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Abertura
SOBRE A INSTITUICAO

Educacao Tecnoldgica, Inteligente e Eficiente

O Instituto de Ensino Profissionalizante e Técnico (INEPROTEC) é uma instituicao de
ensino que valoriza o poder da educacao e seu potencial de transformacao.

Nascemos da misséo de levar educacgao de qualidade para realmente impactar a vida
dos nossos alunos. Acreditamos muito que a educagao € a chave para a mudanca.

Nosso propdsito parte do principio de que a educacéao transforma vidas. Por isso,
nossa base € a inovagao que, aliada a educacao, resulta na formacéao de alunos de grande
expressividade e impacto para a sociedade. Aqui no INEPROTEC, o casamento entre
tecnologia, didatica e interatividade é realmente levado a sério e todos os dias otimizado para
constante e continua evolugéo.

Missao

A nossa missao é ser simbolo de qualidade, ser referéncia na area educacional
presencial e a distancia, oferecendo e proporcionando 0 acesso e permanéncia a cursos
técnicos, desenvolvendo e potencializando o talento dos estudantes, tornando-os, assim,
profissionais de sucesso e cidadaos responsaveis e capazes de atuar como agentes de
mudanc¢a na sociedade.

Visao

O INEPROTEC visa ser um instituto de ensino profissionalizante e técnico com
reconhecimento nacional, comprometido com a qualidade e exceléncia de seus cursos,
tracando pontes para oportunidades de sucesso, tornando-se, assim, objeto de desejo para

os estudantes.

Valores
Ciente das qualificagdes exigidas pelo mercado de trabalho, o INEPROTEC tem uma
visdo que prioriza a valorizagao de cursos essenciais e pouco ofertados para profissionais

que buscam sempre a atualizagao e especializacdo em sua area de atuacgao.

SOBRE O CURSO

O curso TECNICO EM SEGURANGCA DO TRABALHO pertence ao Eixo Tecnoldgico
de SEGURANCA. Vejamos algumas informagdes importantes sobre o curso TECNICO EM
SEGURANCA DO TRABALHO relacionadas ao perfil profissional de conclusao e suas
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habilidades, quesitos fundamentais para atuagcao, campo de atuagcao e, também,
algumas sugestbes interessantes para continuagdo dos estudos optando por

Especializacoes Técnicas e/ou Cursos de Graduacao.

Perfil profissional de conclusao e suas habilidades

e Elaborar e implementar politicas de saude no trabalho, identificando variaveis de
controle e acdes educativas para prevencao e manutencao da qualidade de vida do
trabalhador.

e Desenvolver agdes educativas na area de saude e seguranga do trabalho.

e Investigar, analisar e recomendar medidas de prevencgao e controle de acidentes.

o Realizar estudo da relacao entre ocupacdes dos espacos fisicos e as condigbes
necessarias.

e Promover a saude e proteger a integridade do trabalhador em seu local de atuagao.

e Analisar os métodos e os processos laborais.

e Identificar fatores de risco de acidentes de trabalho, de doengas profissionais e de
trabalho e de presenca de agentes ambientais agressivos ao trabalhador.

e Realizar procedimentos de orientagdo sobre medidas de eliminacao e neutralizacao
de riscos.

e Elaborar procedimentos de acordo com a natureza da empresa.

e Promover programas, eventos e capacitacées de prevencao de riscos ambientais.

e Divulgar normas e procedimentos de seguranca e higiene ocupacional.

e Indicar, solicitar e inspecionar equipamentos de protegao coletiva e individual contra
incéndio.

e Levantar e utilizar dados estatisticos de doencas e acidentes de trabalho para ajustes
das agbes prevencionistas.

e Produzir relatérios referentes a seguranca e a saude do trabalhador.

Quesitos fundamentais para atuacao
e Conhecimentos e saberes relacionados aos processos produtivos do ramo de
atividade de atuacao.
o Conhecimento das normas técnicas e regulamentadoras.
e Lideranca e gestao de equipes.

e Conhecimentos e saberes relacionados a gestao de documentos.

07
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e Conhecimentos e saberes relacionados ao uso de instrumentos de higiene

ocupacional.

Campo de atuacao
o Organizacdes privadas e publicas dos mais diversos ramos de atividades.
e Industrias.
e Hospitais.
e Comércios.
e Construgao civil.
e Portos.
e Aeroportos.
e Centrais de logistica.
e Instituicdes de ensino.
e Unidades de fabricacéo e representacao de equipamentos de seguranca.

e Empresas e consultorias para capacitacées em segurancga do trabalho.

Sugestoes para Especializacao Técnica
e Especializagao Técnica em Higiene Ocupacional.
e Especializacao Técnica em Ergonomia.
e Especializagao Técnica em Prevencao e Combate a Incéndio.
o Especializagao Técnica em Seguranca do Trabalho na Construcao Civil.

e Especializagao Técnica em Seguranga do Trabalho em Petréleo e Gas.

Sugestoes para Cursos de Graduacao
e Curso Superior de Tecnologia em Seguranga no Trabalho.
e Bacharelado em Engenharia Civil.
e Bacharelado em Engenharia Elétrica.
e Bacharelado em Engenharia Mecanica.
e Bacharelado em Engenharia de Producao.
e Bacharelado em Engenharia Quimica.
e Bacharelado em Engenharia Ambiental e Sanitaria.

e Bacharelado em Arquitetura.

SOBRE O MATERIAL
Os nossos materiais de estudos sao elaborados pensando no perfil de nossos

cursistas, contendo uma estruturagéo simples e clara, possibilitando uma leitura dinamica e

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/
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com volume de informagdes e conteudos considerados basicos, mas fundamentais e
essenciais para o desenvolvimento de cada disciplina. Lembrando que nossas apostilas nao
sa0 0s Unicos meios de estudo.

Elas, juntamente com as videoaulas e outras midias complementares, compdéem os
varios recursos midiaticos que sao disponibilizados por nossa Instituicdo, a fim de
proporcionar subsidios suficientes a todos no processo de ensino-aprendizagem durante o

Ccurso.

Divisao do Conteudo
Este material esta estruturado em trés partes:

1) ABERTURA.

2) BASE TEORICA.

3) SESSOES ESPECIAIS.
Parte 1 - ABERTURA

= Sobre a Institui¢ao.

= Sobre o Curso.

= Sobre o Material.
Parte 2 — BASE TEORICA

= Conceitos.

= Observagdes.

= Exempilos.
Parte 3 — SESSOES ESPECIAIS

* Mapa de Estudo.

= Sintese Direta.

=  Momento Quiz.
Boxes

Além dessas trés partes, no desenvolvimento da BASE TEORICA, temos alguns
BOXES interessantes, com intuito de tornar a leitura mais agradavel, mesclando um estudo
mais profundo e tedrico com pausas pontuais atrativas, deixando a leitura do todo “mais leve”
e interativa.
Os BOXES sao:

«  VOCE SABIA?

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/ n
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Séo informagdes complementares contextualizadas com a base teérica,

VOCED

<SABIA =X contendo curiosidades que despertam a imaginagdo e incentivam a
PDMADIA
% pesquisa.

 PAUSA PARA REFLETIR...

Um momento especial para descansar a mente do estudo tedrico,
conduzindo o cursista a levar seus pensamentos para uma frase,
mensagem ou indagacao subjetiva que leve a uma reflexao pessoal e

motivacional para o seu cotidiano.

Se trata de um momento descontraido da leitura, com a apresentacao de
enigmas e indagacgodes divertidas que favorecem ndo s6 a interagédo, mas
também o pensamento e raciocinio l6gico, podendo ser visto como um

desafio para o leitor.

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/
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Base Tedrica

INTRODUGAO

A ergonomia visa adequar o ambiente e seus recursos as necessidades do ser
humano, considerando fatores fisicos, cognitivos, sociais e outros que possam se
caracterizar como um risco para a saude fisica e mental das pessoas.

Hoje em dia, é dificil pensar em bem-estar sem falar de ergonomia, ndo € mesmo?
Ela impacta diretamente ndo sé a saude fisica, mas também a saude mental, sendo
fundamental no ambiente de trabalho.

Estudos mostram que empresas que investem no bem-estar dos trabalhadores séao
até 235% mais eficientes. Isso comprova a importancia de conhecer a fundo esse conceito,
seus principios e como esses cuidados impactam na vida dos colaboradores e nos
resultados do negécio. Afinal, saude, seguranca e qualidade de vida séo importantes para o

ser humano em qualquer lugar, inclusive no ambiente de trabalho.

CONCEITO, NORMA E ORIGEM DA ERGONOMIA

Conceito de ergonomia

O termo Ergonomia vem do grego ergon, que significa “trabalho’} e nomos, que quer
dizer “leis ou normas’ Nesse passo, pode-se dizer que a Ergonomia € o estudo cientifico das
relagcées entre “homem e maquina” e se preocupa com a segurancga e eficiéncia do modo
com que aqueles dois interagem entre si e com o meio.

Trata-se de uma importante ferramenta que influencia diretamente na capacidade
produtiva e na saude do trabalhador. Divide-se em trés campos: o campo fisico (biomecéanica
da tarefa), o campo cognitivo (aspectos psicologicos) e o campo ambiental (area
organizacional, meio ambiente do trabalho).

De maneira resumida, podemos entender ergonomia como o estudo da relagao que
existe entre 0 homem e a forma como ele executa seu trabalho — presente, inclusive, na

legislacédo por meio da Norma Regulamentadora 17.

Norma regulamentadora da ergonomia (NR-17)

v 17.1. Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer parametros que permitam a
adaptacado das condigcdes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e

desempenho eficiente.

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/
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v
v
v
v
v

17.2. Levantamento, transporte e descarga individual de materiais.
17.3. Mobiliario dos postos de trabalho.

17.4. Equipamentos dos postos de trabalho.

17.5. Condi¢cbées ambientais de trabalho.

17.6. Organizacao do trabalho.

Origem da ergonomia

Apesar de ser um tema atual, sua histéria mostra como a preocupacdo com a
adaptacao do trabalho ao homem vem de muito tempo atras. Isso porque ela nasceu
oficialmente no século XX, mas desde a pré-histéria o ser humano busca solucbes para
adaptar o trabalho e as suas proprias condicées. A ergonomia, portanto, consiste em
possibilitar a uma pessoa realizar uma determinada atividade adequando os recursos e o
meio a seu favor.

Os ancestrais pré-histéricos do ser humano perceberam que era necessario adaptar
armas para garantir a sua sobrevivéncia, faciltando a cagca e a defesa. Também
desenvolveram objetos, utensilios e ferramentas para modificar o ambiente ao seu redor.
Mesmo com uma tradi¢ao tao longinqua, o conceito de ergonomia foi utilizado pela primeira
vez apenas em 1857, pelo polonés Wojciech Jarstembowsky. A partir dai, ele passou a ser
explorado nao apenas no ambiente de trabalho, mas também nas atividades rotineiras, no

esporte e até mesmo no lazer.

£ VOCE SABIA?
VOCE
<SABIA " Historico da ergonomia
‘%ﬁﬂ A seguir é apresentado um breve historico a respeito da ergonomia,

de forma cronolégica e referenciada aos fatos. A publicagao “De Morbis
Artificum” (Doengas ocupacionais) em 1700, pelo médico italiano
Bernardino Ramazzini (1633 - 1714), foi a primeira a descrever a respeito
de lesbes relacionadas ao trabalho. Ramazzini visitava os locais de
trabalho dos seus pacientes com a finalidade de identificar as causas de
seus problemas. O termo ergonomia foi utilizado pelo polonés Wojciech
Jastrzebowski pela primeira vez na publicagdo do artigo “Ensaios de
ergonomia ou ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia

sobre a natureza” em 1857.
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Na Inglaterra, na Universidade de Oxford em 1949, o engenheiro inglés Murrel, criou a
primeira sociedade nacional de ergonomia, chamada de Ergonomics Research Society.

Segundo IIDA (2005), a ergonomia tem uma data “oficial” de nascimento, ou seja, 12 de
julho de 1949. No Brasil, em 31 de agosto de 1983 foi criada a Associacao Brasileira de Ergonomia,
e em 1989, foi implantado o Programa de Pds-Graduacao em Engenharia de Producao da
Universidade Federal de Santa Catarina, o primeiro mestrado na area do pais.

E importante salientar que, segundo Brasil (2012), o Ministério do Trabalho e Previdéncia
Social instituiu a Portaria n. 3.751 em 23/11/90 a qual baixou a Norma Regulamentadora 17, que

trata especificamente da ergonomia.

OBJETIVO E TIPOS DE ERGONOMIA

Objetivo da ergonomia

Com a intengéo de prevenir acidentes, corrigir erros e diminuir riscos, seu principal
objetivo € aumentar o conforto, a saude e a seguranca do trabalhador. Por meio da analise
da postura, dos movimentos corporais, dos equipamentos usados e dos fatores fisicos do
ambiente de trabalho, ela busca promover a perfeita integracao entre as capacidades e
limitagcdes do trabalhador, suas condicdes de trabalho e a eficiéncia do sistema produtivo.

Ao analisar esses fatores em um local de trabalho, pode surgir a necessidade de
intervengdes que informem, sensibilizem e corrijam problemas. A partir dai, € possivel obter
aumento na eficiéncia organizacional e, consequentemente, na produtividade e nos lucros

da empresa.

Tipos de ergonomia

A ergonomia tem uma abordagem bastante ampla que considera diferentes fatores,
sendo eles fisicos, cognitivos, ambientais, sociais, organizacionais e outros que sejam
relevantes. Por isso, pode ser classificada em tipos de especializacdo com abordagens mais

aprofundadas.

Ergonomia fisica

Trata da relagdo entre as atividades fisicas executadas e as caracteristicas da
anatomia do ser humano, sua fisiologia, antropometria e biomecénica.

Os principais topicos analisados nesse tipo sao:
v A postura no trabalho;

v A forma como os materiais sdo manuseados;
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v A presenca de movimentos repetitivos;

v A projecao dos postos de trabalho;

v Os possiveis disturbios musculoesqueléticos;
v A seguranca e a saude do trabalhador.

A fim de obter o melhor desempenho humano na realizagdo de suas tarefas, a
ergonomia fisica ocupa-se com a realizacéo de estudos antropométricos, que consistem em
analisar as medidas do corpo humano. A intengcéao é classificar biotipos e, a partir deles,
dimensionar equipamentos, maquinas e ferramentas de trabalho. Dessa forma, encontram-

se equipamentos que se adaptam as capacidades do ser humano de opera-los, levando em

conta fatores fisiolégicos e psicolégicos.

Ergonomia organizacional

Trata da otimizagao dos sistemas sociotécnicos — ou seja, que incluem pessoas como
partes inerentes do sistema — e suas estruturas organizacionais, de processos e politicas.

Os topicos mais relevantes nesse tipo de ergonomia sao:
As comunicacoes;

O trabalho realizado em grupo;

Os projetos participativos;

O trabalho cooperativo;

A organizacao em rede;

A cultura organizacional;

A organizagéao temporal do trabalho;

N N N N

A gestéao da qualidade.
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Essa area da ergonomia, entéao, se propde a estudar e intervir na cultura e no clima
organizacional. Seu objetivo é adaptar as condicdes da empresa para preservar a saude e o

bem-estar do trabalhador.

Ergonomia cognitiva

Trata dos processos mentais utilizados pelo ser humano na realizagao de suas
atividades e como eles afetam suas interagdes com outros elementos de um sistema. Entre
esses processos, destacam-se raciocinio, resposta motora, percepgao e memoria.

Os principais aspectos avaliados por esse tipo de ergonomia sao:
O estudo da carga mental exigida pelo trabalho;

Os processos de tomada de decisao;

O desempenho especializado em determinadas areas;

A forma como ocorre a interagcao entre homem e maquinas;

A confiabilidade humana;

O estresse de origem profissional;

A formacao da concepgao de pessoa-sistema;

O O VSR Y

O treinamento concernente aos projetos que envolvem seres humanos e sistemas.
Podemos dizer, de modo geral, que a ergonomia cognitiva se propde a avaliar e intervir

nas questdes que podem influenciar no nivel mental dos trabalhadores. Seu principal objetivo

& buscar medidas que diminuirdo os fatores de estresse no ambiente de trabalho.
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Portanto, a ergonomia fisica trata do funcionamento organico do ser humano, a
ergonomia organizacional diz respeito aos estimulos externos na empresa e a ergonomia
cognitiva estuda a relagdo mental e emocional entre o trabalhador e o trabalho. A
segmentacao da area de conhecimento favorece o entendimento acerca da saude do homem

e suas necessidades.

SE LIGA NA CHARADA!

PERGUNTA:
Por que um louco nao toma leite gelado?

RESPOSTA:
Porque a vaca nao cabe na geladeira.

ERGONOMIA NO TRABALHO

Também conhecida como a “Engenharia dos Fatores Humanos’ a Ergonomia visa o
desenvolvimento e aplicagdo de técnicas de adaptacao do homem ao seu ambiente de
trabalho; técnicas eficientes e seguras de desempenhar as atividades laborais, visando a
otimizacao do bem-estar do trabalhador e, por conseguinte, aumento da produtividade e
eficiéncia das tarefas realizadas.

Dentre alguns de seus objetivos basicos estao: oferecer conforto ao trabalhador e
prevenir a ocorréncia de acidentes de trabalho, bem como de patologias especificas para
determinado tipo de tarefa laboral. Os procedimentos ergonémicos contribuem também para
a diminuicao do cansaco, bem como tornam eficientes os procedimentos que se propéem a
evitar lesdes ao trabalhador.

Verifica-se que a seguranga no trabalho e a prevencao dos acidentes laborais sao

temas de extrema relevancia. Para tanto, a ergonomia propde a criagéao de locais adequados

16
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e de apoios ao trabalho; a criacao de métodos laborais e sistemas de retribuicao de acordo
com o rendimento; a determinagdo de horarios; ritmo de trabalho, dentre outros
procedimentos, sempre contemplando a empresa e suas relacoes estabelecidas com os
trabalhadores sob uma 6tica humanitaria.

Ora, fica claro que ndo é o trabalhador que tem que se adaptar as condicdes de
trabalho, mas as condicdes de trabalho que devem se adaptar ao trabalhador, nao somente
as questodes fisicas, mas as suas caracteristicas psicofisiolégicas, como atencao, estresse,
pressao por resultado, dentre outras.

Neste contexto, com a finalidade de regular o exposto e estabelecer parametros,
procedimentos e metas para tal, surgiu a norma regulamentadora n® 17 (Ergonomia) do
Ministério do Trabalho e Emprego, regulamentada pela Portaria N° 3.214, de 08 de Junho de
1978, que aprova as normas regulamentadoras do Capitulo V, Titulo Il, da Consolidagao das
Leis do Trabalho — CLT, relativas a Seguranc¢a e Medicina do Trabalho.

A NR-17 é de extrema relevancia, ja que algumas doencas de trabalho sao
desenvolvidas a partir da exposi¢cdo ao risco ergonémico que muitos trabalhadores estao
sujeitos, como por exemplo: esforcos repetitivos (LER), trabalhos realizados em pé durante
toda a jornada, levantamentos de cargas, monotonia, dentre outros.

De inicio, a NR-17 foi criada para um grupo especifico de trabalhadores: pessoas que
trabalhavam com processamento eletronico de dados - tanto que ao longo do texto da norma,

3. 6

nos deparamos diversas vezes com expressdes como “toques sobre o teclado”; “toques reais

M,

exigidos pelo empregador nao deve ser superior a”; “exigéncia de producéo; “processamento
eletrénico de dados”; “terminais de video”; “a exigéncia de producao em relacdo ao numero
de toques’, dentre outras. No entanto, hoje abrange as mais diversas categorias de trabalho.

Nesse passo, para garantir a eficacia desta norma, de acordo com o que estabelece
o subitem 17.1.2 da norma regulamentadora n® 17, cabe ao empregador realizar a chamada
analise ergonémica do trabalho, através de qualquer profissional capacitado para tal que ira
elaborar um laudo descritivo de tal analise ergonémica.

No que consiste tal andlise? Consiste em um processo que divide a linha produtiva
em varios seguimentos, para que se tenha conhecimento das tarefas a serem realizadas,
quais atividades sdo desempenhadas para realiza-las, como as atividades sao realizadas,
bem como quais as dificuldades encontradas pelos trabalhadores. A partir de tal detalhada

analise é possivel se definir os procedimentos ergonémicos a serem desenvolvidos.
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Atualmente as empresas que pretendem sobreviver a0 mercado globalizado e
extremamente competitivo, devem desenvolver uma estrutura ergonomicamente projetada
para seus trabalhadores, visando ndo apenas aumentarem a produtividade destes, mas
também com a intengdo em melhorar constantemente a imagem da empresa junto aos seus
colaboradores.

E possivel estabelecer a aplicacdo da ergonomia no ambiente de trabalho através dos
seguintes passos:

1) Elaboragdo do Programa de Ergonomia, que consiste no levantamento dos riscos
ergondmicos e na concepgao do programa de ergonomia;

2) Conscientizagcédo dos funcionarios, que se da através de treinamentos e palestras a
conscientizagéo dos funcionarios acerca dos riscos ergonémicos e sua prevengao;

3) Aperfeicoamento do Programa de Ergonomia, que se da através da corregao e
aperfeicoamento do programa de ergonomia aplicado no ambiente de trabalho.

Em uma época na qual a valorizagéo dos trabalhadores é essencial e indispensavel,

deixar de lado seu bem-estar e a salde é certamente colocar em risco investimentos e nao

apenas resultados.

Beneficios da ergonomia no trabalho

Os programas de ergonomia, sao bastante eficazes na busca pelo bem-estar e saude
do trabalhador. Afinal, permitem minimizar os impactos das atividades por meio do cuidado
com a saude fisica e mental do colaborador, garantindo seu conforto e seguranca. A ideia de
encarar os desafios existentes no ambiente de trabalho e corrigir as situacées que causam
dor, desconforto, fadiga excessiva e afastamento realmente traz muitos beneficios.

Além de promover mais satisfagdo com o trabalho, a saude do trabalhador é

preservada, garantindo boas condicdes para suas atividades fora da empresa. Em um tempo
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em que se fala tanto da busca por equilibrio entre vida profissional e pessoal, esse fator tem

grande peso e € extremamente importante em qualquer setor.
Aumento da produtividade

Ao garantir ao trabalhador as condicoes necessarias para desempenhar suas
atividades, no que se refere ao espaco fisico e aos fatores mentais, automaticamente obtém-
se um ganho na produtividade. Sob as condi¢cdes adequadas, o profissional ndo encontra
empecilhos para executar seu trabalho, se sente muito mais confortavel e ndo precisa
conviver com dores. Assim, tem uma concentracdo maior e pode explorar todo o seu

potencial.

Clima organizacional favoravel

Como o trabalhador ndo encontra grandes dificuldades para realizar suas atividades
e fungdes, o resultado é a reducédo da ansiedade e do estresse. Com isso, ele consegue se
relacionar melhor com seus lideres e colegas de trabalho. Dessa forma, o clima
organizacional se torna mais saudavel, o que se da, também, pela fluidez da producao. A
pressao por resultados € minimizada e, consequentemente, as interagdes sao favorecidas e

tornam o ambiente mais leve.

Trabalhadores satisfeitos

Pelos dois ultimos beneficios, vocé pdde perceber que a ergonomia proporciona
satisfagdo para o trabalhador. Ela ocorre devido as condi¢cdes favoraveis para que o
colaborador exerca sua fungao de forma confortavel e segura. E, por consequéncia, ele fica
satisfeito porque percebe a preocupac¢do da empresa com sua saude e seu bem-estar fisico,
emocional e mental. A organizacao se torna um lugar agradavel para trabalhar e o

profissional se sente bem por estar ali.

Menos riscos de acidentes e doencas ocupacionais

Com todo o ambiente adaptado para suas necessidades, o colaborador nao precisa
fazer um grande esforco para desempenhar suas funcdes, ndao coloca sua integridade em
risco e se posiciona da melhor forma para trabalhar. Por ndo precisar se adaptar ao espaco,
mas sim encontrar recursos adaptados a ele, reduz os riscos ergonédmicos, que poderiam
provocar acidentes e o desenvolvimento de doencas ocupacionais. Mais uma vez, a saude

do profissional é garantida.
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Reduc¢ao no numero de atrasos e faltas

A ergonomia contribui, também, para a pontualidade e a frequéncia no trabalho? Isso
acontece porque os profissionais nao se sentem esgotados em funcao das suas atividades
e, dessa forma, cumprem os seus horarios. Ao minimizar os riscos de acidentes e a
ocorréncia de doengas ocupacionais, o absenteismo também é reduzido. Afinal, vocé tera
uma equipe saudavel, que nao precisara de consultas médicas recorrentes nem de licengas

para cuidar da saude.

Reduc¢ao no numero de pedidos de demissao

Vocé lembra que falamos que a ergonomia ajuda a aumentar a satisfagdo do
colaborador com seu local de trabalho? Esse € um dos motivos pelos quais ela minimiza o
numero de pedidos de demissao. Isso também se da porque o profissional ndo sente
necessidade de deixar o seu emprego, ja que encontra na empresa todos os recursos de

que precisa para trabalhar com seguranca e mantendo a sua saude.

Menos riscos de problemas emocionais

A saude fisica impacta a saude mental e vice-versa. Entdo, quando adotamos
estratégias para proporcionar ergonomia, estamos cuidando também dos aspectos
psicolégicos do trabalhador. De forma direta ou indireta, minimizamos os riscos de
transtornos emocionais que poderiam ser desencadeados pela falta de recursos para
cumprir tarefas, por ter que conviver com problemas e dores e pelo desinteresse da empresa
com o bem-estar do trabalhador. A ergonomia elimina todos esses problemas, reduzindo

casos de ansiedade, estresse e depressao.
Aplicacao da ergonomia por setores

A ergonomia ndo € uma pratica restrita a determinadas areas de atuagéo. Na verdade,
ela ja esta presente em diferentes setores e segmentos, visando sempre a seguranca e
saude do trabalhador, 0 aumento da produtividade, a redu¢cao do numero de acidentes e a
maior qualidade dos servigos. Cada setor adota suas proprias medidas a partir de uma
analise ergonbmica para adequar a estratégia as suas necessidades e as dos profissionais.
A seguir, mostramos como ela é aplicada em algumas areas para que vocé entenda melhor

como as adequacoes sao realizadas.

A0
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Ergonomia na industria

A ergonomia na industria esta presente tanto no setor administrativo quanto nas areas
de producgéao. A utilizacao da mobilia correta € um exemplo, bem como o posicionamento
adequado de computadores e seus periféricos, como mouse e teclado. Também esta nas
adaptacoes da cadeia produtiva para que o trabalhador ndo sofra com os movimentos
repetitivos e o esforgo excessivo. Alguns EPIls, como o estabilizador de coluna, ajudam a

melhorar a ergonomia das tarefas.
Ergonomia na agricultura

Na agricultura, o cuidado com a ergonomia estd na mecanizacdo de processos que
antes exigiam trabalho bracal e um esforco muito grande. Atualmente ja nao é necessario,
por exemplo, usar enxada e tragdo animal para trabalhar o solo. As ferramentas também
ganharam cabos especiais para amenizar a forca na palma da mao e posicionar melhor o
punho. Os estabilizadores de coluna e os cintos ergonémicos para a lombar estao presentes
nesse segmento, além de recursos simples, como a utilizagédo de carrinhos de mao para

transportar peso.
Ergonomia na construcgao civil

Nesse setor, temos recursos semelhantes aqueles adotados na agricultura, afinal, séo
utilizadas maquinas para realizar o esforco que antes era manual. Esse é o caso das
betoneiras, que produzem o concreto sem que seja preciso recorrer aos métodos tradicionais.
E possivel contar com o suporte de tratores e maquinas elétricas, como as serras e
furadeiras. Ha também os estabilizadores de coluna, ferramentas com cabos anatébmicos,
andaimes, entre muitos outros equipamentos que reduzem o esforco do trabalhador e

aumentam a sua seguranca.
Ergonomia no setor de servigcos

Ja no setor de servigos, cada segmento tem suas proprias estratégias. Tomando como
exemplo a limpeza, a utilizacdo de vassouras e esfregdes tipo MOPS facilita bastante o
trabalho, porque o profissional ndo precisa se curvar constantemente para trabalhar com
panos, fazer enxagues, misturar produtos, entre outras acoes.

Temos também as ferramentas que possibilitam realizar tarefas em altura com mais

conforto e até mesmo equipamentos tecnoldgicos que facilitam a limpeza, como os

21

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/



Voltar%20ao%20sumário%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20
https://ineprotec.com.br/?utm_campaign=21399099559&utm_source=adwords&utm_medium&utm_term&matchtype&device=c&network=x&loc=9101766&placement&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAhbi8BhDIARIsAJLOludqfPNr5OJ6Ttd6FP6t5nkXHAY-_3N1ZxmUYSxDnEoMNpC95Et-BEYaAhwvEALw_wcB

FUNDAMENTOS DA ERGONOMIA - TECNICO EM SEGURANGCA DO TRABALHO

e as enceradeiras.

aspiradores de po, as lavadeiras elétricas

Dicas para evitar problemas ergonomicos

Vejamos algumas dicas importantes sobre a postura correta (figura 1) de alguém que

trabalha sentado e utiliza o computador como ferramenta de trabalho:

Ombros 45-70 cm (18-28 in) Topo da tela no nivel
relaxados B dos olhos OuU PoUco
A n abaio
Cotovelos '
@ mios |
anhados | Tela posicionada para
| evityr brihos
Nivel dos cotovelos L/
ou levemente
Inchnados
| _Espacoabat da
ﬁuonrm
Parte infenor das \
costas apotada

. Pésparalelos 20 chio
Coxas levemente OU em um Jdescanso
incinadas

Figura 1: Dicas para uma boa postura.

Vejamos também algumas dicas importantes sobre alguns exercicios de alongamento

(figura 2) usados na terapia ocupacional, que visam prevenir e minimizar problemas

ergondmicos adquiridos ao longo do tempo de trabalho:

Figura 2: Dicas de alongamento da terapia ocupacional (gindstica laboral com encosto).
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Postura em computadores

O trabalho em computador, quando executado por muitas horas seguidas, pode vir a
provocar problemas como fadiga ocular e intelectual, dores musculares e tendinites, quando
nao adotamos habitos saudaveis, como por exemplo, a adogdo de uma postura incorreta.

Abaixo, vamos detalhar alguns procedimentos que devem ser seguidos a fim de evitar
estes problemas:

1) 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°. Posicione-se entre 45 a 70
centimetros do monitor, fazendo com este um angulo entre 10 a 20°. Regule sua altura,
deixando-o ligeiramente abaixo (15 a 20 graus) da altura dos olhos para evitar a tenséo
no pescoco. Podemos utilizar suportes de monitor ou mesas dinédmicas que permitem
a regulagem.

2) A posicao dos pés também é uma recomendacao importante para o relaxamento da
musculatura e para melhorar a circulagcdo sanguinea nos membros inferiores.
Portanto, os pés devem estar bem apoiados no chao ou a adocao de um apoio para
os pés. O apoio para os pés € importante se a cadeira estiver numa posicao
demasiado alta para conseguir apoiar corretamente os pés no chao.

3) Minimize a distancia entre seu monitor e quaisquer documentos que vocé precise
consultar durante o trabalho. Copiar texto, de numa folha mal colocada fatigante. Utilize
um suporte para folhas e coloque-o, de preferéncia, entre o teclado e o monitor,
fazendo um angulo reduzido relativamente a vocé.

4) Ajuste a iluminagao do monitor para minimizar o excesso de luminosidade na tela.

5) O teclado e o mouse devem também estar posicionados ao nivel da altura dos
cotovelos. Durante o trabalho, € importante que o punho fique reto, para tanto,
podemos utilizar suportes a fim de apoiar os cotovelos na mesa de trabalho.

6) O teclado e o mouse sao dispositivos que influenciam diretamente a sua saude e
podem provocar uma maior ou menor fadiga. A maioria dos teclados ergondmicos
existentes no mercado inclui o apoio para os pulsos. No entanto, os trabalhadores que
utilizam os computadores de forma intensa devem adquirir teclados ergonémicos, que
diminuem a fadiga e aumentam a velocidade de digitacdo. O mouse ergonémico e
com sensor Optico também é aconselhado, sendo recomendavel optar por um modelo

baixo, que exige um menor esforgo do pulso.

A
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7) Vamos manter as maos relaxadas no teclado e no mouse. Os dedos devem estar
ligeiramente fletidos e ndo esticados. Pressione as teclas suavemente e nao estenda
demasiadamente os dedos para chegar as teclas que estao mais longe - é preferivel
que desloque os bragos. Deste modo, alivia a tensao nos nervos, tenddées e musculos
da mao.

8) Mantenha os bragos junto ao corpo.

9) Se por acaso precisar pensar, nao fique olhando o monitor, pois vai cansar inutilmente
a sua vista.

10) Atente ao fato de que o monitor ao longo de anos de uso fica menos nitido, exigindo
um esforgo maior nos olhos. Quem o utiliza diariamente pode ndo notar a diferenca
porque se vai habituando gradualmente ao desgaste do monitor.

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

12) As cadeiras também devem ser ajustadas a altura da pessoa. Quando sao fixas devem
possuir regulagens compativeis com as da populacéo brasileira (altura ideal a partir
de 36 cm).

13) As cadeiras devem possuir encosto de tamanho médio, para garantir uma melhor
distribuicdo do peso corporal, e um melhor relaxamento da musculatura. E
recomendavel ainda, que as cadeiras ndao tenham bracos (o apoio deve estar nas
mesas, para garantir um apoio correto).

14)Vamos nos habituar a dar pausas no trabalho. Pode exigir autodisciplina e
organizacdo, mas € importante, mesmo que o seu espaco de trabalho seja
ergondmico. Ao fim de duas horas ao computador, levante-se e descanse 10-15
minutos. Levante-se e estique o corpo, ou dé alguns passos. Se puder pratique
exercicios de alongamento e de relaxamento. Se nao o puder fazer, organize as suas
tarefas de modo a executa-las intercaladamente - alternando os musculos e tenddes
que usa em cada uma delas. Para prevenir a fadiga visual, feche os olhos durante
alguns segundos e foque ocasionalmente paisagens ou objetos distantes (a 6 m ou
mais). Pode também fazer pequenos exercicios de alongamento e relaxamento -

valem, sobretudo, pela mudancga de posicao.

04
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Figura 3: Exemplo de posicdo INCORRETA para quem trabalha utilizando computadores.

Figura 4: Exemplo de posicao CORRETA para quem trabalha utilizando computadores.

VOCE VOCE SABIA?
<SABIA= Nota:
Eﬁi} O numero maximo de toques reais (cada movimento real no

teclado) deve ser maior que, aproximadamente, 2 em cada segundo!! O
trabalhador pode exercer suas tarefas de digitacao constante e ininterrupta
por até 50 (cinquenta) minutos. Apds este intervalo de tempo, ele pode
fazer uma pausa de 10 (dez) minutos. Portanto, em cada 5 (cinco) horas
de trabalho maximo efetivo de entrada de dados em microcomputadores,
o trabalhador deve fazer 5 (cinco) pausas de 10 (dez) minutos para cada
hora trabalhada. Se o expediente for de 8 (oito) horas didrias, as outras 3
(trés) horas ele pode exercer outras atividades, desde que nao seja de
esforgos repetitivos dos dedos, punhos, maos e/ou bragos (ou seja, nos

musculos metacarpianos dos membros superiores).
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PAUSA PARA REFLETIR...

A esséncia do conhecimento consiste em aplica-lo, uma vez

possuido.

Confucio.

GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral constitui uma sequéncia de exercicios especificos aplicados a
cada atividade, sendo realizadas no proprio local de trabalho, objetivando a prevencgéao, a
terapéutica e o bem-estar do ser humano, devendo estar acompanhada de orientagdes sobre
as posturas mais adequadas nos postos de trabalho e avaliagbes ergonbémicas para
promover as condigdes adequadas aos seus funcionarios.

Iniciou-se, efetivamente, em 1928 no Japéo e, apds a 2° Guerra Mundial, expandiu-se
fortemente pelo pais até hoje. A experiéncia com Ginastica Laboral, cuja origem € japonesa,
foi introduzida no Brasil por executivos nipénicos em 1969, nos estaleiros Ishikavajima,

visando a prevencéao de acidentes de trabalho.

Tipos de ginastica laboral

Ginastica laboral pré-aplicada ou preparatodria

E a reunido de funcionérios em um local especifico, no inicio de cada turno ou jornada
de trabalho, a fim de realizar uma atividade fisica, buscando o “despertar do corpo e da
mente’

Objetivos:

v Melhorar as condigdes fisicas e mentais;
v Aperfeicoar as coordenacdes e sinergias, de acordo com as necessidades;
v Reagir aos estimulos externos com maior rapidez;

v Estimular reagdes mais adaptadas para as diferentes situagdes de trabalho.
Ginastica laboral compensatoéria

Se constitui de pausas no periodo de trabalho com a realizacao de atividades fisicas
compensatdrias aos movimentos das tarefas, especificas para cada setor, de acordo com as
caracteristicas do ambiente e a natureza do trabalho.

Objetivos:

v Alcancar o equilibrio fisico e mental para a execugao de tarefas bem como compensar

posturas estaticas, unilaterais e reduzir o acumulo de fadiga;

26
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v Prevenir acidentes, distens6es musculares e doencas ocupacionais.

Exercicios na ginastica laboral

Vejamos a seguir (figura 5) uma tabela explicativa sobre exercicios na ginastica

laboral, destacando o que é recomendado e 0 que nao é recomendado:

SIM

NAO

* Sempre antes de Iniciar as
atividades fisicas, fazer uma
avaliacdo com um profissional

Caso tenha problema de saude

relacionado a musculos, ossos,
tenddes etc. Se tiver, consulte

um médico antes de executar
0S exercicios;

da drea de saude;

« Faca os exercicios no seu
ritmo: * Néo se compare com as outras
pessoas.Todos somos
diferentes. As comparacdes
podem fazé-lo alongar-se

excessivamente;

* Respire naturalmente;
» Relaxar;

Nio prenda o félego enquanto
faz os exercicios

* Prestar atencdo ao corpo; .

* Concentrar-se nos musculos e

articulagdes sendo alongados; |* Nao faca balanceios;

N4io é necessario nenhuma
roupa especial para executar os
exercicios, apenas retirar
sapatos de saltos se os tiver.

* Sem dor; .

* Sempre faca alongamento
dentro do seu limite de
conforto, jamais a ponto de
sentir dor;

Figura 5: Tabela explicativa sobre o que € e 0 que ndo
€ recomendado nos exercicios de ginastica laboral.

Porque fazer a ginastica laboral

Hoje em dia milhdes de pessoas estao descobrindo os beneficios do movimento. Para
onde quer que se olhe, la estdo pessoas andando, correndo, jogando bola, ténis, andando
de bicicleta.

O que é que esperam alcancar?

Por que este interesse relativamente subito pelo preparo fisico?
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Estamos descobrindo que pessoas ativas tém vidas mais intensas. Tém mais vigor,
resistem as doengas e permanecem em forma. Sao mais autoconfiantes, menos deprimidas
e é frequente que mesmo em fases avancadas da vida, ainda estejam trabalhando com
grande energia em novos projetos.

Nos ultimos anos, a pesquisa médica demonstrou que uma boa parte do sedentarismo
€ causado diretamente pela falta de atividade fisica. A tomada de consciéncia deste fato,
acompanhada de um conhecimento mais completo a respeito de cuidados para com a saude,
estdo modificando o estilo de vida. O entusiasmo atual pelo movimento nao € modismo.
Sabemos agora que um dos meios de prevenir os males da inatividade é permanecer ativo,
nao durante um més, nem um ano, mas a vida toda. Na medida em que relaxam a mente e
“regulam” o corpo, deveriam constituir-se parte da vida diaria.

Vocé percebera que realizar esta pratica de um modo regular podera trazer os
seguintes beneficios:

v Reducao de tensdes musculares e sensacdes de um corpo mais relaxado.

v Beneficios para a coordenacgao pois os movimentos tornam-se mais soltos e faceis.
v Minimizar e prevenir de lesdes tais como distensdes, tendinites, dores nas costas, etc.
v

Desenvolve a consciéncia corporal. Conforme vocé alonga as varias partes do seu

corpo, e as focaliza, desenvolve maior controle dos movimentos.

<

Ajuda a liberar os movimentos bloqueados por tensao emocional, de modo que isto
aconteca de forma espontéanea.

Humanizacao do ambiente de trabalho.

Melhora o relacionamento da equipe.

Ativa a circulacéo.

E gostoso.

E bom.

v
v
v
v
v
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Atividades diarias

VOCE : VOCE SABIA?

% Mesmo em nossas atividades diarias vemos a presenca da
preocupacdo com a ergonomia. E o caso, por exemplo, dos fabricantes de
sofas, cadeiras e poltronas que procuram um design que se ajuste aos
quadris, na lombar e na cabecga.

Temos, ainda, mouses que se ajustam melhor a mao, suportes para o
punho e até utensilios de cozinha e eletrodomésticos adaptados a
anatomia do ser humano. O banco da bicicleta, da moto e do carro visam
0 mesmo conforto e ergonomia. Até lapis e canetas sdo projetados com
esse objetivo.

E valido ressaltar que, ao pensar em ergonomia, é preciso considerar
as necessidades de um grupo especifico. Sendo assim, para implementa-
la corretamente em sua empresa é preciso analisar as caracteristicas do
ambiente, os possiveis riscos e, entao, fazer as adequagdes necessarias

para garantir a saude e seguranca dos seus colaboradores.
Quem deve fazer ginastica laboral

Todos podem aprender a fazer a ginastica laboral, porém esta deve
ser indicada por um profissional que saiba identificar qual sera a melhor
escolha, de acordo com as caracteristicas das atividades laborais e do
posto de trabalho.

Muitas vezes as mesmas técnicas de alongamentos podem ser
aplicadas, trabalhe vocé sentado ou nao o dia todo, cave ou nao buracos,
fique ou ndo em uma linha de montagem, faca ou ndo exercicios com
regularidades. Os métodos sao delicados e faceis, levando em conta as
diferencas individuais quanto a tensao muscular e a flexibilidade. Portanto,
se estiver saudavel, sem qualquer problema especifico, pode aprender a
fazer alongamentos que € uma das técnicas utilizadas na ginastica laboral.

Na Inglaterra, na Universidade de Oxford em 1949, o engenheiro
inglés Murrel, criou a primeira sociedade nacional de ergonomia, chamada

de Ergonomics Research Society.

Voltar ao sumario https://ineprotec.com.br/



Voltar%20ao%20sumário%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20
https://ineprotec.com.br/?utm_campaign=21399099559&utm_source=adwords&utm_medium&utm_term&matchtype&device=c&network=x&loc=9101766&placement&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAhbi8BhDIARIsAJLOludqfPNr5OJ6Ttd6FP6t5nkXHAY-_3N1ZxmUYSxDnEoMNpC95Et-BEYaAhwvEALw_wcB

FUNDAMENTOS DA ERGONOMIA - TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO

Segundo IIDA (2005), a ergonomia tem uma data “oficial” de nascimento, ou seja, 12 de

julho de 1949. No Brasil, em 31 de agosto de 1983 foi criada a Associacao Brasileira de
Ergonomia, e em 1989, foi implantado o Programa de Pds-Graduagdo em Engenharia de
Producdo da Universidade Federal de Santa Catarina, o primeiro mestrado na area do pais.

E importante salientar que, segundo Brasil (2012), o Ministério do Trabalho e Previdéncia
Social instituiu a Portaria n. 3.751 em 23/11/90 a qual baixou a Norma Regulamentadora 17, que

trata especificamente da ergonomia.

LEVANTAMENTO, TRANSPORTE E DESCARGA DE MATERIAIS

Cuidados preliminares

Antes de carregar um peso, € importante que vocé proceda, com antecedéncia, a
verificagdo do caminho que sera utilizado. Assim, o fara de forma confiante e segura.
v Elimine todos os obstaculos de seu caminho. No entanto, ndo se esqueca daqueles,
cuja remocao nao for possivel fazer;
v Habitue-se a, antecipadamente, verificar com cuidado o peso e o volume que for

conduzir, para se certificar do equilibrio do carregamento.

Figura 6: Cuidados preliminares.

Capacidade individual

Para um operario brasileiro, os limites de pesos que podem ser levantados sem causar

problemas a sua saude sao apresentados na tabela a seguir (figura 7) a seguir:

Pessoas X Limitacdes Homens Mulheres
Adultos (18 a 35 anos) 40K g 20Kg
De 16 a 18 anos 16Kg 8Kg
Menos de 16 anos PROIBIDO

Figura 7: Tabela indicando os limites de pesos que podem ser levantados sem causar
problemas a sua saude.
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Recomenda-se para as mulheres 50% dos valores maximos de levantamento de peso
indicados para os homens, porque, geralmente, elas tém:
v Menor tolerancia ao trabalho fisico pesado;
v Menor massa muscular;
v Menor peso, o que faz com que o peso do corpo sobre o centro de gravidade seja
menor.
Com a finalidade de nao prejudicar o desenvolvimento do esqueleto, recomenda-se
aos jovens, de 16 a 18 anos, que executem, ocasionalmente, o levantamento de, no maximo,
40% do peso destinado aos adultos. O levantamento de peso para pessoas idosas deve ser

evitado, pois seus ossos tendem a ser mais frageis.
Como elevar peso

Apds tomar os cuidados preliminares para elevar um peso:

<

Posicionar-se junto ao objeto, mantendo os pés afastados, com um pé mais a frente

que o outro, para aumentar sua base de sustentacao;

Abaixar-se, dobrando os joelhos e mantendo a cabeca e as costas em linha reta;
Segurar firmemente o objeto, usando a palma das méos e todos os dedos;
Levantar-se, usando somente o esforco das pernas e mantendo os bragos estendidos;

Aproximar bem o objeto do corpo;

LS K LK L

Manter o objeto centralizado em relacéo as pernas durante o percurso.

Seguindo essas recomendagdes, ocorrera uma pressao uniforme no disco
intervertebral do individuo, ndo causando problemas a sua coluna.

Para se evitar os graves danos desencadeados por um levantamento de peso mal

executado é necessario:
v Nao dobrar as costas;
Nao ficar muito longe do objeto a ser carregado;
Nao virar o corpo com a carga sem manter as pernas fixas no chao;
Nao escorar a carga na perna ou no joelho;

Nao levantar objetos pesados acima de sua cabeca;

NS K K«

Prevenir a fadiga ao executar atividades pesadas e por periodos prolongados.

Como conduzir e abaixar objetos pesados
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Ao conduzir um objeto, faga-o com firmeza, mantendo-o 0 mais préximo do seu corpo

possivel:
v Mantenha suas costas eretas;
v Contraia seu abdémen;
v Ao abaixar-se, dobre apenas os joelhos;
v

Sempre que possivel, coloque os volumes mais pesados em um nivel mais alto que

0 piso.

Figura 8: Exemplos de como conduzir objetos pesados.

Deve-se evitar o transporte de cargas com apenas uma das maos, procurando

distribuir o peso entre as duas maos.
Procedimentos alternativos

Quando conduzir grandes volumes tenha sempre em mente o seguinte:

v Solicite a ajuda de um companheiro de mesma altura para se evitar o desnivel do
objeto;

v Utilize carrinhos préprios ou qualquer outro veiculo projetado para o transporte de

materiais.

Figura 9: Exemplos de como conduzir grandes volumes.

Deslocar volumes, fazendo uso de um carrinho € mais facil e menos danoso as suas

costas do que conduzi-los nos bracgos.
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Ao empurrar a carga:
Mantenha-se préximo dela;
Nao se incline sobre ela;

Use a forga dos dois bragos para desloca-la;

SRR

Mantenha os musculos do abdémen contraidos.

Se, ao contrario, vocé tiver de puxa-lo:

<

Mantenha-se atras do carrinho e posicione um pé diante do outro, pelo menos, 30 cm
entre eles;

v Mantenha suas costas eretas;

g

Curve ligeiramente as pernas;

v Recue com passos uniformes.

3

Figura 10: Exemplo de transporte de volumes puxando o carrinho.

No transporte de objetos, deve-se sempre, manter a cabeca e as costas em linha reta.
Evite um esfor¢co dos musculos do antebraco, utilizando um sistema de puxador, que permita
boa firmeza dos cinco dedos e da palma da mao. Nao carregue, em nenhuma hipétese, peso
na cabeca. Essa pratica é extremamente prejudicial, pois pressiona os discos da coluna

cervical, levando-os a degeneracao.

,2 .

|

Figura 11: Exemplo de como ndo devemos carregar peso na cabecga.
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Aplicacoes

Visando dar maiores subsidios ao trabalhador, que necessita levantar e transportar

manualmente um peso, apresenta-se, a seguir, alguns exemplos praticos:

Levantamento e transporte de sacos de areia

v Manter a cabeca e as costas em linha reta e segurar firmemente a carga, usando a

palma das maos;

v Levantar-se usando somente o esforco das pernas e mantendo os bragos esticados

ao sustentar o peso;
v Colocar o saco de areia nos ombros;

v Segurar com firmeza o saco de areia e iniciar o transporte, mantendo as costas retas.

Figura 12: Exemplos de levantamento e transporte de sacos de areia.

O uso de pa

v O mesmo posicionamento e os mesmos cuidados, com objetos pesados, devem ser

aplicados também ao se trabalhar com uma pa;

Fique em pé de maneira firme colocando o pé tao préximo da pa quanto possivel;
Desloque o peso do corpo para o pé que estiver mais perto da pa;

Introduza a pa no material a ser removido;

Levante, transferindo o peso do corpo para o outro pé;

Mantenha o cabo da pa préximo ao seu corpo;

Desloque a perna na diregao do arremesso;

S N N T NN

Nao dobre nem gire o corpo simultaneamente;
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v Para materiais mais pesados, como cascalho e pedra, a pa deve ser introduzida com

o auxilio da perna.

Figura 13: Exemplo do uso de pa.
Levantamento e transporte de cilindros

v Fique agachado préximo ao cilindro, com uma das pernas um passo a frente do corpo;

v Segure o cilindro pelo lado da valvula;

v Levante o cilindro, mantendo as costas retas;

v Ao transportar, rode o cilindro até o lugar designado, mantendo sempre a posicao
ereta;

v Para grandes distancias, é aconselhavel o uso de carrinhos de méao.

Figura 14: Exemplo de levantamento e transporte de cilindros.
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Levantamento e transporte de placas

v Abaixe e segure a placa com uma das maos, no sentido do comprimento;

v Levante a placa, aproximando-a do corpo com o auxilio das maos;

v Para o transporte, mantenha a cabeca e as costas em linha reta e a placa junto ao
corpo;

v Se as placas devem ser transportadas a longas distancias, utilize uma alga de carga.

Figura 15: Exemplo de levantamento e transporte de placas.

Levantamento e transporte de tabuas e caibros

v Apoie uma das maos no joelho, mantendo as costas e a cabeca em linha reta,
segurando a tabua;

v Reaja ao peso da tabua, dobrando os joelhos;

v Equilibre a tabua, deslocando a mao para frente, tanto quanto possivel, e iniciando o
transporte.

Figura 16: Exemplo de levantamento e transporte de tabuas e caibros.
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Deslocamento e transporte de tijolos e blocos

v Nao dobre as costas;
v Transfira o peso do corpo a perna mais proxima do bloco a ser levantado;
v Erga o bloco a menor distancia possivel;

v Deslocar a carga na posigao correta.

Figura 17: Exemplo de deslocamento e transporte de tijolos e blocos.

SE LIGA NA CHARADA!

PERGUNTA:

Por que o namorado da barata é engragcado?

RESPOSTA:
Porque ele é um “barato”!

POSTURAS
Em pé

v Evite curvar as costas, mas também nao fique ereto de maneira forgada;
v Mantenha o abdémen contraido;

v Mantenha seus ombros levemente para tras e sua cabeca erguida;

v

Ao ficar de pé por tempo prolongado, procure usar um suporte qualquer para alternar
a posicao dos pés sobre ele. Assim, vocé nao concentrara todo o peso do seu corpo

sobre as duas pernas simultaneamente.
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—

Figura 18: Exemplo de melhor postura em pé.
Sentado

E admissivel, que vocé possa forgar mais sua coluna estando sentado do que em pé.
O uso de um apoio, colocado entre o encosto do assento e suas costas, proporciona a vocé

uma posig¢ao confortavel.
Ao dirigir, adote as seguintes medidas:
v Coloque uma pequena almofada ou uma pequena toalha enrolada entre suas costas
e 0 assento, na altura de seus rins como apoio;
v Ajuste a distancia do assento, de tal forma que nao dificulte o acesso aos pedais e

instrumentos;

v Sempre que percorrer longas distancias, faca uma parada de vez em quando, para
descansar.

Figura 19: Exemplo de melhor postura sentado dirigindo.

Quando estiver sentado, procure nao ficar com os ombros caidos para frente. A

cadeira com encosto reto ajuda a manter a coluna reta, evitando assim dores nas costas.
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Figura 20: Exemplo de melhor postura sentado.

Repare na “figura 20 que nas imagens “a” e “b” a posigao das pernas proporciona
uma pressao inadequada na regiao das coxas. Caso a cadeira seja alta, use um apoio

levemente inclinado para os pés (c).
Postura correta e pausas

Se vocé trabalha muitas horas sentado, procure alternar, ficando alguns minutos por
dia em pé. Sentar-se em cadeira muito baixa ocasiona dores nas costas. Sentar-se em
cadeira muito alta faz com que vocé trabalhe com os pés suspensos, 0 que ocasiona dor nos

musculos.

o=

Figura 21: Exemplo de postura correta e pausas.
.Girando o corpo

Girar o corpo € um consideravel risco para as costas, principalmente quando vocé
esta carregando um objeto pesado.
Ao invés de girar somente o tronco, dé um giro com o corpo inteiro, movimentando os

pés com pequenos passos.
Retirando objetos em lugares altos

Ao retirar algum objeto do armario, mantenha a coluna reta.
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=l

Postura correta Postura incorreta

Figura 22: Exemplo de como retirar objetos em lugares altos.
Melhor postura para se sentar

v Ao sentar-se procure nao curvar a coluna nem deixar os pés paralelos;

v O correto é sentar-se, mantendo sempre a coluna reta em um angulo de 90°,

colocando um pé para frente e outro para tras.

Figura 23: Exemplo de melhor postura para sentar-se.

Melhor postura para subir escada

v Nunca suba escadas com a coluna inclinada para frente;

v/ O modo correto de subir uma escada é com a coluna ereta e o pé totalmente apoiado
no chao.

Figura 24: Exemplo de melhor postura para subir escada.

Melhor postura para se abaixar
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v Ao abaixar-se para colocar um objeto no chao, incline levemente a coluna para frente,
mantendo a méao, que esta livre, apoiada no joelho da perna que estiver flexionada a
frente;

v Os ombros devem estar para tras em relacdo ao joelho que estara dobrado;

v Nunca coloque qualquer objeto no chao, inclinando a coluna em um angulo de 90°,

sem flexionar os joelhos para se abaixar.

Figura 25: Exemplo de melhor postura para se abaixar.
Melhor postura para se agachar

A postura mostrada na figura a seguir (figura 26) leva a acentuagao da cifose
(corcunda), provocando uma sobrecarga da coluna.

A figura mostra o jeito correto de se agachar, mantendo as costas retas.

Figura 26: Exemplo de melhor postura para se agachar.

Melhor postura: cuidados gerais

v Nao faga tor¢goes excessivas de tronco ao atender o telefone.

v Procure nao fazer movimentos repetitivos durante a jornada de trabalho.

v Nao coloque objetos pesados ou documentos em gavetas muito baixas, que estejam
muito proximas ao piso.

v Prefira sapatos de salto baixo para andar e trabalhar.
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v
v
v
v

Respire fundo e prenda a respiragao antes de levantar qualquer peso.
O aumento adicional de pressao no abdémen diminui a pressao nos discos da coluna.
Pratique, pelo menos, trés vezes por semana alguma atividade fisica.

Faca, sempre que possivel, exercicios de aquecimento ou com movimentos contrarios

aqueles que voceé realiza comumente no seu trabalho.

<

Ao vestir a calga, sente-se antes em uma cadeira. Ao vestir a calca de pé ha uma

grande sobrecarga sobre a coluna.

v Tire alguns minutos por dia, durante a rotina de trabalho, para alongar o seu corpo.
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Sessoes Especiais

MAPA DE ESTUDO

Objetivo da ergonomia

Tipos de ergonomia —~O— Fisica, Organizacional e Cognitiva

Aumento da produtividade, Clima organizacional

Beneficios da favoravel, Trabalhadores satisfeitos, Menos riscos de
nomia no trabalho acidentes e doengas ocupacionais, Redugdo no nimero
ergonomia de atrasos e faltas, Redugio no nimero de pedidos de

demissao, Menos riscos de problemas emocionais

icaciio da Ergjmouﬁa na mdustna, Ergonomia na
:p;;::ca ia por agricultura, Ergonomia na construgao
civil, Ergonomia no setor de servigos

Dicas para evitar

probl e Smi Postura em computadores

H

Ginastica laboral pré-aplicada ou preparatdria

Tipos de ginastica laboral
Ginastica laboral Oria

Exercicios na ginastica laboral ]-O— Porque fazer a ginastica laboral

Cuidados preliminares

Capacidade individual

Como elevar peso

pesados

Como conduzir e abaixar objetusJ

Procedimentos alternativos

Li ento e porte de sacos de areia, O uso de p4, Levantamento e
Aplicagdes transporte de cilindros, Levantamento e transporte de placas, Levantamento e
transporte de tabuas e caibros, Deslocamento e transporte de tijolos e blocos

|

Retirando objetos em lugares altos ]

Melhor postura para se sentar J

Melhor postura para subir escada ]

Melhor postura para se abaixar ]

Melhor postura para se agacharJ

Melhor postura: cuidados gerais J
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FUNDAMENTOS DA ERGONOMIA - TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO

SINTESE DIRETA

1. INTRODUCAO

e Ergonomia: adaptacao do ambiente as necessidades humanas, considerando

saude fisica e mental.
e Impacto direto no bem-estar e na produtividade.

e Empresas que investem em ergonomia sao mais eficientes.

2. CONCEITO, NORMA E ORIGEM DA ERGONOMIA

e Conceito de Ergonomia:
v Estudo das relacoes entre "homem e maquina".

v Envolve aspectos fisicos, cognitivos e ambientais.

e Norma Regulamentadora (NR-17):

v Define parametros para conforto, seguranca e eficiéncia no trabalho.

e Origem da Ergonomia:
v Praticas desde a pré-historia.
v Termo oficializado em 1857 por Wojciech Jastrzebowski.

v Primeiro uso no Brasil em 1983 com a criacao da Associacao Brasileira

de Ergonomia.

3. OBJETIVO E TIPOS DE ERGONOMIA
e Obijetivo:

v Prevenir acidentes, melhorar o conforto e aumentar a eficiéncia.
e Tipos de Ergonomia:

v Fisica: Anatomia, fisiologia, posturas e equipamentos.

v Organizacional: Sistemas, processos e cultura organizacional.

v Cognitiva: Processos mentais, carga de trabalho e estresse.

4. ERGONOMIA NO TRABALHO
o Beneficios:
v Aumento da produtividade e satisfacao dos trabalhadores.
v Reducao de acidentes, doencas e afastamentos.
e Aplicacao por Setores:

v Industria, agricultura, construgao civil e servicos.
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FUNDAMENTOS DA ERGONOMIA - TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO

e Passos para Implantacao:
v Programa de ergonomia.
v Conscientizacao e treinamento.

v Aperfeicoamento continuo.

5. GINASTICA LABORAL
o Tipos:
v Pré-aplicada: Prepara o corpo antes do trabalho.

v Compensatodria: Atividades fisicas durante as pausas no trabalho.

e Beneficios:
v Reducao de tensoes musculares.
v Melhoria da saude fisica e mental.

v Aumento da integracao e do bem-estar.

6. LEVANTAMENTO, TRANSPORTE E DESCARGA DE MATERIAIS

e Cuidados Preliminares:

v Planejar o percurso e eliminar obstaculos.

e Capacidade Individual:

v Limites de peso para homens, mulheres e jovens.

e Técnicas Corretas:
v Elevar peso utilizando as pernas.

v Manter objetos proximos ao corpo.

e Alternativas:

v Uso de carrinhos e equipamentos de transporte.

7. POSTURAS

Recomendacgoes Gerais:

v Manter coluna reta, alternar posicoes e evitar movimentos repetitivos.

Especificas:

v Trabalhar em pé, sentado, girando o corpo e retirando objetos em lugares

altos.

v Posturas corretas para subir escadas, abaixar e agachar.
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FUNDAMENTOS DA ERGONOMIA - TECNICO EM SEGURANGA DO TRABALHO

MOMENTO QUIZ

. Qual a norma regulamentadora que trata sobre ergonomia?

NR - 1.

NR - 10.
NR - 17
NR - 27
NR - 31.

Quais sao os pilares da ergonomia?
Seguranca, eficiéncia e praticidade.
Seguranca, eficiéncia e conforto.
Seguranca, comodidade e conforto.
Praticidade, eficiéncia e praticidade.

Praticidade, comodidade e conforto.

Qual alternativa NAO corresponde a um beneficio da ergonomia no trabalho?
Aumento da produtividade.

Clima organizacional favoravel.

Trabalhadores satisfeitos.

Menos riscos de acidentes e doencas ocupacionais.

Mais riscos de problemas emocionais.

Dentre os varios procedimentos que devemos realizar para se evitar os graves
danos desencadeados por um levantamento de peso mal executado é
necessario:

Dobrar as costas.

Ficar muito longe do objeto a ser carregado.

Virar o corpo com a carga sem manter as pernas fixas no chao.

Nao escorar a carga na perna ou no joelho.

Levantar objetos pesados acima de sua cabeca.

Ginastica laboral pré-aplicada ou preparatoria é a reuniao de funcionarios em um
local especifico, no inicio de cada turno ou jornada de trabalho, a fim de realizar
uma atividade fisica, buscando o “despertar do corpo e da mente”. Marque a
alternativa que NAO corresponde a um dos objetivos da ginastica laboral:

a) Melhorar as condigdes fisicas e mentais.

b) Proporcionar meios de aumento de salario e promocgao de cargo.

c) Aperfeicoar as coordenagdes e sinergias, de acordo com as necessidades.
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d) Reagir aos estimulos externos com maior rapidez.

e) Estimular reagdes mais adaptadas para as diferentes situagdes de trabalho.

QUESTAO ALTERNATIVA

WOMmMmO

I clanlwinl=
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OBRIGADO!

CONTINUE ESTUDANDO.
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