas do observador como idade, ve-
locidade de precisao, e refletancia de fundo.

Para os trabalhos realizados de forma remota no
IFPR de forma geral, segue-se como de escritdrio on-
de a iluminacao geral de trabalho tem-se como me-
dia 500 Lux. Indica-se preferencialmente no caso da
iluminacado artificial, que seja utilizada a do tipo Led
(MESQUITA, SOARES - 2020). Este tipo de iluminacao
pode ser também traduzido como uma condicao de
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deracao a temperatura, e a ventilagao nos ambientes
de trabalho (BRANDIMILLER, 2008).

Aléem das condi¢Ges ambientais desfavoraveis geram
desconforto, podendo aumentar o risco de acidentes
e danos a saude.

conforto de forma sensitiva, uma vez que se viabili-
za medicdes nesses postos. Desta forma orienta-se
que trabalhador meca, de acordo com seu senso in-
dividual, de forma empirica, seu nivel de confortabi-
lidade de acordo com os recursos que ele pode |he
ofertar, se possivel ajustando os niveis de lampadas,
ou de ofertas de iluminac¢ao natural do local.

Assim o trabalhador deve procurar em sua residéncia
local mais “confortavel” para se evitar fadiga visual.
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1.3.2 Temperatura

Como parametro de conforto térmico aceitavel para
trabalhos intelectuais, executados na sua maior par-
te, sentados de forma leve, orienta-se temperaturas
ambientes entre 18 e 24 ° C (Celsius). Esta medida

1.3.3 Ruido

O ruido € um tipo de risco também muito presente nos ambien-
tes de trabalho. O ruido pode influenciar na producgao, sendo ele
causador de interferéncias na comunicacao, de acidentes e, parti-
cularmente no caso do Teletrabalho (ARAUJO e REGAZZI, 2002) de
desconforto e dificuldade de concentracao, podendo aumentar a
incidéncia de erros (IIDA). Para isso segundo a Norma regulamen-
tadora n® 17, os ruidos superiores a 65 dB(A) sao desconfortaveis e
irritantes as pessoas em geral.

Os efeitos nocivos do ruido podem variar tambeém de acordo com
variaveis sociodemograficas como idade, sexo, escolaridade e gru-
po sécio-econdmico. (ARAUJO e REGAZZI, 2002);

Para ruidos a unidade de medida utilizada é o decibel (dB).

Segue ao lado um quadro que pode orientar servicos na ordem de
conforto como abordado por esse guia.

NIVEL
DE RUIDO DB(A)

50

55

60

65

70

/5

80

85
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evita cansacos, esgotamentos,equilibrando-se a car-
ga metabdlica e, nas piores hipoteses, fadiga ou so-
brecarga térmica.

ATIVIDADE

A maioria considera como um ambiente
silencioso, mas cerca de 25% das pessoas
terdao dificuldade para dormir

Maximo aceitavel para ambientes que exi-
gem siléncio

Aceitavel em ambientes de trabalho duran-
te o dia

Limite maximo aceitavel para ambientes
ruidosos

Inadequado para trabalhos em escritoério.
Conversacao dificil

E necessario aumentar a voz para conver-
sacao

Conversac¢ao muito dificil

Limite maximo toleravel para a jornada de
trabalho

Fonte: [IDA, 2005.
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Com este parametro podemos dizer que na maioria to com ruidos de niveis considerados elevados, bem
das situacoes o ideal serial poder preservar os am- como ruido que possa provocar irritacao ou descon-
bientes com ruidos de até 60 dB. forto sendo num momento unico ou ao longo do dia.

Como compreendemos ser dificil a quantificacao de
intensidades de ruidos, a percepc¢ao individual do tra-
balhador deve ser acionada evitando estar em conta-

2 Riscos Ergonomicos

21 LER e DORT

Doencas ocupacionais como Lesdes por Esforcos Re- dinite, Epicondilite, Bursite, dentre outras (CARDOSO
petitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares Rela- JUNIOR, 2006).

cionados ao Trabalho (DORT), sao consideradas nos
ultimos tempos, como as principais doencas relacio-
nadas ao trabalho. O tipo de atividades e a regiao do
corpo afetada, manifestando em tenddes, ligamen-
tos, articulacdes, vasos e nervos, podem ocasionar o
aparecimento de agravos como a Tenossinovite, Ten-

A fim de se evitar desconfortos, sobrecarga e, como
consequéncia, lesdes, devem haver condi¢des, nos
postos de trabalhos préximas dos ideais em termos
de equipamentos e posturas, assim como pausas pa-
ra descanso.
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2.2 Reconhecimentos de Sinais de Fadigas

A fadiga, que é a dificuldade de realizar atividades voluntarias, pode ser dividida em fisica e mental.

2.2.1 Fadiga Mental

Pode ser reconhecida por meio de:

» Sensacdo de cansaco;

* Dificuldade de raciocinio;
* Falta de motivacao;

* Dificuldade de atencao;

2.2.2 Fadiga Visual

A Sindrome Visual de Usuario de Computador (CVS)
atinge entre 70% a 90% dos usuarios. Tem-se como
sintomas:

« Sonoléncia;

* Vista cansada;

* Olhos vermelhos;

» Visao dupla;

* Dor de cabeca, ombros e pescoco.

Essas sensacBes podem acarretar o me-
nor desempenho das atividades, irrita-
bilidade, dificuldade no sono.

A fadiga pode ser causada pelo:

« Excesso do movimento na regiao quando pisca-
Mmos;

« Postura incorreta;

* lluminacao do ambiente;

« Condicionadores de ar;

« Uso de lentes de contato;

 Monotonia.

(Fonte: TRT-ES)
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Como medidas de prevencao, além de evitar ou mini-

mizar condicdes ja citadas, devem ser realizadas pau-

sas curtas e frequentes (10 minutos a cada 50 minu-

tos), ou combinacdo de trabalhos com outras tarefas —
para se evitar exibicao visual continua. (Fundacentro,

2018). ol

v

Fonte: FUNDACENTRO, 2018
Fonte: FUNDACENTRO, 2018

E importante também, nas
pausas, realizar exercicios
basicos de relaxamento.




Outras dicas para se evitar fadiga visual:

* Manter o ambiente sempre bem iluminado;

» Evitar que luzes estejam projetadas diretamente
no rosto;

» Evitar o uso prolongado de computadores;
 Pode ser utilizado tela-filtro antirreflexo sobre o
monitor;

Fadiga Muscular:

Percebe-se a presenca desta com:

» Dificuldade com o exercicio de tarefas de precisao;
» Dificuldade com tarefas basicas manuais;

* Perda de eficiéncia em atividades que requerem
movimentos repetitivos (exemplo: digitacao);

Os sinais basicos de fadiga podem evoluir ou ser com-
binados com sensag¢des mais perturbadoras de fadi-
gas em regides mais comuns como punho e pescoco,
como:

Manual de Praticas para Trabalho Remoto

* Queimacao;
* Fraqueza muscular;
* Formigamento.

O prolongamento de sintomas pode causar dificul-
dades na realizacao de atividades do cotidiano co-
MO, permanecer na mesma posi¢cao por um tempo
mais duradouro, carregar pesos como sacolas de
compras, dirigir, entre outras. (Fonte: UFCE )
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3 Riscos de Acidentes

3.1 Instalacoes e Dispositivos Eletricos

Dispositivos elétricos como computadores, impressoras e celu-
lares sao comuns ao trabalho realizado no Teletrabalho. A Insta-
lacao correta das fontes de energia, assim como de dispositivos
intermediarios condutores de energia, € de grande importancia
para se evitar inconvenientes que vao desde a avaria ou perda
do equipamento, até a causa de um indesejado acidente.

Para a realizacao do trabalho de forma segura em sua residén-
Cia, ou espaco privado, seguem algumas recomendacdes impor-
tantes:

Verificacao de compatibilidade de voltagem (tensao-Volts) entre
a Instalacao e os equipamentos;

Evitar:

» Sobrecarga de Instala¢Ges (tomadas);
* Uso de tés (Benjamins);
» Uso de extensdes com bitolas inadequadas ou danificadas, ou com conectores indevidos;



Nao utilizar fontes ou equipamentos de origem elé-
trica perto de liquidos

Antes de iniciar as atividades em te-
letrabalho, devemos estabelecer re-
quisitos de protecdo para os riscos de
guedas, envolvendo entao o planeja-
mento, a organizacao e a execug¢ao do
nosso trabalho em casa.

Um espac¢o desorganizado, com obs-
taculos, aumenta as chances de riscos
de quedas, equipamentos ou material
de escritorio espalhados contribuem
para que ocorra um acidente, desta
maneira mantenha o ambiente em or-
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Caso seja necessario o uso de mais de um equipa- Deve-se evitar ambientes com umidade excessiva,

mento em uma tomada, recomenda-se utilizar equi- ou manipular conectores e tomadas com as maos ou

pamentos padronizados para tal funcao, como filtros pés molhados. O uso de liquidos para hidratacao, co-

de linha. Mo agua, refrigerantes, sucos, deve ser evitado proé-
Ximo as fontes ou equipamentos.

3.2 Cuidados com Riscos e Quedas

dem e procure locais adequados para
guardar o material.

Retire os obstaculos fisicos no entor-
no do seu posto de trabalho, evitando
tapetes, extensdes e fiacoes.

Para evitar quedas o importante € nao
improvisar, desta maneira nao utilize
cadeiras como escadas, organize a ca-
sa, desvie de pisos molhados e encera-
dos, caso exista escada, sempre utilize
O corrimao e evite cabos e fios esten-
didos nos locais de circulagao.

13
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Preparacao do Ambiente em
Casa e Medidas de Controle

4

4.1 Local (Escolha)

A escolha do local onde o trabalho sera de-

sempenhado é de extrema importancia para

manter a concentracdo necessaria para rea-
lizacdo das tarefas, assim como manter uma
postura corporal adequada. Delimite esse
ambiente, separando-o do ambiente resi-
dencial (mesmo que simbolicamente), bus-
cando minimizar as possiveis interferéncias
das atividades e rotinas domeésticas. Nao uti-
lize 0 sofa, a cama, ou a mesa de jantar para
desempenhar as atividades laborais, pois €
praticamente impossivel adapta-los ao tra-
balho continuo com o computador (Brasil,
2019).

Fonte: 2Fsindusfarma.org.br
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4.2 Mobiliario (Mesa, Cadeiras e Acessorios)

Com o advento da tecnologia e sua evolu¢ao, a maioria das ati-
vidades laborais exige a utilizacao de postos de trabalho com
computador. Este equipamento facilitou a troca e o processa-
mento de informacgdes, proporcionando alto nivel de qualida-
de, quantidade e velocidade nas entregas. No entanto, os tra-
balhadores passaram a assumir postura sentada por periodos
prolongados. Assim, a mobilidade, a possibilidade de alternar
posturas e a inclusao de ajustes no mobiliario tornaram-se fun-
damentais para a realizacao da tarefa de forma confortavel ao
operador. Especificamente, os ajustes na mobilia viabilizam a
acomodacao das diferentes medidas, proporc¢des e tamanhos
do corpo humano, assim como também as preferéncias indivi-
duais (Fiocruz).

Fonte: Fatuallemoveis.com.br

Sempre que o trabalho puder ser executado na po- - Ter altura e caracteristicas da superficie de trabalho
sicao sentada, o posto de trabalho deve ser planeja- compativeis com o tipo de atividade, com a distancia
do ou adaptado para esta posi¢cao, desta maneira as requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a
bancadas, mesas, escrivaninhas e os painéis devem altura do assento;

proporcionar ao trabalhador condi¢des de boa pos-
tura, visualizacdao e operacdao e devem atender aos
seguintes requisitos minimos:

 Ter area de trabalho de facil alcance e visualizacao
pelo trabalhador;



http://Fatuallemoveis.com.br

Uma boa
cadeira

Fonte: FUNDACENTRO, 2018

Espaldar regulavel (vertical
e horizontal)

Assento com pouca ou nenhuma
conformacao na base

Borda dianteira
arredondada

Giratoria(geralmente)

Altura regulavel (de
preferéncia por um
dispositivo pneumatico)

Base de cinco
pernas (para
estabilidade)

Manual de Praticas para Trabalho Remoto

* Ter caracteristicas dimensionais que pos-
sibilitem posicionamento e movimentagao
adequados dos segmentos corporais.

A altura deve ser regulada pela posicao do
cotovelo e deve ser determinada apos o
ajuste da altura da cadeira.

Se a mesa tiver uma altura fixa, a cadeira
deve ter altura regulavel.

Os assentos utilizados nos postos de tra-
balho devem atender aos seguintes requi-
sitos minimos de conforto:

* Altura ajustavel a estatura do trabalhador
e a natureza da funcao exercida;

« Caracteristicas de pouca ou nenhuma
conformacdo na base do assento;

* Borda frontal arredondada;

* Encosto com forma levemente adaptada
a0 Corpo para protecao da regiao lombar.

16
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Se a cadeira for fixa e tiver uma altura superior a al-
tura adequada, deve-se providenciar apoio para os
pés.

Para as atividades em que os trabalhos devam ser
realizados sentados, o suporte para os pés melho-
ra a circulacao e o conforto devendo se adaptar ao
comprimento da perna do trabalhador.

Fonte: 2Fwww.reviewbox.com.br

Os equipamentos dos postos de trabalho
devem estar adequados as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores e a na-
tureza do trabalho a ser executado, nas ati-
vidades que envolvam leitura de documen-
tos para digitacao.

Fonte: www.metraweb.com.br


http://www.metraweb.com.br
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Desing er gonomico

Utilizacao de equipamento ade-
quado que possa ser ajustado
proporcionando boa postura,
visualizacdo e operacao, evi-
tando movimentacao frequen-
te do pescoco e fadiga visual.

Mesa fixa :
, N Fonte: www.pontofrio.com.br
A
Mesa regulavel
74 IA
Cadeira
A _ Deve ser utilizado equipamento de facil legibilida-
Cadeira , . G
A de sempre que possivel, evitar a utilizacao da tela
Apoiopara | . c4.74 brilhante, ou de qualquer outro tipo que provoque
E“ pes 37.53 ofuscamento.
0-201 VA
Y 4 4

Dimensoes em cm

Fonte: [IDA, 2005
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Os equipamentos utilizados no proces-
samento eletrénico de dados com ter-
minais de video devem observar o se-
guinte:

» Condicdes de mobilidade suficientes
para permitir o ajuste da tela do equi-
pamento a iluminacao do ambiente,
protegendo-a contra reflexos, e propor-
cionar corretos angulos de visibilidade
ao trabalhador;

* O teclado deve ser independente e ter
mobilidade, permitindo ao trabalhador
ajusta-lo de acordo com as tarefas a se-
rem executadas;

* Atela e o teclado devem ser coloca-
dos de maneira que as distancias olho-
-tela, olho-teclado sejam aproximada-
mente iguais;

* Atela e o teclado devem ser posiciona-
dos em superficies de trabalho com al-
tura ajustavel,

Fonte:encryptedtbn0.gstatic.com

Manual de Praticas para Trabalho Remoto
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5.1 Rotinas

O teletrabalho &€ modalidade em que as
atividades laborais sao realizadas com o
uso de tecnologias de informacdao e comu-
nicacao, sendo exercidas fora dos locais
de trabalho da entidade empregadora,
desta maneira temos que aplicar no novo
local de trabalho rotinas para que possa-
MOos nos concentrar, evitando distracdes
habituais da nossa residéncia.

Dessa forma, tente nao fugir do seu hora-
rio normal de trabalho, continue com os
mesmos estimulos a que o corpo estava
habituado, tente manter a mesma hora
para acordar, se vestir, sempre tomando
0 cuidado em resistir a ficar de pijama.

Fonte: www.zoom.com.br
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5 Dicas de Ergonomia e Costumes

20
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As pausas sao necessarias, como eram realizadas
normalmente no trabalho presencial, pois estimu-
lam a saude fisica e mental. Evite horas exceden-
tes e a realizacao de atividade fora da rotina, ou
seja, respeite o seu horario de trabalho. O local do
trabalho & de suma importancia, desse modo, fi-
Xxe um coOmodo para essa atividade, esse local sera
habitualmente usado, materializando as rotinas
diarias.

Manual de Praticas para Trabalho Remoto

Fonte: infraestruturameioambiente.sp.gov.br

5.2 Vestimenta

A vestimenta para o trabalho pode ajudar
a reorganizar a rotina e aumentar a pro-
dutividade, além da autoestima, porem
Nao € uma regra para todos, o importante
é se sentir bem dentro do seu novo am-
biente de trabalho, sempre pense em fi-
car o mais confortavel possivel.

21
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5.3 Intervalos de atividades no Teletrabalho

Na nova realidade do teletrabalho, para
gue a jornada ndo se torne muito extensa
e cansativa, as pausas podem fazer toda
a diferenca na produtividade e na saude
mental.

O trabalho diario na sua normalidade, co-
MO agora em casa, demostra que os in-
tervalos mesmo que sejam pequenos,
melhoram a capacidade de concentracao,
de avaliacdao das atividades e até mesmo
de protecdo contra lesdes ligadas a ficar a
mesa o dia todo.

Sugestdes para praticas em Teletrabalho:

* Faca intervalos no maximo a cada 2 ho-
ras, Fonte: encrypted-tbn0.gstatic
* Procure se movimentar e nao se esque-

ca de se hidratar,

* Faca alongamentos, caminhe pelos co-

modos.
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5.3.1 Alongamentos

ALONGAMENTO

Nas atividades em Teletrabalho, procure a cada Para reduzir a fadiga e lesdes.

duas horas (no maximo) interromper o trabalho
por 10 minutos, levante-se, ande um pouco e faca a 8 2

Palmas juntas com os dedos Palmas juntas com os dedos Entrelace os dedos entre

apontados para cima, empurre apontados para baixo, puxe as duas maos, estique os

exercicios compensatorios. Em atividades conti- e e a s e
nuas de digitacdo, a pausa prescrita pela legisla-

¢ao brasileira &€ de 10 minutos a cada 50 minutos
trabalhados. E importante lembrar que essa flexi-
bilidade é ainda mais necessaria quando o traba-

Iho exige muita concentracao mental ou quando
se esta muito tenso, pois nesses casos, a tendén-

Bracos atras das costas, pegue
o pulso com a méao oposta e
puxe enquanto inclina a cabeca.
inverta e repita.

10-20 segundos

Bracgos acima da cabeca, ao
mesmo tempo segure 0s
cotovelos opostos, incline-se
de um lado para o outro.

8-10 sequndos

Com os dedos entrelacados,

estique os bragos acima da
cabeca e empurre as maos
para cima.

10-15 segundos

cia normal do organismo é ficar ainda mais estati-
co.

y { ©)
Com os bracos paralelos para com os bragos paralelos Cruze as pernas, coloque o
baixo, levante e abaixe os para baixo, chacoalhe d braco oposto sobre o joelho,
ombros com movimento as maos. _~ Vire o corpo para fora.
circular.

3-5 segundos , 3 vezes 8-10 segundos cada lado 8-10 segundos cada lado

Senteise, coloque as maos na
lombar para apoio, incline-se
para tras,

10-15 segundos

Fonte: Secom UFG
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Fonte: www.pinterest.com
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5.4 Dicas de Postura

Postura é o estudo do posicionamento relativo de -« Nao trabalhar em locais como sofas, camas, ou ou-
partes do corpo, como cabeca, tronco e membros, no tros que possam proporcionar posturas inadequa-
espaco. A boa postura e importante para a realizacédo das.

do trabalho sem desconforto e estresse. (IIDA,2015) « Caso os pés fiqguem suspensos, devem ser apoia-

, o, , dos em superficie.
Dicas posturais basicas e importantes para a execu-

cao de trabalhos na posicao sentada:

» Procurar manter as costas (coluna) retas e apoia-
das no encosto da cadeira, e o quadril no final do
assento;

* Ombros relaxados;

« Manter cotovelo com angulo préximo de 90° e jun-
to ao corpo;

» Tentar manter o antebraco, punho e mao em linha
reta (neutra);

« Manter um espaco entre a extremidade da cadeira
e a dobra interior dos joelhos;

« Manter angulo maior ou igual a 90° para as dobras
dos joelhos e quadris;

» Pernas paralelamente posicionadas para propiciar
a correta distribuicdao do peso e circulagao sangui-
nea;

* Ndo assumir grandes inclinacdes do pescoco;
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E indicado que os postos de trabalho possam, na ideais, estudos mostram dimensdes ajustaveis para
medida do possivel, ser ajustaveis ao operador. postos de trabalho com computadores, conforme
A fim de se assumir posturas mais proximas das segue na figura abaixo:

Assento

I) 41-93 A) altura da assenta 28.57 ﬁunelil):gsf itzlﬁ}feﬁ ficar na horizontal, quando

J) 0-30°
) B) angulo do assento/encosto 90-120° Deve-se ser ajustavel, com uma média 110°

Teclado

C) altura do assento Deve ficar na altura do cotovelo ou até 3 cm

abaixo

Deve sequir a altura do teclado, datelae o

D) angulo do assento/encosto
ESpago para as pernas

Espaco para as pernas

E) altura Deve permitir a acomodagdo e movimentagéo

F) > 60cm das coxas

H) 90-115cm F) profundidade Profundidade de 60 cm na altura dos joelhos e
80 cm no nivel do piso

D) 58-82cm

. Deve permitir movimentacéo lateral das
A)38-57 cm [ L= Ty pernas

Espaco para as pernas

H) altura A altura é medida entre o centro da tela e

F) > 80cm 0 piso

1) distancia visual A distancia dependendo do tipo de tarefa e
preferéncias pessoais

E medida para baixo, a partir da horizontal no

J) angulo visual nivel dos olhos

Para utilizar notebook, indica-se o uso combina- notebook pode ser posicionado em suporte ou ain-
do de teclado e mouse extras, com a finalidade de da sobre algum objeto utilizado como base. A tela
manter distancias e posturas ideais. Neste caso, o deve ficar na linha dos olhos.
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