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ORIGEM E EVOLUCAO DA ERGONOMIA

A Ergonomia existe desde que o homem procura adaptar utensilios e ferramentas (no trabalho
ou no lazer) as suas caracteristicas.

O termo Ergonomia deriva do grego: ergo = trabalho + nomos = leis. Etimologicamente,
ergonomia significa a ciéncia do trabalho, o que esta para além de uma perspectiva redutora
da criacao de leis que regem o trabalho.

A primeira referéncia a utilizacao do termo Ergonomia data de 1857, altura em que
Jastrzebowski, estudioso polaco, se lhe refere numa das suas obras «Précis d’Ergonomie or de
la Science du Travail basée sur de verités tirée dés sciences de la nature», ficando depois
esquecido durante anos.

ApOs a 22 guerra mundial assistiu-se a um novo impulso no desenvolvimento da Ergonomia, em
particular através de um engenheiro inglés, Murrel, que em 1949 contribui para a criacao da
primeira sociedade de ergonomia, a Ergonomic Research Society. A partir de 1950 a
Ergonomia expande-se e assiste-se a criacao de associacoes e sociedades de Ergonomia, tanto
na Europa como nos EUA. Em 1957 foi criada a Human Factors Society, nos EUA, e ainda hoje
o termo Factores Humanos continua a ser utilizado, sendo naquele pais muitas vezes tido
como sindnimo de Ergonomia. Na Europa, a criacao da SELF acontece apenas em 1963 e esta
relacionada com a Ergonomia da Atividade Humana centrada na necessidade de adequar as
condicdes de trabalho as caracteristicas dos operadores.

Segundo Wisner (1972), a Ergonomia é o conjunto dos conhecimentos cientificos relativos
ao homem e necessarios para conceber ferramentas, maquinas e dispositivos que possam
ser utilizados com o maximo de conforto, de seguranca e de eficiéncia.

A Ergonomia pode ser vista como a ciéncia que estuda o trabalho humano, no sentido de
adaptar o trabalho, a forma como esta organizado e os elementos constituintes do seu
envolvimento, ao individuo, de acordo com as suas caracteristicas fisicas, fisioldgicas,
psicofisioldgicas, biomecanicas e psicologicas.

A analise e intervencao ergonomicas tém como objetivo a obtencdao de niveis 6timos de
conforto, seguranca e salde de quem trabalha, visando contribuir para a obtencao de
melhores resultados no que respeita a qualidade do trabalho e a produtividade, ao mesmo
tempo que procuram promover a reducao de riscos e danos provocados pelo trabalho.

Podemos analisar a Ergonomia em duas perspectivas:

Corrente Americana: conjunto de varias disciplinas (engenharia industrial, engenharia de
producao, seguranca e higiene industriais) para melhorar as condicdes de trabalho -
concepcao de dispositivos técnicos e maquinas;

Corrente Européia: estudo e analise do trabalho, tendo em vista “compreender para
transformar” - psicologia do trabalho.

A analise e intervencao ergondomicas centram-se em trés eixos principais:
e 0O Homem, com as suas caracteristicas especificas;
e A Tarefa;

e O Contexto, onde decorre a interacao entre os dois precedentes.
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Figura - Elementos centrais presentes na andlise e intervencdo ergondémicas

A relacao de um individuo com as tarefas que tem que executar € mediada e influenciada,
como podemos verificar, pela figura anterior, por trés grupos de variaveis:

1.

Da estrutura organizacional (tipo de relacdes hierarquicas, divisdo e organizacdao do
trabalho, estruturacao de niveis de responsabilidade e decisao...);

Do tipo de equipamentos, maquinas e tecnologia utilizada (de acordo com as suas
caracteristicas e especificacoes e grau de exigéncia que colocam a quem os manipula e
utiliza);

Do envolvimento fisico onde decorre o trabalho (ruido, temperatura, desenho do espaco
de trabalho...).

A Ergonomia foi sofrendo uma evolucao relativamente ao seu objeto de estudo. Podem-se
apontar as seguintes areas de analise e intervencao ergonomica:

Tecnologia de “interface” homem - maquina (estudo de caracteristicas fisicas e
perceptivas do homem e consequente aplicacao no desenho de instrumentos de controle e
de espaco de trabalho);

Tecnologia de “interface” homem - ambiente (compreensao do comportamento humano
no trabalho em envolventes naturais);

Tecnologia de “interface” / utilizador (tentativa de compreender a forma como o
utilizador capta e processa a informacao para realizacao de uma tarefa, onde estabelece
“interface” com uma ou varias maquinas);

Tecnologia de “interface” organizacdo / homem / maquina (desenho dos processos
organizacionais no que se refere a interacao da tecnologia com o homem).

A analise e intervencao ergonémicas podem aplicar-se:

Concepcao e/ou reformulacao de produtos;
Saude ocupacional;

Formacao profissional.
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A ERGONOMIA E A GESTAO DE RECURSOS HUMANOS

A Ergonomia contribui para uma maior eficacia na gestdao de recursos humanos, numa
organizacao, a trés grandes niveis:

e Ao nivel do subsistema de descricao e analise de funcdes (contributo para o desenho
organizacional e adequacao pessoa-funcao-posto de trabalho);

e Ao nivel da analise de riscos e prevencao de acidentes de trabalho (salde ocupacional);

e Ao nivel da sensibilizacdao dos responsaveis organizacionais por areas funcionais e dos
colaboradores da base operacional da estrutura organizacional (acoes de formacao
profissional dirigidas).

Ergonomia e Analise de Func¢des

Em conjunto com especialistas de areas como a psicologia do trabalho, a sociologia do
trabalho, o “design”, a engenharia de producao, a medicina do trabalho, o ergonomista
desempenha um papel importante na analise de postos de trabalho, considerando um ambito
mais especifico do desenho e analise de funcoes.

A crescente utilizacao de monitores conduziu a diminuicao generalizada da atividade fisica
durante a realizacao do trabalho, promovendo a adocao de posturas de trabalho rigidas,
associadas a contracdes musculares estaticas de longa duracao.

Estas posturas conduzem ao aparecimento de um conjunto de sintomas dos quais se
destacam:

¢ Inflamacées articulares e tendinosas;

e Degeneracao crbnica das articulagoes;

e Dores musculares;

e Problemas ao nivel dos discos intervertebrais, na coluna vertebral.

As reais conseqiiéncias traduzem-se, para além dos problemas de salde, em elevados niveis
de absentismo e de “turnover”, niveis de fadiga extremos com maior probabilidade de
ocorréncia de acidentes de trabalho e/ou erros, menor qualidade no trabalho realizado, etc.

A importancia da ergonomia no ambito da analise de funcoes devera sempre considerar as
seguintes variaveis:

e Tipo de tarefas a desempenhar;

e Caracteristicas dos operadores;

e Tipo de competéncias exigidas aos operadores;

e Resultados esperados pela organizacao;

e Constrangimentos particulares presentes na situacao de trabalho.

A partir do contributo que pode trazer a descricao e analise de funcoes, a analise ergonémica
vai, indiretamente, fornecer informacao para um outro subsistema da gestao de recursos
humanos: a selecao de pessoal.

Quando se seleciona um colaborador para uma organizacao, é legitimo questionar, por
exemplo, se as caracteristicas antropométricas de uma determinada pessoa serao as ideais
para desempenhar a funcao. A ergonomia pode igualmente disponibilizar informacao de forma
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a promover uma melhor adequacao pessoa-funcao-posto de trabalho, no fundo o objetivo de
qualquer processo de selecao de pessoal.

Podemos entao concluir que, o contributo da ergonomia ao nivel da descricao e analise de
funcoes releva da analise do trabalho. A analise de trabalho pode ser utilizada pela
ergonomia para dar contributos a quatro niveis:

e Selecao de pessoal, orientacao profissional e processos de promocao;

e Formacao profissional;

e Qualificacao do trabalho;

e Otimizacao do trabalho, adequando-o as caracteristicas e aptidoes humanas.

A analise do trabalho € um instrumento ao servico da otimizarao das condicoes de trabalho,
que pode auxiliar o aumento dos niveis de performance dos sistemas homem x maquina pelo
que, a intervencao do ergonomista a este nivel, pode igualmente trazer contributos
importantes para as organizacoes e, especificamente, para o subsistema de descricao e
analise de funcoes, ao nivel da gestao de recursos humanos.

Ergonomia e Saude Ocupacional

O aumento dos defeitos no produto, a desmotivacao da forca de trabalho face a um acidente
de trabalho, a imagem da organizacao, tém custos elevados que podem surgir tém custos
elevados que podem surgir quando nao se adotam medidas preventivas, no que respeita as
politicas de recursos humanos, nas quais se incluem as politicas de satde ocupacional.

As preocupacdes com questdes relativas a salde ocupacional realcam a importancia da
ergonomia. Esta pode contribuir para reduzir os custos resultantes do absentismo, do
decréscimo da produtividade por sobrecarga do trabalho e pelo agravamento das condicoes
em que o mesmo decorre, as quais acarretam conseqiiéncias para a saude individual e para a
organizacao.

A Ergonomia no Contexto da Prevencao de Acidentes de Trabalho

Os acidentes de trabalho sao uma das maiores fontes de desequilibrio social, pelas seqiielas
que deixam em termos psicossociais e economicos. Existem muitas variaveis que condicionam
os acidentes de trabalho, como por exemplo, as caracteristicas individuais (idade, estado de
envelhecimento funcional, qualificacao, personalidade...), caracteristicas de funcionamento
dos grupos de trabalho ou caracteristicas da situacao de trabalho.

Os custos dos acidentes de trabalho dividem-se em:
e Custos diretos: salarios, indenizacdes, gastos em assisténcia médica...

e Custos indiretos: tempo perdido pelo acidentado, tempo utilizado na investigacao do
acidente, tempo utilizado na formacao de um substituto...

A humanizacao no trabalho s6 é possivel pela adocao de politicas integradas de prevencao
como formacao profissional em higiene e seguranca no trabalho e desenvolvimento de
campanhas de informacao.

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 6
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Variaveis ambientais, “Stress” e Constrangimento Organizacionais

A analise e intervencao ergonomicas contribuem para a diminuicao dos problemas existentes
ao nivel dos postos operativos em meio industrial. Tém aumentado na indUstria os problemas
relacionados com distUrbios ao nivel musculo-esquelético e com os “cumulative trauma
disorders”, bem como ao nivel do erro humano, o que conduz a necessidade de uma maior
intervencao com recurso as técnicas oriundas da ergonomia.

Aspectos pertinentes para a analise e intervencao ergondémicas em funcdes de tipo
operativo

Os problemas relacionados com os trabalhos operativos e administrativos tém aumentado de
forma muito acentuada e as doencas do coracao, pneumonias e perturbacdes do foro psiquico
sao alguns dos problemas mais frequentes. Os colaboradores que desempenham funcodes
operativas parecem ser um grupo extremamente vulneravel aos agentes do “stress”
ocupacional e as suas manifestacoes.

As principais causas de “stress” sao:
e Problemas ao nivel da saude e bem-estar;
e Deficiéncias na protecao e seguranca no trabalho;

e Niveis de remuneracao inadequados e falta de seguranca em relacdo a manutencao do
trabalho.

E um fato que o trabalho manual tem vindo a ser gradualmente substituido pelo trabalho
automatizado e informatizado. Uma das conseqiiéncias da automacao foi distanciar o
colaborador do contato direto com o produto em si. As causas de “stress” mudaram:

e A automacao e o contato remoto com o que é produzido desencadearam a necessidade de
perceber erros, o que provoca aborrecimentos e tédio por se estar em frente de
monitores;

e A necessidade de produzir sempre mais provoca a introducao do trabalho por turnos que
cria condicOes de trabalho inadequadas, onde existem horarios que colidem com os ritmos
biologicos do homem;

e Os colaboradores operativos sao confrontados com condicées de trabalho penosas (ruido,
frio, calor...), sem ter nenhum controle sobre elas e nao tendo influéncia sobre a forma
como gerem o tempo gasto no trabalho.

Os aspectos mais problematicos do trabalho operativo repetitivo enquadram-se a trés niveis:

Auséncia de controle

Existe uma relacao critica entre o nosso envolvimento e as caracteristicas temporais do
organismo. DisfuncOes nestas relacoes provocam perturbacdées nos mecanismos e “timing”
organicos, reduzindo a performance e tendo profundos efeitos nos processos psicoldgicos. As
funcoes corporais e os ritmos biolégicos naturais sao perturbados com a alternancia dia/noite.
O trabalho repetitivo, imposto e ritmado, parece também perturbar esses ritmos naturais.

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 7
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Repeticao

As linhas de montagem tradicionais acabam por permitir uma menor flexibilidade e uma
menor sociabilidade entre companheiros de trabalho. A simplificacao do trabalho, em
conjunto com a repeticao, esta associada a insatisfacao, tédio e alienacao no trabalho,
conduzindo a cenarios que nos recordam a organizacao mecanicista do trabalho, em
contextos industriais.

Pressao no trabalho

A pressao no trabalho rotineiro é elevada visto os operarios nao conseguirem controlar a sua
carga de trabalho e as suas tarefas. Comecam a surgir problemas de desmotivacao
provenientes de estados de sobrecarga ou subcarga de trabalho, insatisfacao face as tarefas
realizadas ocorrendo, ainda, problemas de relacdo com as chefias e com os colegas de
trabalho.

ANOTACOES

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 8
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CONDICOES FISICAS E ENVOLVIMENTO DO POSTO DE TRABALHO

Muitas vezes afastadas para segundo plano, as condicoes em que o trabalho decorre sao um
ponto-chave para um bom rendimento no trabalho e para indices de satisfacao e motivacao
elevados poe parte do operador.

As principais causas de “stress” relacionadas com o envolvimento fisico dos postos de trabalho
decorrem de deficientes condicdes ao nivel da iluminacdao, da temperatura/umidade, do
ruido, das vibracoes e da ventilacao.

lluminacao

O trabalho da grande maioria das pessoas depende da visao e da luz que permite essa visao. A
iluminacao no posto de trabalho e complexa devido a trés fatores: o tipo de tarefa a realizar,
os contrastes que se estabelecem e o tipo de superficies que compdem o posto.

Os niveis de iluminacdao devem diferenciar-se quando o trabalho é de precisao e minlcia ou,
pelo contrario, € um trabalho com tarefas normais que nao necessita de intensidades tao
elevadas de luminosidade.

Com niveis de iluminacao adequados, em funcdao das cores, dos contrastes, do tipo de
superficie utilizada, das capacidades e caracteristicas de quem trabalha, poderdao obter-se
melhores performances, aumentando-se o rendimento no trabalho, a produtividade e a
satisfacao no local de trabalho, para além de reduzirem os riscos, quer da ocorréncia de
acidentes de trabalho, quer para a saude dos colaboradores. Os contrastes com a iluminacao
artificial e natural existente no local, os fenomenos de reflexdo da luz no olho humano, a
percepcao das cores do monitor e das letras e simbolos, sao variaveis que podem desencadear
niveis de “stress” elevados e sintomas que provocam alteracoes no normal decorrer do
trabalho.

“Stress” Térmico

Existem quatro fatores que determinam o nivel de “stress” térmico imposto pelo
envolvimento:

e A temperatura do ar;
e As trocas de calor radiante;
e A velocidade do ar;

e A umidade.

Eles interagem entre si, de forma que a alteracao num fator pode influenciar os outros
fatores.

Outros fatores influenciam o “stress” térmico, tais como o nivel de energia despedido e as
roupas utilizadas pelas pessoas, bem como o tipo de atividade desenvolvida.

As diferencas individuais assumem, aqui, grande importancia ja que situacdes intoleraveis
para alguns, podem apenas se desconfortaveis para outros. Até no mesmo individuo a sua
reacao ao “stress” térmico pode variar em momentos diferentes, consoante a situacao ou
estado psicolagico.

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 9
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Por outro lado, o tipo de alimentacao também é susceptivel de afetar a reacao do homem as

condicionantes térmicas do envolvimento. Trabalhar em ambientes inadequados do ponto de
vista térmico, em condicoes de desconforto, provoca, geralmente, ineficiéncia, desagrado,
frustracao e manifestacdes neuroticas, entre outros sintomas.

O trabalho decorre muitas vezes em ambientes ruidosos que, embora possam nao parecer
prejudiciais, fruto da capacidade de adaptacao do organismo humano ao meio que o rodeia,
vao, a pouco e pouco, degradando as estruturas auditivas e as do sistema nervoso central e
periférico.

A utilizacdo de ferramentas ruidosas € outra das causa de “stress”, neste caso intimamente
relacionada com o problema das vibracdes, ja que em muitos locais onde existe ruido ocorrem
fendmenos vibratorios, precisamente devido as carentes condicoes que constituem o
envolvimento neste tipo de postos.

A ansiedade, perturbacoes de sono, ou hipertensao, sao algumas das conseqiiéncias do efeito
do ruido sobre o homem.

Ruido

Com a introducao do ar condicionado na maior parte dos edificios e escritorios, criaram-se
condicOes para surgir uma nova causa de “stress”. A qualidade do ar respirado, as diferencas
individuais entre colegas de trabalho que ocupam um mesmo espaco e o tipo de tarefa e
esforco a desempenhar, condicionam o nivel de ventilacdao 6timo requerido para trabalhar.

No meio industrial, as condicdes de ventilacdao assumem uma importancia ainda maior devido
ao contato com gases, poeiras e materiais toxicos que expéem o aparelho respiratério e o
organismo em geral a ambientes extremos.

Ventilacao

Dimensdes e Desenho do posto de trabalho A ergonomia assume um importante papel no
dimensionamento e desenho do posto de trabalho e no estudo das relacdes e fluxos de
informacao e comunicacdo que ai se estabelecem, por muitas das fontes de “stress”,
prejudiciais para o colaborador e para a organizacdo, resultam de problemas ao nivel da
concepcao do posto de trabalho, ou da aquisicao de material e equipamento que nao sao
sujeitos a qualquer espécie de criterizacao.

Como principais causas de “stress” provenientes de um deficiente arranjo do espaco de
trabalho, encontramos frequentemente:
e A disposicao dos objetos e comandos a utilizar;

e A postura na cadeira:

Uma boa postura é fundamental para diminuir a fadiga muscular e visual. As costas devem ser
bem apoiadas pelo encosto da cadeira; os angulos entre os antebracos e os bracos e entre as
pernas e o tronco devem ser de 90°; os pés devem estar completamente apoiados no chao ou
num suporte para o efeito; os olhos devem estar a uma distancia entre 50 a 70 centimetros do
monitor, fazendo com este um angulo entre 10 a 20°. (ver figura)

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 10
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Figura - Postura correta em frente a equipamento de informdtica

Uma grande parte dos teclados ergonomicos do mercado inclui ja apoio para os pulsos, que é
de utilizacao obrigatdria. No entanto, os utilizadores intensivos deverao ir um pouco mais
longe e adquirir um teclado ergonomico, que diminui a fadiga e aumenta a velocidade de
digitacao.

e A altura e forma dos teclados, mouse s € monitores:

Um mouse ergonémico é também aconselhado, sendo recomendavel optar por um modelo
baixo, que exige um menor esforco do pulso.

Figura - Teclados ergonémicos

Para combater a fadiga visual, o ideal sera optar por modelos LCD de matriz ativa (TFT). Mas
devido aos seus precos recomenda-se monitores de 15” ou 17”, a nao ser que a sua atividade
profissional exija monitores de maior dimensao.

Técnico em Massoterapia — Principios de Ergonomia 11
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Figura: Mouse ergonémico

Figura - Cadeira ergonémica

e A forma e dimensées dos componentes do posto (cadeiras, mesas, bancadas de trabalho,
assentos de viaturas..)

Uma boa cadeira é fundamental. Como regra, procure um modelo que possibilite o maior
numero possivel de ajustes (altura do assento, dos apoios dos bracos e do encosto e angulos
entre estes) e preparado para eventuais adicdes (encosto para a cabeca, apoio para os pés e
bracos, etc.).

e A acessibilidade a documentos, instrumentos e materiais necessarios ao desempenho das
tarefas.

ANOTACOES
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A ERGONOMIA E A OTIMIZACAO DO “STRESS” NAS ORGANIZACOES

Ao nivel da intervencao em salde ocupacional, um dos conceitos mais estudados tem sido o
de “stress”, no ambito do trabalho repetitivo, do trabalho por turnos e da exposicao e
contato com substancias perigosas para a saude.

O conceito € nao so vasto, como pode ser definido de varias maneiras. Tem geralmente uma
conotacao negativa, mas também pode conduzir a uma extrema felicidade. As pessoas
reagem a mudanca de formas diferentes porque tém personalidades diferentes e diferentes
modos de gerir as situacoes. O relacionamento com o “stress” traduz-se numa tentativa
permanente de ajustamento as modificacdes que ocorrem a sua volta.

O “stress”, ou sindrome geral da adaptacao - como comecou a ser chamado - € assim uma
abstracao muito dificil de observar, porque se baseia em respostas nao especificas do
organismo, como, por exemplo, a diminuicdo da motivacao e do apetite, a fadiga, a
ansiedade, que se manteriam constantes nao obstante a natureza da fonte de pressao,
seguindo um padrao universal.

O conceito de “stress” tem vindo a evoluir, tendo sido definido como variavel independente,
dependente e como processo. Ou seja, tem sido concebido e estudado como estimulo e
resposta, sob a forma de um tipo de desequilibrio entre a pessoa e o seu meio envolvente.

Podemos identificar trés causas principais de “stress”: individuais, socioeconomicas e

culturais, e organizacionais.

Causas Individuais

Causas SocioeconOmicas e
Culturais

Causas Organizacionais

Idade e Sexo;

Antecedentes familiares de
patologias cardiacas;

Pressao sanguinea acima dos
valores normais;

Concentracao sanguinea de
lipidios elevada;

Obesidade; Diabetes;
Tabagismo; Alcoolismo;

Consumo de drogas;
Habitos sedentarios;
Estado psiquico;

Falta de repouso e de tempo
livre;

Alimentacao deficiente;
Reduzida capacidade de

recuperacao do esforco
despedido;

Percepcao individual da
situacao e das fontes de
stress

Inovacao Tecnologica;
Crescente competitividade;

Fenomenos relacionados com
0 consumo e com a moda;

Rapidez da mudanca
tecnologica e social;

Surgimento rapido de novas
profissdes com o
desaparecimento de outras
ditas tradicionais;

Passagem de trabalho
essencialmente manual para
trabalho intelectual / gestao
da informacao;

Degradacao da qualidade do
meio ambiente (poluicao,
ritmo de vida)

Percentagem elevada de
tempo dedicada ao trabalho;

Tipo de trabalho realizado
(repetitivo, por exemplo);

Sobrecarga ou subcarga de
trabalho;

Ambiguidade de papeis /
conflito de papeis;

Trabalho por turnos;

Introducao de novas
tecnologias;

Viagens frequentes;
Desenvolvimento de carreira;
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E freqgliente os individuos referirem a necessidade de “stress” para melhorar os seus
desempenhos. Neste ponto de vista o “stress” seria positivo. Aquilo a que vulgarmente se
chama “stress” positivo, ndao € mais do que desafio. O “stress” surge quando o equilibrio
basico do bom funcionamento fisico e mental é posto em causa, originando menor
desempenho.

A PICO DO
DESEMPENHO

DESEMPENHO
o,
<g.
4
o

Apatia B Panico
ESTIMULAGAQC INTERNA

Figura - Diferenca entre desafio e “stress”

Enquanto o nivel de pressao que € exercido sobre o sujeito gera um estado de estimulacao
interna que maximiza o desempenho, estamos perante situacoes de desafio. Quando essa
forca exige do sujeito uma estimulacao excessiva que o faz entrar em ruptura com o seu
equilibrio, estamos num estado de Stress.

ANOTACOES
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ASPECTOS RELACIONADOS COM A ORGANIZACAO DO TRABALHO

A forma como o trabalho esta organizado pode determinar melhores ou piores desempenhos,
na medida em que pode potenciar as capacidades de cada colaborador e servir como fator
motivador ou, pelo contrario, pode provocar indices elevados de sub-rendimento e gerar
desmotivacao.

Entre as causas relativas a organizacao do trabalho encontram-se a duracao do trabalho diario
e semanal, as pausas de trabalho, a organizacdao e dimensionamento fisico do posto de
trabalho, de tarefas e funcoes. A postura e a posicao assumidas durante a realizacao das
tarefas, como por exemplo no levantamento de cargas, podem conduzir a fadiga precoce.

Horarios de Trabalho

As modificacoes na duracao do trabalho provocam alteracoes no rendimento dos
colaboradores. As modificacdes nos horarios de trabalho devem ocorrer dentro de certos
limites, que ndo provoquem situacées extremas, quer por excessivos periodos de tempo de
trabalho, quer por periodos muito reduzidos.

Duracdes excessivas do trabalho ndao sé conduzem a reducdes na producdao, como também
causam um aumento significativo do absentismo por doenca ou por acidente.
Frequentemente, aumentam os sintomas de fadiga, diminui visivelmente o ritmo de trabalho
e aumentam os riscos de ocorréncia de incidentes e acidentes de trabalho.

Periodos de trabalho longos geram, também, problemas de ordem social e individual, visto
afetarem as relacoes familiares, os habitos alimentares de cada um e o convivio necessario as
horas de lazer.

O trabalho noturno e os periodos relativos a horas extra-laborais colocam graves problemas no
equilibro entre os ritmos naturais e os momentos de realizacao do trabalho.

O trabalho noturno implica um menor nivel de rendimento e uma maior freqiiéncia de
acidentes de trabalho. Todavia, o processo de comparacao com o trabalho realizado em
periodos normais é dificil, porque existem variaveis diferenciadoras (remuneracao, idade, ...)
que vao influenciar os efeitos do trabalho noturno no homem.

Trabalho noturno e por turnos
Alguns dos problemas que surgem sao:
e Cansaco

e Irritabilidade psiquica;

e Tendéncias a depressao;

e Desinteresse pelo trabalho.

Em termos sociais, o trabalho noturno coloca problemas de “stress” graves ja que afeta a vida
social dos colaboradores desorganizando a vida familiar, os contatos sociais e a participacao
em atividades de grupo.

As pausas de trabalho sdao muito importantes, quer para o restabelecimento fisico em
trabalhos fisicos pesados, quer para o repouso a nivel mental.
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De modo geral, a introducao de pausas de trabalho, melhora o rendimento e diminui as
pausas espontaneas e desnecessarias, bem como o tempo desperdicado desnecessariamente.
Permite prevenir o aparecimento dos sintomas de fadiga e a consequente baixa de producao.
Do ponto de vista da ergonomia, este fato decorre da necessidade de evitar estados de fadiga
excessiva.

Pausas de Trabalho

Grande parte dos problemas de coluna que se verificam em colaboradores resulta de dois
tipos de situacoes: a postura adotada no local de trabalho e o levantamento de cargas.

Quer na postura sentada, quer na postura de pé, grande parte do esforco despedido pelos
musculos implicados nas acoes necessarias é estatico, o que acarreta problemas na tensao
arterial, no funcionamento cardiorrespiratdrio e na circulacao local.

As atividades de levantamento, transporte e manipulacdao de cargas, contém, também,
grandes indices de esforcos estaticos e podem considerar-se pesadas. O problema nao reside
tanto nos esforcos estaticos dos grupos musculares implicados, mas sim na rotura e
degenerescéncia dos discos intervertebrais, contendo riscos gravosos para a coluna vertebral.

Este tipo de problemas constituem causas de interrupcoes de trabalho prolongadas e de
incapacidade individual prematura, e sao relativamente frequentes entre os vinte e os
quarenta anos em determinadas profissoes, sendo-o mais nas profissdes que requer em
grandes esforcos fisicos do que nas sedentarias.

Postura adotada e levantamento de cargas

Entre os principais problemas, e como maiores causas de absentismo, temos:
e Problemas reumaticos;

e Problemas circulatorios;

e Degeneracao da coluna vertebral,;

e Lesodes ao nivel da musculatura (ex. lombalgias)

Figura - Levantamento correto de cargas
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POSTURAS DE TRABALHO E FORCA

As exigéncias das tarefas, o dimensionamento dos postos de trabalho e dos equipamentos e a
organizacao do trabalho sao fatores que interagem entre si e vao determinar as posturas
especificas adotada pelos individuos, na realizacao da sua atividade de trabalho.

Nocéao de Postura

A postura consiste na orientacao dos diferentes segmentos corporais no espaco, animados da
atividade muscular que lhes permite vencer as forcas externas. De um modo geral, toma-se
como referéncia uma postura neutral e a definicao de angulos de conforto.

A postura neutra é aquela em que a organizacao espacial dos diversos segmentos corporais €
confortavel e nao condiciona esforcos acrescidos para o sistema musculo-esquelético. A
postura neutra de referéncia considera o individuo na posicao de pé com:

e - Os dois pés bem apoiados e afastados cerca de 20 cm;
e - Os membros superiores descontraidos ao longo do corpo;

- O olhar fixo num ponto do horizonte;

- O tronco ereto.

Por outro lado, uma postura nao neutra é aquela em que os segmentos se encontram fora dos
angulos de conforto, sendo assumida para desempenhar uma determinada tarefa e implicando
um esforco para o sistema musculo-esquelético. Assim, e considerando a carga como a
expressao da atividade de trabalho num determinado operador, em certas condicoes, pode
dizer-se que a Carga Postural é o esforco a que o individuo fica submetido em termos
posturais durante a realizacao de uma determinada tarefa.

A avaliacao das posturas de trabalho tem duas grandes aplicacoes segundo Keyserling (1991):

e Obter dados sobre a exposicao de determinadas posturas, que fornecem a base para
estudos epidemioldgicos acerca destas e sua relacao com as lesdes musculoesqueléticas.

e Avaliar determinada tarefa, para quantificar a carga postural e identificar as causas
especificas das posturas inadequadas e penosas.

Postura de Pé e de Sentado

Desvantagens da Postura de Pé - A postura de pé mantida durante longos periodos
condiciona um aumento da pressao hidrostatica venosa nos membros inferiores, reducao do
arco plantar, fadiga muscular e desconforto.

Desvantagens da Postura de Sentado - A postura de sentado mantida durante longos
periodos condiciona uma reducao da lordose lombar com o aumento da tensao intervertebral,
0 que tem como conseqiiéncia a fadiga muscular e desconforto postural. Conforme podemos
observar no quadro seguinte a pressao ao nivel dos discos intervertebrais da coluna lombar
varia com a postura:
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POSTURA TENSAO INTERVERTEBRAL RELATIVA
De pé com o tronco ereto 100%
Deitado de costas 24%
Sentado com suporte lombar e ligeira 80%
inclinacdo para tras °
Sentado com o tronco a 90° relativamente 0
X ) 140%
aos membros inferiores
Sentado com o tronco inclinado para a frente 190%

Angulos de Conforto

Os angulos de conforto permitem definir as posturas que condicionam menor desconforto
durante a realizacao das tarefas. Para cada articulacao estao definidas as amplitudes
maximas, de acordo com os limites biomecanicos osteo-articulares, e os angulos de conforto.

Seguidamente, apresentamos, de forma sumaria, os angulos de conforto e as amplitudes
maximas relativas ao membro superior e coluna cervical:

ARTICULACAO MOVIMENTO ACNOGNUF%)RST%E AMPLITUDES MAXIMAS
Flexao / Extensao 20° / 20° 90° / 70°
Punho
Desvio Cubital/ Radial Posicao neutra
Flexao 60° - 90° 150°
Cotovelo _ _ _
Pronacao / Supinacao Posicao neutra 90° / 90°
Ombro Flexao / Extensao 30° / 20° 180° /60°
B 30°
Abducao 180°
Cervical Flexao / Extensao 20°/5° 70° / 55°
Forca

Podemos definir a forca como o nivel de contracdo muscular necessario para manter uma
postura ou realizar uma tarefa. Durante a atividade muscular, os musculos podem
desempenhar trabalho estatico ou dinamico.

Trabalho Muscular Estatico - Caracteriza-se por um estado prolongado de contracao dos
musculos. Este tipo de contracao muscular ocorre, por exemplo, quando mantemos um objeto
na mesma posicao durante um determinado periodo de tempo, ou na manutencao de uma
postura. Durante o trabalho muscular estatico o aporte sanguineo ao musculo é menor, o que
conduz mais rapidamente a fadiga e, em situacdes prolongadas, a dor. Sempre que possivel,
este tipo de contracao muscular nao deve ser mantida por longos periodos de tempo.
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Trabalho Muscular Dindmico - Caracteriza-se pela alternancia ritmica de contracao e
alongamento das fibras musculares, ou de tensao e relaxamento. Nalgumas circunstancias,
podemos ter a ativacao de grandes grupos musculares para a realizacao do trabalho muscular,
0 que requer um maior aporte de nutrientes e oxigénio e conseqiiente uma maior exigéncia é
colocada ao sistema cardiocirculatorio.

Quando o trabalho muscular dinamico se realiza com uma elevada freqiiéncia entre estado de
tensao e relaxamento, podemos ter, também, dificuldade no aporte de nutrientes e oxigénio
ao muUsculo com conseqiiente fadiga, assim como uma hipersolicitacao das estruturas de
insercao, como os tenddes e bainhas tendinosas.

Fadiga Muscular - Ocorre quando o trabalho muscular é tao intenso que o aporte de
nutrientes e oxigénio, ou a remocao dos metabolitos produzidos, se tornam insuficientes. A
fadiga aumenta progressivamente em funcao da intensidade do trabalho muscular e da
duracao e freqiiéncia das pausas. O tempo de recuperacao necessario depende do tipo de
trabalho realizado, da sua intensidade e duracao.

ANOTACOES
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LESOES MUSCULO-ESQUELETICAS LIGADAS AO TRABALHO

As sociedades atuais confrontam-se cada vez mais com a problematica das lesdes musculo -
esqueléticas ligadas ao trabalho, o que representa nao apenas sofrimento humano, mas
também um enorme custo economico. Para além dos custos diretos relativos ao tratamento e
reabilitacdo, ha que ter em consideracao os custos indiretos do absentismo e da diminuicao
da produtividade.

Caracteristicas Gerais

Em termos genéricos, as lesdes musculo-esqueléticas ligadas ao trabalho mais freqlientes
surgem ao nivel do tronco ou dos membros. Ao nivel do tronco as lesoes mais freqlientes sao
as lombalgias, as cervicalgias e as hérnias discais. Em contexto ocupacional as lesdes ao nivel
da coluna lombar ou cervical tém, freqlientemente, como fatores desencadeantes ou
agravantes a movimentacao manual de cargas, a sua elevacao ou transporte, ou a realizacao
das tarefas em posturas de flexdo extrema do tronco durante longos periodos. No que
respeita, em particular, a coluna lombar ha que ter em consideracdo como fator
desencadeante a exposicao a vibracées de corpo inteiro, verticais, na posicao de sentado ao
longo dos anos, em profissdes como os motoristas.

No que se refere aos membros superiores podemos agrupar as lesoes relativamente as
estruturas: ao nivel dos tenddes e estruturas adjacentes, dos nervos ou neurovasculares. No
contexto ocupacional sao referidas frequentemente as seguintes lesdes: tendinite do supra-
espinhoso; tendinite da longa porcao do biceps; epicondilite; epitrocleite; tendinite de “de
Quervain”; Sindrome do tunel carpico; entre outros.

Principais Factores de Risco

A exposicao ocupacional de trabalhadores, em atividades que envolvam pelo menos um dos
fatores que apresentamos seguidamente, pode condicionar algum grau de risco no
desenvolvimento a médio ou a longo prazo de lesdes musculo - esqueléticas ligadas ao
trabalho: forca; postura; repetitividade; auséncia de periodos de recuperacao.

Forca

No que se refere aos valores de referéncia relativamente a carga manuseada existem algumas
recomendacoes, nem sempre consensuais. Segundo o manual da Verlag Technik & Information
(2003) os valores maximos recomendados para o transporte manual de cargas, freqliente e
regular, sao:

CARGA
IDADE
MULHERES HOMENS
18 aos 39 anos 15 kg 25 kg
Mais de 40 anos 10 kg 20 kg
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Postura

Quando a natureza das tarefas e as suas condicoes de realizacao impoem ao trabalhador a
adocao de posturas penosas, estas condicionam uma sobrecarga biomecanica para as
articulacoes e tecidos circundantes. As posturas penosas ou inadequadas sao aquelas que,
pela impossibilidade de alternancia de posicoes, da realizacao de movimentos ou de respeitar
os angulos de conforto, determinam excessiva tensao em determinadas regides corporais.

As pesquisas recentes consideram que a postura é um fator importante no desenvolvimento
das lesdoes musculo - esqueléticas ligadas ao trabalho. Algumas posturas estao relacionadas
com patologias especificas, em particular quando associadas a movimentos repetitivos,
realizacao de forca, e / ou auséncia de periodos de recuperacdo, das quais apresentamos
alguns exemplos:

e Tenossinovite dos flexores ou extensores do antebraco e punho - flexao ou extensao
extremas do punho;

e Tendinite de De Quervain - desvio radial ou cubital do punho;

e Lesoes ao nivel do ombro - flexdo ou abducdao do ombro acima dos 90°, ou extensao do
ombro com alcance a zonas atras do tronco;

e Sindrome do Tunel Carpico - flexao extrema do punho.

Repetitividade

A repetitividade é considerada como um fator de risco de lesao musculo - esquelética. As
tarefas muito repetitivas, ou seja, aquelas que envolvem uma elevada freqiiéncia na
realizacao de determinados movimentos, condicionam maior tensao muscular e um periodo
de recuperacao mais elevado. A necessidade de quantificacao da freqiiéncia (nimero de
vezes em que ocorrem) de realizacao de cada gesto durante um ciclo de trabalho é um
indicador importante na quantificacao do risco potencial de lesao.

Periodos de Recuperacao

O periodo de recuperacao é aquele em que os musculos usados se encontram inativos, quer
seja na realizacao de pausas, ou na execucao de outras tarefas que solicitem grupos
musculares distintos.

Deve ser verificada a sua duracao e distribuicao ao longo dos turnos de trabalho, sendo o
intervalo recomendado entre o tempo total de recuperacao e de trabalho, quando as tarefas
sao repetitivas, de 5 a 10 minutos por hora.

Exemplos de situacdes de trabalho penosas

Seguidamente apresentam-se alguns exemplos de situacoes de trabalho que determinam
exigéncias posturais elevadas:

e Postos de trabalho com grandes restricoes de espaco que nao permitem a adocao de
posturas confortaveis (salas com tetos baixos, contentores, condutas, tanques, etc);

e Trabalho de pé e inexisténcia de possibilidade para sentar;

e Trabalho sentado e inexisténcia de possibilidade de andar ou de adotar a postura de pé;
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e Altura ou inclinacao inadequada da superficie de trabalho;

e Inexisténcia de suporte para os antebracos;

e Insuficiente espaco livre para os membros inferiores;

e Controle podal demasiado alto ou acionado apenas por um pé;

e Disposicao inadequada dos objetos de trabalho utilizados frequentemente;
e Disposicao inadequada dos objetos a visualizar frequentemente;

o Deficiente configuracao dos instrumentos de trabalho;

e Movimentacao manual de cargas;

Prevencao e Controlo do Risco de Lesao Musculo - Esquelética

Qualquer modelo de prevencao do risco de lesao musculo - esquelética ligada ao trabalho
engloba diversas etapas, tais como a identificacao da existéncia de fatores de risco, a
avaliacao dos niveis de risco potencial presentes em cada situacao de trabalho, o
planejamento e implementacao de medidas de prevencao e controlo e a avaliacao dos
resultados obtidos.

Dos varios modelos existentes para lidar com esta problematica, no que respeita a fase de
identificacao dos fatores de risco e sua avaliacao, destacamos aquele que Malchaire e Cook
(2002) apresentam, pela sua aplicabilidade e integracao dos trabalhadores nas fases iniciais
de triagem. Este modelo engloba 4 fases: 1- Despiste; 2 - Observacao; 3 - Analise; 4 -
Especializada.

A primeira fase de despiste aplica-se genericamente a todas as situacdes de trabalho e
permite uma primeira caracterizacao que engloba a identificacao de areas onde ocorreram
algum tipo de problemas (acidentes de trabalho, incidentes, doenca profissional, queixas de
saude, desconforto, etc.). Os instrumentos utilizados devem ser simples, tais como as listas
de verificacao. Um exemplo referido pelo MMBG (2002) engloba uma lista de verificacao
simples com uma escala de classificacao de 0 a 4. Nesta escala cada valor representa o
seguinte:

e 0 (nunca) - o fator em causa nao aconteceu neste posto ou é irrelevante para este tipo de
tarefas;

e 1 (raramente) - significa que este fator ocorre esporadicamente e ndo constitui um risco;

e 2 (regularmente) - este fator ocorre em intervalos que se repetem semanalmente, até
uma vez por semana, com uma duracao que nao excede os 30 minutos diarios;

e 3 (frequentemente) - o fator ocorre repetidamente diariamente ou com uma duracao
superior a 30 minutos, mas nao decorre ao longo de todo o turno.

e 4 (muito frequentemente) - significa que este fator ocorre muito frequentemente durante
todo o turno de trabalho.

Nesta fase, os itens que integram este tipo de listas sao genéricos e pretendem apenas a
identificacdo de zonas potencialmente problematicas. Existem varios modelos devendo
adaptar-se aquele que se adequa as caracteristicas do trabalha na empresa. No exemplo que
se segue, na coluna da direita o trabalhador encarregue da verificacdo coloca o cddigo
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respectivo, enquanto que na coluna da esquerda estao descritos alguns dos itens que podem
ser considerados:

Tarefas repetitivas

Pressao temporal

Trabalho noturno

Transporte manual de cargas

Trabalho de pé

A segunda fase aplica-se quando é identificada uma area problematica e continua a ser de
facil aplicacao, englobando, no entanto, a observacao dos postos de trabalho e a utilizacao
de listas de verificacao mais detalhadas.

A terceira e a quarta fases englobam a intervencao de especialistas, nomeadamente de
ergonomistas e a utilizacao de metodologias especificas tais como OWAS, RULA, OCRA, NIOSH
ou outras de acordo com as problematicas identificadas.

O diagnodstico ergondmico da situacao de trabalho permite estabelecer relacoes entre as
caracteristicas da situacao de trabalho, a natureza da tarefa, as caracteristicas dos
trabalhadores e os efeitos sobre a saude e bem estar e os resultados obtidos. A caracterizacao
dos aspectos criticos na situacao de trabalho e a identificacdo dos fatores de risco permite
estabelecer as medidas mais adequadas para a prevencao e controlo das lesées musculo -
esqueléticas ligadas ao trabalho.

As medidas para otimizacao da situacao de trabalho contemplam a concepcao ou re-
concepcao dos postos de trabalho e/ou equipamentos, a organizacao do trabalho e a
formacao dos trabalhadores. Estas serao referidas em detalhe no ponto seguinte.

Prevencao e controle do risco de lesao musculo - esquelética em gravidas, puérperas e
lactantes

No ambito da Prevencao das Raquialgias nas Mulheres durante a Gravidez, devem evitar-se as
tarefas que:

e Envolvam a movimentacao manual, frequente, de cargas acima de 5 kg ou,
ocasionalmente, acima de 10 kg;

e Condicionem a adocao da postura de pé, por mais de 4 horas diarias, apds o quinto més de
gravidez;

e Condicionem a flexao elevada e frequente do tronco ou de forma mantida.

ANOTACOES
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DIVERSIDADE ANTROPOMETRICA DAS POPULACOES

Os fatores antropométricos sao de grande importancia em Ergonomia, em particular na
concepcao de postos e equipamentos de trabalho adequados a variabilidade humana.

Uma simples observacao mostra como a espécie humana apresenta uma enorme variacao de
tamanhos fisicos. Neste sentido, & necessario dispor de dados objetivos que permitam
adequar o ambiente as formas e tamanhos das pessoas. Um exemplo pratico ressalta do
quotidiano, as pecas de vestuario apresentam varios tamanhos, que diferem nao apenas nas
alturas, mas também nos comprimentos e circunferéncias dos bracos e pernas, assim como
nas larguras dos ombros e nas circunferéncias da cintura e do peito.

Nocdes basicas

A antropométrica € um ramo das ciéncias biolégicas que tem como objetivo de estudo as
caracteristicas mensuraveis da morfologia humana, baseada na mensuracao sistematica e na
analise quantitativa das variacdes dimensionais do corpo humano.

As dimensodes fisicas de uma populacao podem ser determinadas através da medicao de
comprimentos, profundidades e circunferéncias corporais. A avaliacdo antropométrica das
populacdes requer uma selecao criteriosa das técnicas, dos instrumentos de medida, do tipo
de medidas pretendidas e dos pontos de referéncia antropométricos. Deste modo é possivel
minimizar os erros de observacao que frequentes neste tipo de estudos.

Diferencas Individuais

As populacoes, em termos mundiais, sdo compostas por individuos de diferentes tipos fiscos
ou bidtipos. As proporcoes de cada segmento corporal apresentam diferencas entre
populacées, que determinam trés tipos de caracteristicas dominantes individuais:

a) Endomorfo: individuos de formas arredondadas e macias, com grandes depositos de
gordura. A sua forma externa é estreita em cima e larga em baixo. O abdémen é grande e
cheio e o toérax parece ser relativamente pequeno. Os bragcos e as pernas sao curtos e
flacidos. Os ombros e a cabeca arredondados. O corpo tem baixa densidade.

b) Mesomorfo: individuos musculados, de formas angulosas. A cabeca é cibica e macica, os
ombros e o peito sao largos e o abdomen pequeno. Os membros sao musculados e fortes.
Possuem pouca gordura subcutanea.

c) Ectomorfo: individuos de corpo e membros estreitos, com um minimo de gordura e de
musculos. Os ombros sao largos, mas descaidos. O pescoco € fino e comprido, o rosto € magro
e o torax e abdomen sao estreitos e finos.

A maioria dos individuos ndao se encontram rigorosamente em nenhum destes tipos basicos,
misturando caracteristicas dos trés tipos. Assim, podem ser meso-endomorfos, endo-
ectomorficos, etc.

Diversidade Humana

O tamanho, forma e forca dos seres humanos € influenciado pela idade e pelo sexo, mas
também devemos ter em consideracao aspectos como a etnia, classe social e ocupacao. A
estas diferencas sobrepdem-se as mudancas que ocorrem nas populacoes durante um
determinado periodo de tempo, algumas das quais sao atribuidas a migracao e mistura
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genética de grupos étnicos distintos, enquanto outras se associam a processos historicos
complexos, o que no Ultimo século levou a um aumento geral da altura da populacao mundial.

Diferencas de Género

Os homens e as mulheres apresentam diferencas antropométricas significativas, tanto nas
dimensoes absolutas, como nas proporcoes dos diversos segmentos corporais. A maioria dos
homens tem uma estatura superior a da maioria das mulheres da mesma etnia. Os homens
apresentam membros superiores mais compridos devido ao comprimento do antebraco ser
maior. Na generalidade, as variaveis antropométricas nos homens sao superiores as das
mulheres, com excecao para a largura e circunferéncia da anca, superiores nas mulheres. No
que se refere a composicao corporal, a gordura representa uma maior proporcao do peso do
corpo na mulher adulta (24,2%) do que no homem (13,5%). Também a gordura subcutanea se
distribui de forma diferente entre os sexos. As mulheres acumulam gordura no peito, coxas,
ancas e antebracos.

Diferencas Etnicas

Um grupo étnico consiste numa amostra ou populacao de individuos que fazem parte de uma
distribuicao geografica especifica e tém em comum certas caracteristicas fisicas que os
distinguem, em termos estatisticos, de outros grupos.

Os grupos étnicos principais sao os seguintes: Negréides, Caucasdides e Mongoldides. Os
Negréides incluem a maioria das pessoas de pele escura de Africa, conjuntamente com
algumas minorias étnicas da Asia e ilhas do Pacifico. Nos Caucasdides estdo incluidas todas as
pessoas de pele clara e escura da Europa, Norte de Africa, Asia Menor, Médio Oriente, india e
Polinésia. Dos Mongoloides fazem parte um largo niumero de grupos étnicos distribuidos
através da Asia Central, do leste e do sudeste das populacoes indigenas das Américas.

Os processos de migracao e de casamentos cruzados conduziu a que a maioria das amostras
populacionais inclui outros grupos étnicos para além do originario. Algumas das diferencas
mais caracteristicas € o comprimento dos membros inferiores, proporcionalmente maiores nos
africanos negros do que nos europeus e inferiores nos Japoneses, chineses e coreanos.

Tendéncia Secular para o Crescimento

Durante o Ultimo século ocorreram alteracdes biossociais na populacdao de quase todo o
planeta que conduziram ao: aumento da estatura nos adultos; aumento da taxa de
crescimento das criancas; aparecimento da puberdade mais cedo. De 1880 até, pelo menos
1960, em quase todos os paises europeus, os EUA, a Australia e o Canada, a magnitude da
tendéncia tem sido similar: 10 mm por década na estatura adulta.

Influéncia da Idade

Durante as diversas fases da vida o corpo sofre alteracoes na sua forma e dimensoes. De
destacar que o processo de envelhecimento se inicia apos os 30 anos de idade, a partir dos
quais o organismo vai perdendo gradualmente a sua capacidade funcional e a estatura comeca
a diminuir. E notoério um declinio na estatura por volta dos 50 anos nos homens e dos 60 nas
mulheres, sendo que a diminuicao na altura é maior nas mulheres.
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Classe Social e Ocupacéao

Alguns estudos apontam que existem diferencas na estatura entre diferentes classes sociais,
ou associadas a ocupacao. No entanto, estes dados nao sao consensuais.

Adequacao entre a Diversidade Humana e o Ambiente

A variabilidade humana das populacées coloca alguns problemas na concepcao dos varios
componentes do ambiente. A adequacao sO seria perfeita se cada produto fosse concebido
para um determinado sujeito, mas tal nao é viavel. Deste modo, a adequacdao obtém-se
através de técnicas de otimizacao, em funcao do material e do tempo de utilizacao, obtendo-
se artigos estandardizados.

A maioria das dimensdes lineares do corpo humano tém uma distribuicdo normal e a
freqiiéncia de distribuicao de uma dimensao particular revela uma curva de Gauss. Assim, a
maior parte das medidas individuais cai dentro desta curva. Nos processos de concepcao, nao
sendo possivel acomodar todos os utilizadores, concebe-se para 90% dos utilizadores, sendo o
valor mais baixo definido pelo percentil 5 de uma dimensao e o valor mais alto pelo percentil

Medidas Antropométricas Estaticas

Os dados antropométricos estaticos, também conhecidos como estruturais, dizem respeito as
dimensodes estruturais fixas do corpo humano.

Figura: Exemplo de medidas antropométricas estdticas (Pheasant, 1988).

Estas medidas sao feitas em posicoes corporais fixas e entre pontos anatomicos de referéncia.
O nimero de medidas possiveis é elevado e muitas estao relacionadas com a concepcao de
espacos ou equipamentos especificos. Na concepcao de espacos e equipamentos de trabalho é
necessario ter em consideracao as correcoes para o vestuario a utilizar.
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Medidas Antropométricas Dinamicas

Estas dimensdes sao avaliadas relativamente ao movimento de um ou varios segmentos
corporais, como por exemplo ao alcancar um comando. Este tipo de medidas vai permitir
definir envelopes de trabalho. O conjunto dos arcos obtidos pelo movimento dos segmentos
permite, também, definir volumes de trabalho que resultam da interseccao dos varios planos.

Figura: Zonas de alcance manual (Pheasant, 1988).

Estes dados sao importantes para a definicao de areas de trabalho. As areas de trabalho
preferidas para as maos e pés situam-se em frente ao corpo, dentro de envelopes que
refletem a mobilidade do antebraco e braco, ou da perna e coxa.

LU i 4y X TG - R

Figura: Representacdo das dreas de trabalho manual no plano horizontal.

Estes envelopes sao muitas vezes definidos como esferas em redor das articulacées relativas
aos movimentos e segmentos em questao.

Principais restricoes a Concepc¢ao de Espacos e Equipamentos de Trabalho

A diversidade antropométrica traduzida no fato de os seres humanos variarem
consideravelmente em todas as dimensdes corporais e da probabilidade de encontrar um
individuo com o mesmo percentil em todos os segmentos ser minima provoca restricées no
processo de concepcao. ]

Espaco Livre - espaco minimo para dar acesso pessoal a passagens sujeitas a limitacoes
espaciais. Os ambientes devem fornecer um acesso e espaco de circulacao adequados. Se for
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escolhido o percentil 95 da populacao utilizadora, entao a restante populacao menor sera
acomodada.

Alcance - Resulta do deslocamento dos segmentos corporais no espaco tendo em vista a
execucao de uma tarefa. Os constrangimentos do alcance determinam a dimensao maxima
aceitavel do objeto, sendo estes definidos pelo percentil 5 da populacao utilizadora.

Forca - Este aspecto diz respeito a aplicacao de forca no manuseio de controles ou outras
tarefas com exigéncia fisica. As limitacdes de forca impdem constrangimentos, pelo que a
determinacao do nivel de forca aceitavel deve ser determinado a partir dos utilizadores com
menores capacidades.

Postura - A postura é determinada pela relacao entre as dimensdes do corpo e as dimensoes
do ambiente na realizacdo de determinadas tarefas. Este constrangimento € complexo pois
decorre dos que referimos nos pontos anteriores.

ANOTACOES
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ANEXOS - BANCO DE IMAGENS

Voce e sua Estacao de Trabalho
)
— \ |\ gt
L'., \ Punho em uma posicao :
\ i X neuira {sem dobrar) |
:', P Teclado diretamente Ombros e
R o a sua fremte | '.'FM"S-
Mouse proximo ao I alinhados
teclado & no |
mesmo nivel | Encosto
adaptado a
curvatura
\ ““““ da coluna
S .-AL Descanso
Joelhos discretamente - e brago na
abaixo do quadril altura do
.r“"‘ cotovelo

Pés apoiados no Alra do
solo ou em descanso assento-
abaixo da

rotulka

S &

LEVANETAMENTO DE PESO

EXERCICIOS DE RELAXAMENTO
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Punhos I:

Manter um dos bragos
astondidos, Dabrar o punho
para balxo

com o auillo

da outra mio,

Rapotir o mesmo

<om & augrs punhe,

Relaxar os misculos do pescogo:
Inclinar a cabaga para

aosquoerda, para a

direlta, para a

fronte o para

tris. Manter cada

posigio por alguns

sogundos,
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POSICAO CORRETA PARA DORMIR
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Sim
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| s Q:;_)::‘.Sl nx —
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Hino Nacional

Ouviram do Ipiranga as margens placidas
De um povo heréico o brado retumbante,
E o sol da liberdade, em raios fulgidos,
Brilhou no céu da patria nesse instante.

Se o penhor dessa igualdade
Conseguimos conquistar com braco forte,
Em teu seio, 6 liberdade,

Desafia 0 nosso peito a prépria morte!

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, um sonho intenso, um raio vivido
De amor e de esperancga a terra desce,
Se em teu formoso céu, risonho e limpido,
A imagem do Cruzeiro resplandece.

Gigante pela propria natureza,
Es belo, és forte, impavido colosso,
E o teu futuro espelha essa grandeza.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mae gentil,
Patria amada,Brasil!

Deitado eternamente em bergo espléndido,
Ao som do mar e a luz do céu profundo,
Fulguras, 6 Brasil, flordo da América,
lluminado ao sol do Novo Mundo!

Do que a terra, mais garrida,

Teus risonhos, lindos campos tém mais flores;
"Nossos bosques tém mais vida",

"Nossa vida" no teu seio "mais amores."

O Patria amada,
Idolatrada,
Salve! Salve!

Brasil, de amor eterno seja simbolo
O labaro que ostentas estrelado,

E diga o verde-louro dessa flamula

- "Paz no futuro e gléria no passado."

Mas, se ergues da justi¢a a clava forte,
Veras que um filho teu ndo foge a luta,
Nem teme, quem te adora, a prépria morte.

Terra adorada,

Entre outras mil,

Es tu, Brasil,

O Patria amada!

Dos filhos deste solo és mae gentil,
Patria amada, Brasil!

Hino do Estado do Ceara

Poesia de Thomaz Lopes

Musica de Alberto Nepomuceno

Terra do sol, do amor, terra da luz!

Soa o clarim que tua gléria conta!

Terra, o teu nome a fama aos céus remonta
Em clardo que seduz!

Nome que brilha espléndido luzeiro

Nos fulvos bragos de ouro do cruzeiro!

Mudem-se em flor as pedras dos caminhos!
Chuvas de prata rolem das estrelas...

E despertando, deslumbrada, ao vé-las
Ressoa a voz dos ninhos...

Ha de florar nas rosas e nos cravos
Rubros o sangue ardente dos escravos.
Seja teu verbo a voz do coragéo,

Verbo de paz e amor do Sul ao Norte!
Ruja teu peito em luta contra a morte,
Acordando a amplidao.

Peito que deu alivio a quem sofria

E foi o sol iluminando o dia!

Tua jangada afoita enfune o pano!

Vento feliz conduza a vela ousadal

Que importa que no seu barco seja um nada
Na vastidao do oceano,

Se a proa vao heréis e marinheiros

E vao no peito coragdes guerreiros?

Se, nés te amamos, em aventuras e magoas!
Porque esse chao que embebe a agua dos rios
Ha de florar em meses, nos estios

E bosques, pelas aguas!

Selvas e rios, serras e florestas

Brotem no solo em rumorosas festas!

Abra-se ao vento o teu pendao natal

Sobre as revoltas aguas dos teus mares!

E desfraldado diga aos céus e aos mares

A vitéria imortal!

Que foi de sangue, em guerras leais e francas,
E foi na paz da cor das héstias brancas!
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