MANUAL ERGONOMIA




Ergonomia

1 - Introducéao

As palavras Ergonomia tém origem nas palavras
gregas ergo (trabalho) e nomos (regras), podendo
traduzir-se literalmente com o conjunto de regras que
regem o trabalho ou seja, a disciplina que estuda o
funcionamento do homem na sua atividade

profissional.

A Ergonomia é, assim, a ciéncia que estuda a
adaptacao do trabalho ao homem ou o conjunto de
conhecimentos sobre o homem, em cada atividade,
necessarios para desenhar postos de trabalho,
equipamentos ou sistemas de trabalho, que permitam
trabalhar com um méaximo de seguranca, conforto e
eficacia (Wisner). Alguns autores enfatizam a
interacdo entre o homem e as condi¢cbes
ambientais (Singleton) ou a  tecnologia das
comunicacoes no sistema homem-

maquina(Montmolliri).



A ergonomia analisa, de um ponto de vista teorico e
pratico, a influéncia sobre a conduta humana dos
equipamentos de trabalho, sistemas, tarefas, etc.
tendo em vista 0 seu ajustamento as caracteristicas e

limitacOes dos trabalhadores.

Por outro lado, reune e organiza conhecimentos de
forma a poderem ser utilizados na concecao e
desenho de meios, procedimentos e locais de

trabalho.

Os seus critérios de aplicacao convergem para a
protecdo da saude fisica e psiquica dos
trabalhadores, ao mesmo tempo que permitem o

desenvolvimento das suas capacidades profissionais.

A ergonomia €, pois uma ciéncia que estuda as
condicbes psicofisicas e socioeconomicas do
trabalho, bem como as relagcbes entre 0 homem e a
maquina (Petit, R.).

Mas integra, também, uma abordagem técnica nos

termos da qual:



— A ergonomia consiste na concec¢éao de produtos,
ferramentas, ambiente de trabalho e métodos de
trabalho que permitam alcancar um nivel 6timo de
rentabilidade, de seguranca e de conforto na

utilizacdo e manutencao do sistema homem-maquina;

— Tomando por referéncia o conhecimento de
aspetos anatomicos, psicolégicos e fisiologicos do
homem, a ergonomia tende a adaptar ao homem os
equipamentos de trabalho, as tarefas e fungcdes e o
ambiente. O objetivo essencial € o de favorecer o
bem-estar fisico e mental, com a inerente influéncia

favoravel sobre o trabalho.

Os diferentes elementos de um sistema homem -

ambiente — equipamento de trabalho sao:

— O homem - utiliza a maquina para uma tarefa
determinada, que executa através da execucao de
um comando na maquina, da qual ele deve receber

informacdes (através de visores, por exemplo);



— A maquina - recebe entradas (de matérias-primas,
por exemplo) e fornece produtos acabados,

semiacabados, etc.;

— O operador é influenciado pelo ambiente fisico
(ruido, iluminacao) e psicossocial (conteudo da tarefa,
organizacao do trabalho...).

Sistema Homem — ambiente — equipamentos de
trabalho (Voskamp, P.)

3 - Tipos de Ergonomia
Uma das classificacOes efetuadas habitualmente

distingue a ergonomia de concecao da de correcéo.

A ergonomia de concecdotem por objetivo
Introduzir os conhecimentos sobre o homem desde a
fase de projeto do posto de trabalho, do equipamento

ou do sistema produtivo.

A ergonomia de correcédotem por finalidade a

melhoria das condicoes de trabalho existentes,



sendo, frequentemente, parcial, por sO permitir
modificar um ou alguns dos elementos do posto de
trabalho. Para além de representar um investimento
consideravel, revela-se, por vezes, de eficacia
limitada, por nao permitir uma intervencao global e

estruturante.

A ergonomia de producéotem por objetivo a
preparacdo das condicdes  organizacionais,
ambientais e inerentes ao posto de trabalho mais
ajustadas as caracteristicas e capacidades dos
trabalhadores. A ergonomia de produto
encontra-se associada a concecdo e desenho de
Nnovos produtos.

Em funcdo da amplitude do seu campo de acéo, a

ergonomia pode dividir-se em areas diversas:

Ergonomia ambiental - contempla as relacoes entre
o trabalhador e os fatores ambientais. Os principais
fatores sao:

— Ambiente térmico - procura o equilibrio entre a

temperatura, humidade, velocidade do ar, etc. e 0s



fatores individuais (tipo de atividade,
metabolismo,etc.);

— Ambiente visual -inclui a iluminacdo na sua
totalidade, as dimensdes do objeto e o contraste;

— Ruido - para além das patologias de que falamos
anteriormente, o ruido também anula a capacidade de
comunicacao entre os trabalhadores, ao mesmo
tempo que diminui a concentracdo, 0 que cria
condicOes para a ocorréncia de acidentes;

— Vibragcbes- o0 estudo ergonomico  dos
equipamentos de trabalho suscetiveis de causar
vibracbes deve realizar-se na fase de desenho,
sendo, igualmente, importantes, a sua localizacéo, as
condicOes de utilizacdo e a manutencao, que séo

determinantes para garantir o conforto do trabalhador.

Ergonomia geométrica - estuda as relacdes entre o
homem e as dimensOes do posto de trabalho,
considerando o trabalhador como uma «estrutura»
movel, com necessidades especificas de espaco.

A ergonomia geomeétrica esta diretamente

relacionada com a concecéao de edificios, espacos de



trabalho e tecnologias a utilizar. No desenho do
espaco de trabalho devem ter-se em conta as
medidas de seguranca respeitantes a dimensdes de
vias de circulacao, saidas de emergéncia, mobiliario,

etc.

A Antropometria procede ao estudo das dimensdes
do corpo necessarias para o desenho dos espacos de
trabalho, constituindo um aspeto relevante da
iInvestigacdo ergonomica. As medidas obtém-se com
base na determinacdo de uma média da populacao
abrangida, em funcéo dos fatores de variagédo como a
idade, 0 sexo, a geografia, etc. Os limites
antropomeétricos sdo expressos em percentis, 0S
guais indicam a percentagem de pessoas de uma
populacao que tém uma dimensao corporal igual ou
menor que um determinado valor.

A antropometria divide-se em dois ramos:

— Estrutural ou estatica, referente as medidas do
homem em repouso (peso, estrutura, etc.);

— Funcional ou dinamica, respeitante as medidas do

homem em movimento.



Segundo Pheasant, existem quatro limitacGes
essenciais em antropometria:

(a) o espaco para projetar postos de trabalho, que
determina as dimensf6es minimas para 0s objetos
(b) o alcance, que determina a dimensao maxima
aceitavel para um objeto

(c) a postura dos operadores, que depende de
consideracoes de natureza biomecanica

(d) a forca, calculada em funcao do esforco maximo
aceitavel.

Na pratica, as listagens com medidas nem sempre
sao muito uteis. No seu posto de trabalho, o
trabalhador € confrontado com problemas bem
precisos que podem ser resolvidos com o auxilio da
antropometria. Foram concebidos instrumentos
especializados neste dominio que transpbéem o0s
dados antropométricos em diretrizes talhadas a
medida de cada problema. As principais situacoes a
resolver reportam-se a altura do trabalho e do

assento, ao espago para as pernas e 0s pés, ao raio



de acdo, espaco de trabalho e distancias de

seguranca.

A Biomecanica estuda o funcionamento do sistema
fisiolégico e a influéncia da mecanica nesse sistema.
E uma ciéncia interdisciplinar em que intervém a
antropometria, a fisiologia e a engenharia. Os
movimentos dos membros do corpo podem ser
classificados do modo seguinte:

— Movimentos de posicao, quando um membro (por
exemplo uma mao) passa de uma postura a outra,
para acederem a um objeto;

— Movimentos continuos, que requerem um ajuste do
controlo muscular durante o movimento;

— Movimentos repetitivos, que sao aqueles em que
se repete constantemente o movimento;

— Movimentos sequenciais, em que 0S movimentos
sao relativamente separados e independentes dentro
de uma sequéncia.

Quando se realiza um movimento na atividade
profissional aplica-se uma forca, a qual tem trés

variaveis relacionadas entre si:
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* a duragao, ou seja, o tempo exigido para certas
respostas;

* a velocidade, isto € o ritmo exigido para emitir uma
resposta,;

* a precisao, referente a exatidio da resposta.

Quer a antropometria quer a biomecanica, nas suas
Investigacdes, estudam: a destreza manual, a
estabilidade bragco-mao, o controlo do ritmo, o tempo
de reacdo, a orientacdo da resposta, a precisao do

controlo, etc.

Ergonomia temporal- esta area procura a
adaptacao do trabalho ao homem em funcédo do
tempo, sendo a area da ergonomia gque se ocupa dos
horarios de trabalho.

Para o estabelecimento de um horéario de trabalho
o0timo, analisa-se previamente a fadiga fisica e

psiquica que o trabalho a desenvolver pode gerar.

Ergonomia da comunicacéao - intervém no desenho
da comunicacao entre os trabalhadores e entre estes

e 0S equipamentos de trabalho, mediante a analise
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dos suportes utilizados. Atua através do desenho e
utilizac&o de textos, cartazes, visores, elementos de
controlo, sinalizacao, etc. com o fim de facilitar a dita
comunicacao.

Existem alguns dominios de investigacao e
iIntervencao que refletem uma especializacao em
campos especificos de atividade: ergonomia de
software, escolar, hospitalar, dos transportes, em
sistemas de producao, etc.

De uma abordagem classica, de matriz anglo-
saxonica eminentemente focalizada nas
caracteristicas do homem, na andlise dos fatores
humanos nos sistemas homem- maquina - ergonomia
de fatores humanos, com orientacao primordial para
a concecao ou transformacdo dos meios técnicos,
evoluiu-se para um modelo centrado na atividade
humana, com epicentro no conjunto da situacao de
trabalho, com particular incidéncia na organizacao do

trabalho - ergonomia da atividade humana.

Os dominios nos quais a ergonomia intervira sao os

seguintes:

12



— Os limites fisicos do homem: posturas, raio de
accao, esforcos musculares;

— Exigéncias quanto aos dispositivos de comando;
— Exigéncias quanto as informacfes a prestar ao
operador;

— Influéncia do ambiente fisico;

— Aspetos psicossociais.

Podemos, pois, dizer que a ergonomia € a disciplina
cientifica que visa a compreensao fundamental das
interac0es entre 0S seres humanos e 0S outros
componentes de um sistema e a concecao de teorias,
de principios, de métodos e de dados conducentes a
melhoria do bem-estar dos homens e a eficacia global
dos sistemas.

Através da ergonomia € possivel contribuir para a
concecdo e avaliacao de postos de trabalho, de
tarefas, produtos, de ambientes e de sistemas,
tornando-os compativeis com as necessidades, as

competéncias e as limitacdes dos trabalhadores.
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2 - Factores Relevantes
A funcao de ergonomia pode ser posta em evidéncia
através de uma representacao simples.

Fatores relevantes de ergonomia

Adapt. Krummers
« O HOMEM

Ha diversas caracteristicas que ndo modificaveis, tais
como 0 sexo, a idade, as dimensbes corporais
(antropometria), a constituicdo, as caracteristicas
fisicas e funcionais do organismo (fisiologia).

Outras existem que podem, contudo, ser modificadas:
0 nivel de formac&o, a destreza, a experiéncia e a
condicao fisica.

A antropometria € um elemento particularmente
Importante na construcdo de maquinas, aparelhos e
de mobiliario e, de um modo geral, na concecao de
postos de trabalho. A fisiologia humana (musculatura,
esqueleto, aparelho locomotor, etc.) reveste-se de

importancia similar.
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* OS POSTOS DE TRABALHO

Ha varios aspetos fundamentais inerentes ao posto
de trabalho abordados no ambito da ergonomia:

— Posicao sentada ou de pé;

— Dimensoes;

— Espaco para movimentos e distancias de
seguranca;

— Posturas forcadas;

— Movimentacéao de cargas;

— Vigilancia e manutencéao das instalacoes.

« ORGANIZAGCAO DO TRABALHO

Uma organizacao de trabalho estruturada de acordo
com a situacao de trabalho e as exigéncias inerentes
aos trabalhadores influéncia, de forma assinalavel, a
produtividade no trabalho, em particular nos

seguintes aspetos:

— Os modos operatorios e os meios de trabalho;

— O planeamento do trabalho e a formacéo;
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— O tempo de trabalho e as pausas;
— A avaliacao do trabalho e a remuneracao;

— A responsabilidade e a autonomia de decisao.

« O CONTEUDO DO TRABALHO

Ainda que integre, de facto, a organizacdo do
trabalho, esta matéria €, cada vez mais,
autonomizada, como forma de permitir 0o seu
tratamento  detalhado. Entre as principais
consequéncias de conteudos desajustados contam-
se a subocupacado, a monotonia e a carga mental

excessiva.

« AMBIENTE DE TRABALHO

O ambiente de trabalho influencia, em larga medida,
as condicoes de saude, satisfacdo, bem-estar, fadiga

e seguranca.

O ambiente de trabalho integra condi¢cbes que séo

Impostas pela execucdo do trabalho ou séao
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modificadas pela mesma execucéo e condi¢cdes que
provém de postos de trabalho contiguos.

O trabalhador necessita, designadamente, de um
ambiente térmico e iluminacdo adaptados as tarefas
a executar.

As Dboas condicbes laborais podem, contudo,
deteriorar-se devido a modificacOes decorrentes da
introduc&o de novas maquinas, novos procedimentos
e NoVos sistemas, 0s quais podem estar na origem de
ruido, vibracOes, radiacdes ou contaminacao por

substancias perigosas.

Em conclusao, a ergonomia nao atende apenas as
dimensbes corporais para a concecao de maquinas,
aparelhos e mobiliario. Ela apresenta, também,
exigéncias em matéria de ambiente, de organizacao
e de conteudos de trabalho, até porque pensar e agir
de forma ergondmica implica uma consideracao
global das relacdes entre o homem e o trabalho.

A ergonomia preconiza de igual modo, uma acao
sobre os sistemas, processos e produtos, tornando-

os adequados as caracteristicas do homem e ao seu
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modo de funcionamento e sobre o0 homem, através da
informacdo e da formacao, por forma a dota-lo de
competéncias para as transformacoes de trabalho
iInerentes as alteracoes da tecnologia.

A ergonomia devera «exigir do trabalho ndo apenas
gue nao seja prejudicial, mas, também, que seja
criativo e gratificante para o0 desempenho»

(Cazamian).

O objeto da Ergonomia pode ser integrado em trés

grupos:

— Ergonomia da organizacao;
— Ergonomia do ambiente;

— Ergonomia do produto.

S&ao multiplas as razbes que justificam a introducao
da ergonomia no trabalho: produtividade, eficiéncia,

seguranca, saude e motivacao, entre outros.

Na abordagem ergondmica, a combinacdo entre

individuo, equipamento de trabalho e sistema deve
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ser otimizada em articulacdo estreita. Uma
abordagem deste tipo vai muito para alem da
definicao da altura do plano de trabalho ou da escolha
de uma cadeira.

Quando se fala de ergonomia ao nivel da producéo
ha numerosos outros aspetos que intervém: o
conforto, a biomecanica, a antropometria, as normas,
0 ambiente, etc.

Sendo certo que cada trabalhador € um individuo
diferente do seu colega, € essencial proceder-se a
uma abordagem multidisciplinar dos projetos
ergonomicos, com recurso a outras disciplinas.

Para conseguir 0s objetivos que se propdoe a
ergonomia devera:

— Analisar as exigéncias;

— Conhecer as capacidades fisicas e psiquicas do
trabalhador;

— Avaliar o ambiente e as condicdes de trabalho;

— Valorar e estimar a carga de trabalho;

— Conhecer a organizacao do trabalho;

— Estabelecer medidas corretivas e preventivas.
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4 - A Atividade do trabalho

O trabalho humano ndo é subsumivel a simples
execucao de gestos e movimentos, antes
compreendendo a necessidade de tomar decisdes e
Iniciativas e gerir situacdes, o que implica que o
trabalhador seja um verdadeiro operador, com
objetivos bem definidos (e, por vezes, complexos) a
atingir.

De acordo com Faverge e Ombredane a atividade a
realizar pelos trabalhadores €, com frequéncia,
diferente daquela que esta prescrita, porque 0S seus
comportamentos correspondem a exigéncias da
tarefa, a condicbes nao previstas (designadamente
ambientais) e a caracteristicas individuais néo
percetivels.

Ha, assim, que confrontar «as exigéncias com as
atitudes e sequéncias operacionais, pelas quais 0s
individuos respondem realmente a essas exigéncias»

(Faverge).

O trabalho prescrito ou a tarefa reporta-se, assim,

ao quadro que, na organizacao, define o trabalho de
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cada operador: os objetivos a atingir, 0 modo de os
alcancar, os equipamentos de trabalho disponiveis, a
divisdo de tarefas, as condicbes sociais e de
organizacdo do tempo de trabalho e a envolvente
fisica e ambiental.

O trabalho real ou a atividade corresponde ao que
efetivamente € executado no local de trabalho, em
funcdo dos equipamentos existentes, dos processos
determinados e de uma vivéncia profissional e
pessoal concreta e refere-se as condutas e atitudes
do operador para executar uma determinada tarefa

num determinado momento.

A metodologia da analise do trabalho estuda o desvio
gue exista entre ambas, visando a compreenséao das
falhas organizacionais, dos efeitos sobre a saude e a
explicacdo das relagcdoes entre as condicoes
individuais e as inerentes as condicdes de trabalho,
permitindo a hierarquizacéao dos constrangimentos da
situacao de trabalho (Guérin).

A analise ergondémica do trabalho centra-se, assim,

guer na descricao objetiva das condicOes de trabalho
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(analise da tarefa), quer no desempenho efetivo do
trabalhador, em funcdo do quadro operativo de
referéncia e das suas abordagens (atividade fisica e
manual), que |he permitem gerir a situacao em
concreto (analise da atividade).

A Funcao Integradora da actividade de trabalho

5 - Situacéao de Trabalho

Nem sempre o conhecimento sobre a concecao de
dispositivos técnicos que contribuem para a melhoria
das condicbes de trabalho se revelou suficiente para

compreender determinados problemas.

Dai que se tenha tornado necessario o estudo da
situacao do trabalho do trabalhador, numa perspetiva
sistemica, como forma de melhor responder as
diferentes solicitacbes de melhoria das condicbes de

protecao de trabalho.
A evolucéao do trabalho acarretou uma transformacao

correspondente das praticas preventivas as quais,

técnicas e prescritivas, tomam progressivamente em
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consideracao as exigéncias humanas, individuais e

socioeconomicas, reforcando a sua eficacia (Neboit).

Para melhor identificar, quer na fase de concecao,
guer durante a atividade, as relacOes existentes entre
todas as variaveis técnicas, organizacionais, sociais e
humanas, ha que conhecer a situacdo de trabalho
enquanto sistema dinamico e complexo, no seio da
qgual o trabalhador desempenha as suas funcgoes.

Conhecer os diferentes aspetos desse sistema
implica um interesse direto nao apenas pelo agente
gue exerce a atividade mas, tambem, quanto a tarefa
pela qual ele é responsavel e as condicOes nas quais

ele se insere.

Os principais elementos que integram a situacéao de
trabalno sao os componentes materiais (sistema
operativo, ambiente fisico e equipamentos de
trabalho) a estrutura organizacional (organizacao do
tempo de trabalho, procedimentos operacionais,
estrutura de comunicacéao e contetdo) e o trabalhador

(caracteristicas, competéncias e limitacoes).
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A atividade de trabalho representa o modo como o
trabalhador interioriza e executa a tarefa que lhe foi
determinada, dentro de um contexto que a condiciona

e conforma.

A analise ergonOmica permite a percecdo da
articulacédo entre as condicOes organizacionais,
técnicas, sociais e humanas que configuram a
atividade do trabalho, bem como as consequéncias
desta sobre o operador e 0 sistema produtivo.
Constituindo o trabalho real o seu objeto principal, a

analise compreende:

— A observacao de tracos da atividade do operador;
— Entrevistas;

— Questionarios;

— Analise da documentacao sobre os diversos
sistemas;

— Medida de fatores de trabalho e dados
psicofisiolégicos;

— Analise de comportamentos, processos cognitivos

e interacoes.
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A intervencéo ergondmica € um processo dinamico
atraves do qual é definida uma estratégia que, apos a
analise da situacao de trabalho, a observacéo global
da atividade e o diagnostico, permite a apresentacao
de medidas de alteracdo da atividade a diversos
niveis: concecao ou reformulacdao de produtos ou
sistemas produtivos, elaboracdo de programas de
formacéo ou implementacdo de medidas especificas
de SST.

6.1 - Pratica Ergonomica

6.1. O posto de trabalho

O posto de trabalho é o espaco que o trabalhador
ocupa quando desempenha uma tarefa, seja durante
a totalidade do periodo laborai, seja através da
utilizacao de varios locais.

E importante que um posto de trabalho esteja bem
desenhado, para o que devera obedecer a regras
decorrentes da aplicacao dos principios da fisiologia
e da biomecanica, criando condi¢cbes para a definicéo

de esforcos aceitaveis.
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Um desenho adequado evitarA as doencas
relacionadas com condi¢cbes laborais deficientes,
designadamente a fadiga excessiva ou o desgaste
prematuro do organismo, para além de assegurar
maior produtividade do trabalho.

O posto de trabalho deve ser desenhado tendo em
conta o trabalho e a tarefa que vai realizar, a fim de
gue esta seja executada de modo confortavel e
eficiente.

Para tanto ha que considerar quer os movimentos
exigidos pelo trabalho, nomeadamente as posturas e
o esforco intelectual.

Se o0 posto de trabalho for adequadamente
desenhado, o trabalhador podera manter uma postura
de trabalho correta e cobmoda, sendo certo que, se
assim nao for, poderdo decorrer varias
consequéncias para a saude: lesdes lombares,
lesbes por esforcos repetitivos e problemas
circulatorios, entre outros. As principais causas
desses disturbios podem ser atribuidas, por exemplo,
a posicao de pé por tempo excessivo, ao deficiente

desenho das cadeiras, ao excesso de estiramento
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dos bracos para alcancar objetos e a iluminacao
deficiente, que obriga o trabalhador a colocar-se mais
proximo de instrumentos e componentes de trabalho.
As normas de concecao a ter em conta na disposicao
de postos de trabalho deverdao atender as
caracteristicas humanas essenciais - capacidades
sensoriais, dimensd0es do corpo, resisténcia
muscular, aptidoes intelectuals, entre outras - para
além de abordar a conduta do trabalhador enquanto
transformador de energia (fisiologia do trabalho) e
como sistema de tratamento de informacéo
(psicologia do trabalho).

Para o desenho de postos de trabalho importa definir
critérios a nivel de dimensionamento, de disposicéo
do equipamento, de espaco de trabalho e de
ambiente de trabalho.

O dimensionamento pressupbe a recolha de
iInformacdo no dominio da antropometria atinente a
populacéo laboral a abranger, com vista a definicao
de recomendacoes.

O processo deve abranger 0s seguintes elementos:

— Altura do plano de trabalho;
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— Altura do assento;

— Espaco para as pernas e pes;

— A colocacao de comandos;

— O raio de acao;

— O espaco de trabalho;

— As distancias de seguranca.

A colocacédo de maquinas e demais equipamentos de
trabalho nos espacos de trabalho deve atender a
aplicacao dos principios ergonomicos,
nomeadamente em funcdo de critérios de
antropometria (uma disposicdo normalizada de
orgaos de comando que atenda as posturas e a
anatomia do operador reduz a possibilidade de este
sofrer um desgaste anormal emergente de
movimentos fatigantes na utilizacao da maquina) e de
visibilidade dos meios de sinalizacdo ou de
visualizacéo de dados.

Os critérios inerentes ao espaco de trabalho referem-
se as dimensdes, vias de acesso e circulacéao,
escadas, portas e janelas, zonas de carga e descarga
e de armazenagem, pavimentos, zonas perigosas e

ao modo como sao utilizadas em condi¢cdes normais
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de operacdo (contacto com operadores externos,
trabalhos de manutencao, estrutura de acesso de
veiculos, etc.) quer em condi¢des extraordinarias (por
exemplo incéndios, utilizacdo de veiculos de
emergéncia, etc.).

Sobre 0 ambiente de trabalho falaremos mais adiante.
A concecao ou reformulacdo de postos de trabalho
reflete a importancia das principais variaveis e da

iIndispensavel articulacéo entre si.

O modo como se desenha um posto de trabalho
determina se sera variado ou repetitivo, se facilitara o
conforto do trabalhador ou o obrigara a posicdes
IncOmodas, se as tarefas sao interessantes ou
estimulantes ou, ao invés, mondtonas.

A nivel das tarefas, importa saber qual o tipo de
tarefas a realizar, como executa-las, em que

guantidade, por que ordem e com que equipamento.

Um posto de trabalho bem desenhado deve:

— Incluir tarefas diversificadas;

— Favorecer a aquisicao de competéncias atraves de
formacéo especializada;
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— Conferir margem temporal para novas tarefas;

— Permitir ao trabalhador que modifique a posicéao do
COrpo;

— Prever horarios de trabalho e de descanso
adequados que favorecam a correta execucao das
tarefas e pausas para recuperar;

— Assegurar a autonomia decisoria ao trabalhador,
em mateérias determinadas;

— Permitir que o trabalhador interiorize a nocéo de
utilidade do seu trabalho para a organizacéo.

6.2 - Equipamentos de Trabalho

A aplicacao dos principios ergonomicos ho momento
da concecao de maquinas contribui para a reducao da
tensdo nervosa e dos esforcos fisicos do operador,
melhorando também os desempenhos e a fiabilidade
das operacoes.

Diminui-se, por esta razao, a probabilidade de falhas
em todas as fases de utilizacdo da maquina.

Os elementos do interface operador-maquina, tais
como os 0rgaos de comando, os meios de sinalizacéo

ou os de visualizacao de dados devem ser
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concebidos de forma a permitir uma interacao clara e
iInequivoca entre o trabalhador e a maquina.

Os dispositivos de comando sao essenciais ao
funcionamento correto e seguro dos equipamentos de
trabalho, devendo, para tanto, integrar-se nos
principios da ergonomia. Muitos dos erros
considerados como humanos tém, na realidade, a sua
origem, na escolha, colocacdo e funcionamento
destes dispositivos. Dai que haja que limitar o seu
namero, abolindo aqueles que se revelam inuteis,
providenciar a sua simplificacéo, garantir a facilidade
de acesso, velar pela sua correta identificacéo, indicar
guais as suas funcdes em suporte a colocar na sua
proximidade, explicitar o modo de utilizac&o e utilizar
0s simbolos e codigos de cor para identificar a funcao.
E importante distinguir o que sdo dispositivos de
comando de ou para operacdes normais, assim como
evitar o seu acionamento acidental ou para tarefa
diferente daquela a que se destinam, desde que
sejam aplicados os principios da ergonomia na fase

de desenho.
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As ferramentas manuais devem ser concebidas de
acordo com as prescricdes ergonomicas, por forma a
assegurar a adequabilidade a tarefa, inibindo a
producdo de efeitos nocivos sobre a saude do
trabalhador. Ferramentas bem desenhadas podem
contribuir  para que se adotem  posicoes e
movimentos corretos e aumentar a produtividade.
Por isso ha que escolher ferramentas que permitam
ao trabalhador empregar os musculos de maior
dimens&o em vez de musculos que transmitem menor
poténcia, de facil preensao, que detenham pegas e
cabos com dimensdes ajustaveis a toda maéao,
diminuindo a pressao nas articulacdes dos dedos e da
mao, ou com duplo c; para reduzir o esforgo,
(mediante a sua distribuicdo) ao mesmo tempo que
deverdo ser evitadas ferramentas que obriguem o
pulso a uma curvatura excessiva ou que sejam
submetidas a uma manutencéao regular.

Como forma de contribuir para a reducao das
principais doencas profissionais causadas por

ferramentas, estas devem ser concebidas por forma
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a reduzir a forca, repeticAdo e a precisdao nos
movimentos.

6.3 - Carga Fisica

O corpo humano pode ser submetido a carga fisica
resultante da combinagcdo postura, do movimento e
do esforco muscular.

Esta carga compreende dois tipos de esforcos
musculares: um estatico e m dinamico. Quanto a este
pode fazer-se uma distingdo em funcao da natureza d

esforgo a executar: elevar, empurrar, transportar, etc.

Na carga estatica os musculos encontram-se
permanentemente contraidos. Esta forma de carga €
devida a posturas deficientes, de que sdo exemplo a
ligeira flexao anterior devida a falta de espaco para os
pés ou uma altura de trabalho inadequada e a
auséncia de sustentacdo para 0  pulso
na realizacao de trabalhos de precisao. Neste tipo de
trabalho os vasos sanguineos sao comprimidos pela
contracdo, causando uma ma irrigacao e insuficiente

oxigenacao.
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Para evitar esta forma de carga tem de se atender aos
dados antropomeétricos, para que a altura do plano de
trabalho, o raio de acdo, entre outros, sejam
adequados, prevendo, caso possivel, a sustentacdo
dos membros durante o trabalho (antebraco, punho,
pés, etc.) e a distribuicdo equilibrada das cargas.

Na carga dinamica existe um esforco muscular
decorrente da alternancia de periodos de contracao e
de relaxacédo. Esta carga permite uma boa irrigacao
sanguinea, contrariamente a carga estatica, mas
acarreta uma certa fadiga em funcéo do consumo de
energia. Os periodos de repouso e de recuperagcao
Impdem-se com este tipo de carga.

E importante avaliar a nocividade deste esforco a
curto e longo prazo, o que deve ser feito de diversos
angulos:

— Qual é a forca que a carga mecanica exerce sobre
as articulacoes ou a estrutura 6ssea?

— Qual a quantidade de energia — carga enérgica
— que o trabalhador consome na execucado do

esforco fisico?
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— Tolerancia individual — que avaliacao
psicofisiologica faz o operador da tarefa que executa?
(por exemplo fadiga, dor, etc.). Existem varios
valores-limite neste dominio, assentes em critérios
precisos ou na combinacao de varios requisitos, em
particular no tocante ao peso admitido para
levantamento e transporte, quer regular, quer
esporadico.

Para desenhar um posto de trabalho que requeira um
trabalho fisico pesado é importante considerar:

— O peso da carga, o qual devera ser diminuido;

— O modo e a frequéncia de manipulacao da carga,
por forma a encontrar solucbes que reduzam a
possibilidade de leséo;

— A utilizacdo de técnicas de armazenagem para
facilitar a movimentacao dos materiais;

— A previsao da diminuicdo da distancia a que deve
ser movimentada uma carga, do nuamero de
levantamentos a efetuar e do numero de rotacdes do
COrpo;

— A forma da carga;

— O tempo necessario para efetuar a tarefa.
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A carga de trabalho, fisica ou mental, resulta das
relacbes funcionais entre as solicitacOes (carga de
entrada) e as capacidades do operador, revelando
uma relacédo dinamica entre as condi¢cOes externas e
diversos fatores internos, e das competéncias
funcionais do operador.

6.4 - Postura de trabalho

As posturas de trabalho sao geralmente abordadas
no ambito do trabalho estatico, ou seja, quando
ocorre uma contracdo muscular continua durante um
periodo determinado de tempo.

Na execucao das tarefas deve ser adotada uma
postura normal que, na medida do possivel, respeite
as posicoes de equilibrio dos segmentos corporais,
nao dé origem a constrangimentos
circulatorios e possa ser alterada com frequéncia.
Existem duas posturas mais comuns, de pé e sentado
e uma postura mais incomum de deitado ou de
joelhos. Qualquer destas posicOes pode variar
conforme o tipo de movimentos a efetuar (inclinado
para a frente, torcdo do corpo, mais acima da cabeca,

de cocoras, etc.).
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A postura de trabalho mais confortavel é a
de sentado. Mas, mesmo esta, pode tornar-se
iInadequada se a area de trabalho for muito extensa,
gquando for necessario exercer uma forca
consideravel ou quando ela nao puder ser alterada na
decorréncia da necessidade de colocacao de certos
segmentos corporais numa posicao determinada.

Se for mantida durante um periodo consideravel e o
equipamento (mesas, secretarias e cadeiras) nao se
mostrar adequado, podem surgir afecbes a nivel
circulatorio nos membros inferiores.

Para uma boa postura de sentado é fundamental que
o individuo alterne varias posicOes durante o periodo
de trabalho, que mantenha a coluna lombar numa
posicdo intermeédia, assim como uma inclinacao
intermédia da cabeca para a frente, que apoie os
antebracos, sem elevacao prolongada dos ombros e
gue, em geral, adquira bons habitos posturais.

Existe um numero consideravel de tarefas que se
desenvolvem na posicéo de pé e que pressupdem a
utilizacdo de grande forca muscular. A posicao de pée

acarreta uma sobrecarga dos musculos das pernas,
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das costas e dos ombros, para além de problemas
circulatorios, no caso de se manter durante um
periodo prolongado. Sempre que possivel, devem
alternar-se as posturas de sentado e de pé.

As posturas de deitado ou de joelhos caracterizam-se
por elevada tensdao muscular, podendo ocasionar
inchacos e calosidades nos joelhos e cotovelos,
assim como reumatismo e afecoes dos rins e vias

urinarias resultantes do contacto do corpo com o solo.

As diferentes posicdoes do corpo exigidas pelas
diversas tarefas que um individuo tem de realizar,
variam em funcao da complexidade dos trabalhos ou
dos espacos de trabalho disponiveis. Havendo um
ndamero significativo de posturas incomodas (de pé,
semideitadas, inclinadas, de pé com o corpo inclinado
para a frente, com os antebracos afastados do corpo,
etc.) ha que fazer a analise dos gestos profissionais e
das exigéncias fisicas e sensoriais envolvidas na
atividade de trabalho.

As principais medidas de prevencao preveem o
cumprimento das regras de movimentacao manual de
cargas, 0 apoio dos bracos em movimentos de
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precisdo, a adocédo da posicao de sentado com o
apoio adequado das costas e dos pées (sempre que
estes, na sequéncia da regulacdo da cadeira, néo
flguem assentes no chéo) o ajustamento a posicéao do
Corpo para assegurar uma boa circulacao sanguinea,
a coordenacao dos movimentos de elevacao de carga
e a inibicao do recurso a posi¢cOes que provoquem

pressao sobre as vértebras e os discos.

6.5.1 - Movimentacéo de Cargas

6.5.1. Caracterizacao

Movimentacdo manual de cargas € qualquer
operacao de transporte e sustentacdo de
uma carga, por um ou mais trabalhadores que, devido
as suas caracteristicas ou condicbes ergondémicas
desfavoraveis, comporte riscos para 0S mMesmos,

nomeadamente na regiao dorso-lombar.

O numero de auséncias emergentes de doencas e
acidentes causados por incorreta elevacao e
transporte manual de cargas, evidencia a dimenséao

dos riscos para o aparelho motor do homem: o0s
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0SS0s, as articulacdes, os tenddes e os musculos. A
fadiga muscular e as afecbes do sistema cardio
respiratorio representam, também, consequéncias de
vulto da movimentacao reiterada de cargas, da sua
elevacao acima do nivel da cabeca, do transporte em
condi¢cbes desconfortaveis ou do peso excessivo.
Para além das lesOes associadas por exemplo a
rotura de ligamentos ou da fissura de um 0sso, que
desencadeiam uma incapacidade imediata, outras ha
cujos sintomas so surgem passado algum tempo (em
alguns casos, varios anos depois) sob a forma de
lesbes cumulativas com consequéncias de dificil
reversibilidade clinica.

H4&, ainda, a considerar os acidentes provocados pelo
choque contra objetos, os entalamentos, os golpes
nas maos, membros inferiores e cabeca, ou as
gquedas ao mesmo nivel ou a nivel diferente, por
exemplo.

As principais questdes que se colocam neste
particular convergem para a coluna vertebral. A
movimentacao de cargas, pelo peso que envolve, o

modo de transportar e 0 incomodo postural que
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geralmente o acompanha, representa um esforco
significativo para a regido lombar da coluna, dando
origem a lombalgias, hérnias discais decorrentes da
presséo exercida sobre o nervo, dores musculares
por efeito da fadiga e artroses articulares.

Uma vez que a coluna esta adaptada a uma posicao
vertical, sempre que o trabalhador se curva ela tem
gue suportar ndo apenas o peso do corpo mas, de

igual modo, o da carga por ele transportada.

Inclinagcoes da coluna que acarretem,
simultaneamente, movimentos de rotagcao provocam
tensOes elevadas nos musculos e ligamentos, com o
Inerente risco, a semelhanca da situacao anterior, de
lesbes graves.

A movimentacdo de cargas origina o desgaste e
deterioracdo dos discos intervertebrais, lesOes
designadas discopatias, provocadas pelo aumento da
pressao a que os discos estao sujeitos, e que sao, em
geral, acompanhadas de problemas mais ou menos
graves.

Curvar as costas mantendo as pernas direitas faz
aumentar a tensdo nos discos a valores muito mais
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elevados do que se 0 mesmo movimento for efetuado
com as costas direitas e as pernas fletidas. Com as
costas curvadas, a pressao nao s6 € maior como €
assimeétrica. As cargas tornam-se significativas e a
forca exercida sobre a base da coluna durante a
elevacao de uma carga pode atingir valores muito

expressivos.

A execucao do movimento com o tronco inclinado
submete os discos intervertebrais a uma compressao
e a um esforco de flexdo para os quais nao estao
preparados, 0O que provoca uma rapida
degenerescéncia do disco intervertebral inferior.

Sao inumeras as profissdes nas quais a coluna esta
sujeita a tensOes consideraveis quer no sector
primario da economia (agricultura e pescas), quer na
iIndustria (em particular a transformadora e a
construcao civil) quer mesmo nas areas de servicos

(por exemplo hospitais).
6.5.2 - Avaliacao de Riscos

Deve proceder-se a avaliacdo dos elementos de

referéncia do risco da movimentacdo manual das
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cargas e das condicbes de seguranca e de saude
daquele  tipo de trabalho, considerando,
nomeadamente:

— Caracteristica da carga — peso, volume, forma,
posicao, distancia e dificuldade de preensao, aspeto
exterior e consisténcia com risco de lesbes no
trabalhador;

— Esforco fisico exigido - excessivo para o0
trabalhador, movimento de tor¢cao ou flexao do tronco,
movimento brusco da carga, corpo em posicao
instavel,

— Caracteristica do local de trabalho -
espaco livre, pavimento irregular, escorregadio ou
com diversos niveis, condicbes de trabalho que
iImpliguem uma postura incorreta ou ponto de apoio
iInstavel, temperatura, humidade, circulacdo de ar e
Iluminacéo inadequadas;

— EXxigéncias da atividade - frequéncia e duracéao
das solicitacbes da coluna vertebral, periodo de
descanso fisioldgico ou de recuperacéao, distancia de

transporte e cadéncia imposta pelo processo;
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— Fatores individuais de risco - aptidao fisica,
vestuario e calcado de protecédo, formacéao e patologia
dorso-lombar.

No caso de serem usados meios mecanicos de
elevacao e transporte de cargas, nomeadamente 0s
empilhadores, deve ser feita a analise de risco,
envolvendo, entre outros, 0s seguintes aspetos:

— Dispositivos de seguranca e 6rgaos de comando;

— Condicbes de equilibrio estatico e dinamico das
cargas;

— Riscos de circulacao dos veiculos;

— Pictogramas e painéis de sinalizacdo de
circulacao;

— Armazenamento e empilhamento de cargas;

— Procedimentos de seguranca em situacdes
normais e de emergéncia;

— QOperacOes de verificacdo e manutencdo dos
veiculos;

— Requisitos de formacao dos operadores de

veiculos.
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« REAVALIACAO DOS ELEMENTOS DE RISCO
Quando as avaliacbes dos elementos de referéncia
previstas no artigo anterior revelarem risco para a
seguranca e saude dos trabalhadores, o empregador
deve adotar os seguintes procedimentos:

6.5.3 - Medidas de Prevencéao

A prevencéo dos riscos associados a movimentacao
manual de cargas, em particular quanto as doencas
dorso-lombares, deve comportar abordagens
diversas e complementares, consequéncia do
caracter multifatorial desta matéria.

A melhor prevencao consiste, como se sabe, na
supresséao do risco, 0 que nem sempre € exequivel. A
abordagem apropriada € a que comporta uma
reflexao de conjunto sobre as condi¢cOes de trabalho,
a qual deve permitir responder a algumas questdes
Importantes: qual a atividade que implica a
movimentacao de cargas? porqué e como e realizada
a movimentacdo? a movimentacao comporta um

rsco?
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(peso, frequéncia, localizacdo...) o risco pode ser
eliminado ou reduzido? quais as atividades
prioritarias?

Estas reflexdes demonstram que € a abordagem da
organizacao do trabalho a que melhor responde aos
objetivos preventivos, na medida em que a reducao
do risco devera ser acompanhada de uma melhoria
de todos os elementos do posto de trabalho.

As medidas de prevencdo mais relevantes para a
eliminacao dos riscos sao:

— A organizagcao do trabalho, adaptando-o as
exigéncias e ao conforto do homem permitindo,
nomeadamente:

« Reduzir os movimentos de torgao (por exemplo
atraves de mesas giratorias);

 Diminuir os movimentos para alcangcar materiais
(colocando estes proximo do trabalhador);

» Reduzir as forcas de empurrar ou puxar (através de
diminuicao das cargas ou eliminacao da necessidade
qgue Ihe da origem);

 Reduzir a forca a empregar no transporte (por

exemplo reduzindo a dimenséo
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e a capacidade dos objetos);

« Reduzir os movimentos de inclinacao (por exemplo
colocando o plano de trabalho ao nivel do
trabalhador).

— A utilizacdo de meios mecanicos;

— A informacéao aos trabalhadores sobre:

* Os riscos para a saude emergentes da incorreta
movimentagao;

» O peso maximo e outras caracteristicas da carga;
O centro de gravidade e o lado mais pesado, quando
a distribuicdo do peso nao for uniforme.

A formacao adequada quanto aos principios
biomecanicos:

* Manter o dorso direito;

* Procurar o equilibrio ideal;

* Providenciar a maxima aproximacédo da carga ao
COorpo;

 QOrientacdo dos apoios (pés) no sentido do
deslocamento a executar;

« Utilizar a forca das pernas.
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A formacdo necessaria acerca dos principios da
economia do esforco e cooperacdo no trabalho
coletivo, atraves de:

« Utilizacao dos bragcos em posicao de extensao;

« Aproveitamento efetivo do peso do corpo para
deslocar ou empurrar objetos;

« Utilizacdo do eixo de impulsao para movimentar
qualquer objeto, com uso da forca nas pernas em
direcdo perpendicular a maior diagonal do objeto;

* Inibicao de levantar uma carga pesada acima da
cintura num s6 movimento;

 Execucao do trabalho em equipa, coordenando
esforcos com os colegas.

Recurso a equipamentos auxiliar (ventosas, iman,
pincas...);

Sinalizacao de zonas perigosas;

- Complementarmente, utilizacédo de EPI,;

- Verificacdo das vias de circulacdo (tipo de
pavimentos, arrumacéao, etc.);

- Verificacado da existéncia de espaco suficiente

7. Equipamentos dotados de visor

7.1. Conceitos
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Visor - ecra alfanumérico ou grafico, seja qual for o
processo de representacao visual utilizado.

Posto de Trabalho — conjunto constituido por um
equipamento dotado de visor, eventualmente munido
de um teclado ou de um dispositivo de introducéao de
dados e/ou de software que assegure a interface
homem/maquina, por acessorios adicionais, por
equipamento anexo (telefone, modem, impressora) e
por uma cadeira, mesa ou superficie de trabalho, bem

como pelas suas condicdes ambientais.

7.2. Fatores de risco

A atividade com equipamentos dotados de visor
(EDV) acarreta um conjunto consideravel de desvios
de saude com origem, na maioria dos casos, em:

— Fatores ambientais (iluminacéao, clima, ruido);

— Fatores organizacionais (monotonia, pressao do
tempo, complexidade);

— Fatores ergonomicos (por exemplo mobiliario
Inadequado);

— Fatores pessoais (visao deficiente, dimensodes

corporais...).

49



Devido as caracteristicas especificas do trabalho em
computador podem surgir diversas situacdoes de
Incomodidade e desconforto.

Geralmente verifica-se uma grande solicitacao dos
orgados da visdo, sao mantidas posturas estaticas
durante longos periodos de tempo e mesmo sendo as
tarefas desempenhadas monoétonas e repetitivas,
nem por isso deixam de representar significativas
exigéncias as capacidades de concentracdo e
assimilacéo dos operadores.

Devido a estes fatores, € comum que os utilizadores
experimentem a presenca de varias sensacoes de
desconforto, decorrentes da utilizacao intensiva de
computadores.

A titulo informativo, enunciam-se alguns requisitos, de
modo a que a utilizacao de equipamentos dotados de
visor ndo envolva riscos para os trabalhadores.

A utilizacdo crescente de EDV coloca em evidéncia
trés tipos de situacdes: por um lado constrangimentos
visuais e todos o0s problemas que l|hes estao
associados, por outro os problemas posturais, apos

um trabalho prolongado com EDV e, finalmente, as
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guestdoes emergentes do stresse e da sobrecarga

mental.

Ao nivel dos constrangimentos visuais tém sido
assinalados primordialmente os seguintes:

— Fadiga visual, acompanhada, frequentemente,
pela reducao da capacidade funcional,

— Desconforto visual envolvendo sintomas oculares
(por exemplo ardor) visuais,

(por exemplo distorcdo cromatica) comuns (por
exemplo dores de cabeca) e comportamentais (por
exemplo atitudes do trabalhador).

Os problemas oculares podem agravar disturbios
anteriores. O incomodo é provocado pela utilizacao
intensiva dos olhos.

Podem ocorrer distdrbios de retracao (miopia) ou de
fusdo (estrabismo latente) ou, ainda, de
convergéncia.

Fatores ambientais (iluminacao insuficiente), a
organizacao do trabalho e a implantacao deficiente do
posto de trabalho podem, ainda, agravar os

problemas.
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As mas posturas, por um lado, e as atividades
repetitivas por outro constituem a fonte de numerosos
problemas ao nivel dos musculos e das articulacoes,
em particular:

— Lombalgias;

— LesbGes por sobrecarga (lesbes por esforcos
repetitivos, trauma por distarbio cumulativo, etc.).

Os fatores associados as posturas podem ser
pessoais (idade) ou funcionais, associados quer a
organizacao do trabalho (horario sem pausas), quer a
ergonomia, fatores proprios ou ambientais
decorrentes da altura do teclado, caracteristicas do

ecra, etc.

Associam-se, com frequéncia, alguns elementos
negativos dos sistemas de informacgao, considerados,
sobre o ponto de vista organizacional, adstritos a um
processo de taylorizacao do trabalho, em particular
no tratamento de dados.

Sintomas como as cefaleias, insonias, irritabilidade e
tensdo, distdrbios gastricos e intestinais, palpitacoes

e fadiga excessiva sdo mais frequentes nos
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trabalhadores que utilizam habitualmente EDV. O
caracter monotono do trabalho, a responsabilidade, a
pressao, o isolamento social, o ritmo determinado
pelo computador, a limitacdo dos movimentos, a falta
de formacéo, a sobrecarga qualitativa e quantitativa
podem, com efeito, desencadear uma
significativa carga mental.As solucdes devem ser
encontradas a todos os niveis, desde a alternancia de

tarefas, passando pela formacéao e informacéao.

Trabalho com EDV : Distancias recomendadas

7.3. AVALIACAO DE RISCOS

Deve ser feita a avaliacdo dos postos de trabalho
dotados de visor tendo por base o0s seguintes

requisitos:

« EQUIPAMENTO
O ecra deve ter uma imagem estavel, sem fendomenos

de cintilacao ou outras formas de instabilidade.
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As radiacoes emitidas pelos monitores, com excecao
da parte visivel do espectro eletromagnético, devem
ser reduzidas a niveis insignificantes.

O teclado deve possuir uma superficie mate de modo
a evitar reflexos.

O ecra e teclado devem poder posicionar-se
livremente, de modo a adaptar-se as necessidades
dos utilizadores.

A mesa ou a superficie de trabalho deve possuir
acabamento mate e ter dimensoes suficientes para
permitir uma disposicao flexivel do ecra, teclado,
documentos e material de apoio.

A cadeira de trabalho deve ter boa estabilidade, ser
de altura ajustavel e possuir um espaldar regulavel
em altura e inclinac&o de modo a permitir ao utilizador

liberdade de movimentos e uma posicao confortavel.

« AMBIENTE
O espaco de trabalho afeto a cada posto de trabalho
deve permitir oS movimentos normais de trabalho e

eventuais mudancas de posicao.
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As caracteristicas das fontes de iluminacao artificial e
a sua colocacdo devem ser escolhidas de modo a
evitar situacdes de encandeamento direto e a
presenca de reflexos no ecra.

As janelas devem estar equipadas com dispositivos
ajustaveis, com vista a atenuar a luz do dia que incide

sobre o posto de trabalho.

 INTERFACE HOMEM/COMPUTADOR

O software deve adaptar-se as tarefas a executar e
ser de facil utilizacao pelos operadores.

Os sistemas devem apresentar a informagao num
formato e a um ritmo adaptados aos utilizadores.

Os principios de ergonomia devem ser aplicados, em
particular, quanto ao tratamento da informacao pelo

trabalhador.

« ORGANIZACAO DO TRABALHO
A atividade dos trabalhadores deve estar organizada
para que o trabalho diario com ecrd seja

periodicamente interrompido por pausas ou
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mudancas de atividade, que reduzam a pressao

associada a este tipo de trabalho.

7.4. Medidas de prevencao

« CONCEPCAO DOS POSTOS DE TRABALHO

Os equipamentos de trabalho dotados de visor néao
devem constituir fonte de risco para a seguranca e
saude dos trabalhadores, pelo que, os postos de
trabalho devem ser concebidos de acordo com

criterios ergonomicos e funcionais.

. INFORMAGCAO E FORMAGCAO DOS
TRABALHADORES

Os trabalhadores, assim como 0S seus
representantes, devem ser informados sobre todas as
medidas tomadas que digam respeito a sua
seguranca e saude na utilizacdo de equipamentos
dotados de visor.

Antes do Inicio da atividade, ou quando ocorram

mudancas no posto de trabalho, os trabalhadores
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devem receber a formacdo adequada sobre a

utilizacao dos equipamentos dotados de visor.

e CONSULTA

Os trabalhadores, assim como 0Ss seus
representantes, devem ser consultados sobre a
aplicacdo das medidas concernentes com o trabalho
com EDV.

« VIGILANCIA MEDICA

Antes de ocuparem pela primeira vez, um posto de
trabalho dotado de visor, periodicamente e sempre
que apresentem  perturbacdées visuais, 0S
trabalhadores devem ser sujeitos a um exame medico
adequado dos olhos e da visao.

Se os resultados do exame referido no numero
anterior demonstrarem a sua necessidade, 0s
trabalhadores beneficiam de um exame
oftalmologico.

Sempre gue os resultados dos exames médicos o
exigirem e os dispositivos normais de correcao
néo puderem ser utilizados, devem ser facultados

aos trabalhadores dispositivos especiais de
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correcao, concebidos para o tipo de trabalho a
desenvolver

8. Efeitos sobre a saude

8.1. A fadiga

A atividade fisica nao constitui, em si mesma, um
risco. Passa, contudo, a ser um risco para a saude
guando alcanca uma magnitude que supera as
capacidades do trabalhador ou quando implica a
realizacdo de movimentos que, pela sua repeticéo ou
pelo esforco que supbem, produz IlesGes nos
musculos, tendBes ou articulacdes. E o que se
conhece como sobrecarga fisica, cujo efeito é a
fadiga.

A fadiga é um sinal de alerta, que indica o limite de
resisténcia. Entende-se por fadiga o estado de mal-
estar ou de cansaco que provoca a diminuicdo do
funcionamento normal do corpo e, portanto, da
capacidade de trabalho.

Se o fendbmeno for apenas ocasional ndo ha riscos
significativos para a saude. Se, contudo, nédo se

descansar o suficiente e se mantiver uma atividade
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iIntensa, a fadiga normal converte-se em cronica e a
nossa saude corre riscos sérios. Se esta situacao
persistir, a fadiga converte-se em patologica, a qual
acarreta repercussdoes na integridade fisica do
trabalhador.

Quer os esforcos dinamicos, quer o0s estaticos,
contribuem para o surgimento da fadiga geral; estes
ultimos tém a particularidade de poderem originar
fadiga muscular a nivel local, ou seja, nos musculos
implicados no esforco.

Ha varios fatores associados ao ambiente fisico que
contribuem ou estdo mesmo na genese da fadiga. O
ruido, por exemplo, quando atinge determinados
niveis, produz um efeito irritante e desgastante,
perturbando nao apenas a audicdo como, também, a
atividade mental. O ruido pode causar aceleracdo do
ritmo cardiaco, aumento da tensdo arterial e
deterioracdo irreversivel do ouvido interno,
diminuindo a resisténcia do individuo a fadiga. A
temperatura excessiva origina cansaco e reducao da
produtividade; com a temperatura baixa, 0 consumo

de energia aumenta consideravelmente e, com ele, a
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fadiga. O mesmo se diga quanto a deficiente

iluminacéo, ou a falta de contraste, propiciadoras de

condicbes para o cansaco e, até, o acidente de

trabalho.

Os fatores psicossociais, que abordaremos no

capitulo sequinte, podem, de igual modo, criar

condicOes para o desenvolvimento de um quadro de

fadiga.

As consequéncias da fadiga a nivel individual sao, no

essencial as seqguintes:

— dores de estdbmago e cabeca;
— insonias;

— alergias;

— cardiopatias;

— pressao sanguinea elevada,;
— irritabilidade;

— estado depressivo.

Para a empresa representa:

— baixa produtividade;

— taxas elevadas de absentismo;
— gqualidade de trabalho mediocre;

— acidentes de trabalho frequentes e graves;
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— relagdes sociais dificeis.

E possivel prevenir os estados de fadiga, a nivel da
empresa, com a flexibilidade horaria, o controlo do
trabalho suplementar, a melhoria das condicdes de
SST, o estimulo da participacéo e o favorecimento do
interesse pelo trabalho e desenho especifico de
turnos em funcdo dos horarios de maior

incomodidade, em particular o trabalho noturno.

SolicitacOes e capacidades funcionais

As LME de origem profissional atingem
principalmente 0s seguintes grupos:

— mulheres;

— trabalhadores manuais;

— trabalhadores com mais idade;

— trabalhadores com vinculo precario.

8.2.1. Fatores de risco
Um ritmo elevado de trabalho, a execucao frequente
de tarefas repetidas, em que tém importancia a forca,
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a duracao e a intensidade exercidas, tém uma relacéo
determinante com as patologias dos membros

superiores.

Os principais fatores de risco encontram-se
associados a:

— Aspetos fisicos do trabalho:

 Elevada repeticao de movimentos;

* Pressao mecanica direta sobre os tecidos humanos;
« Exposicao a vibracdes no ambiente de trabalho;

* Movimentagao manual de cargas;

 Posturas incorretas;

* Movimentos de torcao rapidos e subitos;

« Ambiente térmico do trabalho (exposicao ao frio ou
ao calor);

 Deficiente conceg¢ao do posto de trabalho;

« Utilizacao de forca;

» Tensao;

« Gestos que implicam impacto.

Aspetos associados a organizacao do trabalho:
 Trabalho mondtono;

* Ritmo elevado de trabalho;
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* Auséncia de pausas;

 Fadiga;

« Manutencdo na mesma posicao por tempo
excessivo;

» Elevada especializacao;

 Trabalho repetitivo;

« Tempo de trabalho n&o controlado pelos
trabalhadores;

 Sistemas de retribuicao associados a produtividade;
 Fatores psicossociais (stresse, auséncia de
satisfacéo laborai, etc.).

Modelo conceptual dos fatores que contribuem

para as LME

8.2.2. Lesdes mais frequentes

As lesGes mais frequentes sao:

— Sindroma do tunel céarpico - é a situagao mais
frequente relatada como

LME. Trata-se de compresséao do nervo mediano pela
bainha do tendao, devido a movimentos repetidos do
punho, dando origem a dor, formigueiro,
adormecimento e, por vezes, diminuicao da forca da
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mao afetada. E wuma lesao frequente nos
cabeleireiros, trabalhadores metallrgicos e pessoal

dos matadouros.

— Epicondilite — inflamacédo ao nivel dos tenddes
do cotovelo, na sequéncia de movimentos repetidos e
com excessiva forca de rotacao do punho para fora,
podendo provocar inflamacé&o ou pequenas roturas no
cotovelo. E conhecido como «cotovelo de tenista» ou
«cotovelo do rato de computador».

E uma doenca propria de tarefas repetitivas e com
grande exigéncia fisica, como é o0 caso dos

ladrilhadores ou marceneiros.

— Doenca de Quervain - inflamacao do tendéao na
base do polegar, acompanhada de edema e palpacéao
dolorosa, por aplicacao excessiva de forca ao apertar
com a mao e ao rodar o punho. Entre outros, € uma

doenca frequente em mecanicos.

— Sindroma mao-braco - perda de sensibilidade,

sensacao de formigueiro e dor nas maos, por lesao
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dos vasos sanguineos e nervos, decorrente da
utilizacdo de equipamento de trabalho vibratério

(rebarbadoras, martelos pneumaticos...)

— Tenosinovite - inflamacao dos tendbes causada
por disfuncdo do sistema de lubrificacdo, na
segquéncia de movimentos excessivos ou repetitivos.
Origina dores e grande dificuldade em utilizar a méo.
Pode ser provocada pela implantacao de novos

procedimentos de trabalho.

— Tenosinovite estenosante ou dedo em gatilho -
inflamacdo do tendao do dedo, que provoca
incapacidade de mexer os dedos com ou sem dor e
gue tem origem em movimentos repetitivos (ter que
agarrar objetos durante demasiado tempo, com muita

forca ou frequéncia excessiva).
— Tendinite - inflamacé&o da zona em que se unem o

musculo e o tendao, ao nivel da mao, punho, cotovelo

ou ombro. Provoca dor, inflamacao, vermelhidao e
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dificuldade para utilizar a m&o. Tem origem
predominante em movimentos repetitivos.

— Mialgia do trapézio - dor no ombro emergente dos
movimentos de abrir e subir os bracos no musculo
(trapézio) que assegura a elevacédo e estabilizacao
dos ombros. E um dos miusculos mais facil e
frequentemente objeto de sobrecarga no trabalho
com EDV.

— Bursite - inflamacao das pequenas bolsas
localizadas entre os tendbes e 0s 0ss0s. Atinge o
ombro, o cotovelo ou o joelho, provocando dor e
rigidez.

Entre as causas tipicas contam-se a pressao sobre o
cotovelo, os movimentos repetitivos dos ombros e o
trabalho de joelhos. — Quisto ganglionar - quisto
provocado por inflamacé&o do tendao, normalmente no
dorso da mao e pulso. Trata-se de um pequeno
inchaco que néo produz, em geral, qualquer dor, e &
causado por movimentos repetidos da méao.

— Entorses - lesdo das estruturas peri-articulares

frequente nos trabalhadores que exercem a atividade
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em locais com piso irregular (estaleiros de
construcéao, pedreiras, etc.).

Além destas, sao, ainda, de considerar as seguintes:
— Lombalgias — doencas causadas por tensoes
musculares e de ligamentos, lesbes discais, lesdes
das articulacdes interapofisarias e a espondilose, por
efeito de incorreta movimentacdo manual de cargas e
de trabalhos com flexao e tor¢ao do tronco. Assumem
uma expressdo relevante na atribuicao de
incapacidades para o trabalho habitual, por exemplo
nos condutores de veiculos sujeitos a vibragoes,
pessoal de saude e agricultores.

— Cervical Gias - dores no pesco¢o com aumento
acentuado da sensibilidade, decorrentes de posturas
de trabalho penosas (trabalho de engomadoria,
secretariado, etc.).

— Dorsalgias - dores ou lesdes na regido dorsal
originadas por posicbes de trabalho incémodas
(motoristas, por exemplo) ou com exposicao a

vibracgoes.
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8.2.3. Os movimentos repetitivos

O trabalho repetitivo € uma causa habitual de lesdes
e doencas do sistema oste muscular e relacionadas
com a tensdo. As lesOes provocadas por esforcos
repetidos -

LER (ou RSI-Repetiuvé Strain Injuries) sao muito
dolorosas e podem estar na base de incapacidades
permanentes.

A repeticao frequente de um mesmo movimento, por
mais ligeira que seja a carga fisica, pode ocasionar
lesdes a longo prazo.

Numa primeira fase o trabalhador comeca a sentir
apenas algumas dores e cansaco no final do periodo
de trabalho. Posteriormente, padecera de dores fortes
e debilidade significativa na zona afetada. Esta
situacao pode evoluir de tal forma que o trabalhador
ja ndo consiga desempenhar as suas funcbes, nem
mesmo executar tarefas elementares, como escrever.
O movimento repetitivo causa friccdo, com rotura dos
tecidos, contribuindo, deste modo, para a ocorréncia
de lesbGes musculo-esqueléticas. Apesar de néao

existirem padrdes para aferir o grau de repeticao de
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uma tarefa pode segundo, alguns autores, falam de
movimentos repetitivos quando, durante mais de duas
horas por dia ou mais de uma hora sem interrupcao,
sao executados os mesmos movimentos do brago ou
da méo.

Existem varias profissdes nas quais sao evidentes o0s
efeitos deste tipo de exposicdo: as atividades de
trabalho com computador ou rato realizadas por
secretarias, jornalistas ou programadores, de
apanhar (colher), prépria dos trabalhadores agricolas,
de horticultura ou fruticultura, ou de aplainar,
desenvolvida pelos trabalhadores da industria de
madeiras. Uma empregada de caixa dum
supermercado executa, durante a maior parte do dia,
a mesma sequéncia de tarefas: estende a mao para
um produto, segura-o, levanta-o, fa-lo deslizar diante
do leitor 6tico e deposita-o no balcao.

Sao diversos os fatores que dao origem aos riscos
de se contrair LER:

— Forca excessiva - sobrecarga incidente em parte

especifica do corpo, decorrente do esforco;
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— Postura incomoda — posicéao incorreta do corpo
na realizacao de um trabalho;

— Repeticao de movimentos - execucao de uma
tarefa onde os movimentos se repetem de forma
invariavel e continua.

Estes movimentos podem causar uma série de
perturbacbées nas maos, pulsos, bracos, ombros e
PEescoco.

As afecdes que dai resultam (afecéo cervico-braquial,
peritendinite, tendinite, etc.) dizem respeito aos
musculos, tenddes, tecidos conjuntivos e ligamentos,
incluindo os nervos correspondentes.

Alguns dos sintomas indiciadores de LER sao a
fadiga, dor, formigueiro, entorpecimento, perda da
capacidade para agarrar, controlo limitado dos
movimentos corporais, hipersensibilidade e rigidez.
Sao conhecidos dois tipos de lesOes tendo, cada
um, as suas causas especificas:

<paLIGN=JUsTIFY>1. A estatica - trata-se de «falta de
movimento»; o trabalhador esta sentado ou de peée

numa postura estatica prolongada.
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2. As dinamicas - sobrecarga devida a execucao de
movimentos dinamicos repetidos; este tipo encontra-
se sobretudo no trabalho em cadeia e nas linhas de

montagem (por exemplo do sector automaovel).

8.3. Avaliacao de riscos

Na identificacdo dos riscos de patologia
das LME devemos analisar os elementos que, em
conjuncéao, constituem a causa possivel das lesdes. A
observacao destes parametros supde uma adequada
analise do local e das atividades do trabalho,
enfatizando o tipo de movimentos e posturas. E,
também, exigivel um exame adequado da
organizacao do trabalho. Na avaliacao das condicbes
de trabalho e em funcédo deste enquadramento ha,
ainda, que atender a técnica de trabalho utilizada. Por
vezes os trabalhadores com queixas apresentam um
padrao de movimentos distinto do dos restantes. Essa
constatacéo pode criar condicOoes para a adaptacéao

da técnica de trabalho.

A analise de riscos de LME é estudada a trés niveis:
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. Uma andlise preliminar através de listas de
verificacdo, de questionarios e de exames clinicos
(nivel baixo de dificuldade, adaptado para nao
especialistas); 2. Uma fase de observacéo que avalia,
atraves de registos video, as cargas biomecanicas
para a nuca, os ombros, 0s cotovelos, os punhos e as
mMaos

(nivel de dificuldade médio, sendo requeridos
conhecimentos ergondmicos);

3.Uma analise quantitativa, quando se torna
necessaria uma avaliacdo muito precisa (nivel de
dificuldade elevado, reservado a especialistas).

Uma analise deste teor deve permitir a verificacao da
presenca de atividades de riscos, a probabilidade
limitada ou reduzida ou a auséncia de probabilidade
de sobrecarga, tendo em conta a especificidade de
cada tipo de trabalho. Deve, também, avaliar

situacOes que se encontram ainda em fase de projeto.

8.2. As LesOes Musculo-Esqueléticas (LME)
Designa-se por lesdes muasculo-esqueléticas de

origem profissional o conjunto de doencas
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relacionadas com o trabalho causadas por
traumatismos repetidos, cumulativos e de tensao
muscular, tendo como causa principal os movimentos
ou posturas forcadas, associados a concecédo de
sistemas de trabalho. Na definicao de NIOSH sao «as
lesbes ou doencas que afetam o sistema musculo-
esquelético, nervoso periférico ou neuro vascular, que
sao ocasionadas ou agravadas pela exposicéo
ocupacional a riscos ergonoémicos».

Ja em 1713 Ramazinni registava a ocorréncia em
escritores de sintomas de fadiga muscular local e
perda de forca na mao. Hoje sabe-se que as LME sao
responsaveis, nos EUA, por 60% de todas as
doencas profissionais, sendo, na Gra-Bretanha, as
mais frequentes doencas relacionadas com o
trabalho. Na Europa, 45% dos trabalhadores
apresentam queixas de dores causadas por posturas
inadequadas de trabalho.

Ha um numero consideravel de atividades que sao
consideradas como desencadeadoras destas lesoes:
trabalhos agricolas (colheita de frutos, por exemplo),

de preparacdao de carnes, trabalho tipografico,
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trabalho de pedreiro, mecanico, jardineiro, taxista,
empregada de limpeza, cozinheiro, etc.

9. Medidas de prevencao

Para eliminar ou reduzir o impacto da maior parte das
situacoes de risco, deve ser aplicado o conjunto de
principios e de critérios de precedéncia constantes do
regime juridico de enquadramento da prevencao. As
medidas a assumir situam-se, no essencial, a quatro
niveis:

— organizacéao do trabalho;

— movimentacéo manual de cargas;

— Iintervencgao ergonomica;

— formacao e informacao.

A inovacdo cientifica e tecnoldgica tem sido
responsavel por novos métodos e mecanismos de
reducdo da atividade fisica durante o trabalho,
nomeadamente:

— Adaptacéao do posto de trabalho:

* Desenho do posto de trabalho com o objetivo de
assegurar um padrédo adequado de movimentos e
posturas;

» Adaptar a altura do plano de trabalho;
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* Melhoria do dimensionamento (area de trabalho e
espaco de movimentacao); limitacdo das distancias
entre os objetos e o trabalhador;

« Selecdo de instrumentos que n&o transmitam
vibracOes as maos;

» Escolha de materiais facilmente manipulaveis.

— Minimizar o esfor¢co muscular atraves de:

« Em geral, estabelecimento de boas praticas na
movimentacao manual de cargas;

 Utilizacao de meios auxiliares;

* Reducao do esforco dos bracos;

 Reparticado do esforco por diversos grupos
musculares;

 Mecanizar; « Utilizacao de maquinas e outros
equipamentos de trabalho concebidos de acordo com
critérios ergondmicos;

* Uso de meios mecanicos que substituam o esforco
muscular e facam diminuir a repetitividade.

— Automatizar, em particular quando ocorram
atividades muito repetitivas;

— Adaptacao de métodos de trabalho:
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- Estudo de métodos de trabalho que reduzam a
carga fisica;

« Alternar as posturas estaticas e o trabalho dinamico;
» Reduzir a utilizacao das forcas requeridas;
 Eliminar posturas nocivas, adaptando-as as
exigéncias sensoriomotoras;

« Selecdo adequada dos periodos de repouso durante
o trabalho (pausas).

— Rotacéo de postos de trabalho, para assegurar a
diminuicdo da repetitividade e monotonia e a
probabilidade de patologias devidas a esforcos
excessivos;

— Adaptacao do tempo de trabalho;

— Alterar a relacéo entre tempo de trabalho e tempo
de repouso (5 m de repouso em cada meia hora tém
um valor superior a 20 m em cada duas horas);

— Limitar o0s constrangimentos inerentes as
cadéncias impostas das maquinas;

— Eliminar periodos prolongados de inatividade
estatica ou de elevada frequéncia de movimentos
repetitivos;

— Adaptacao do ambiente de trabalho;
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— Otimizar o ambiente térmico: temperatura,
humidade e ventilacao;

— Melhorar a iluminacgao, em particular no trabalho de
precisao;

— Limitar o ruido;

— Eliminar as vibracoes;

— Adaptacao da tarefa,;

— Aumento da diversidade funcional;

— Estudo das exigéncias cognitivas conexas com a
atencao, a complexidade e a preciséo;

— Integracéo de tarefas de preparacao e controlo (a
par das de execucao);

— Minimizar a quantidade de movimentos repetitivos,
atraves de integracao de mais tarefas na atividade;
— Criacao de condicbes para 0 acréscimo da
iniciativa e responsabilidade;

— Elevacao da qualificacao;

— Formacéao e informacédo dos trabalhadores nos
seguintes dominios:

« Correta movimentacéo de cargas;

« Competéncias inerentes a rotacao de tarefas;
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 Organizacao e aplicacao de boas técnicas de

trabalho.

10. Avaliacdo das condicOes de trabalho: carga
postural

Um dos métodos de avaliacdo das situacOes de
elevacao de cargas mais complete de utilizacao mais
frequente € o desenvolvido pelo NIOSH - National
Institute f o Ocupational Safety and Health
- suportado no exame detalhado dos dados cientificos
relativos as consequéncias dos trabalhos de elevacao
de cargas que utiliza trés critérios de avaliacao:

— O critério biomecanico: fixagcao de limites para a
pressao ao nivel do disco; intervertebrais;

— O critério fisiolégico: fixacao de limites para o
consumo energetico;

— Occritério  psicofisiologico: a operacdo de
movimentacdo de cargas deve ser aceitavel,
subjetivamente, para 75% das mulheres e 99% dos
homens.

Com a ajuda destes critérios o NIOSH fixou o peso

maximo aceitavel que pode ser elevado em condicdes
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ideais de altura da elevacao, da distancia horizontal,
deslocamento vertical da carga, etc.

De acordo com o célculo efectuado obtém-se dois
valores:

— RWL - Recommended Weight Limit ou Peso
Méaximo Recomendado;

— LI - Load Index — indice de Carga, comportando a
relacdo entre o peso a movimentar e 0 peso maximo
recomendado.

A norma do NIOSH contém algumas restricdes que
devem ser tomadas em conta: ndo pode produzir-se
gualquer acontecimento imprevisto que altere as
condicbes (queda, escorregamento, etc.), as
condicdes fisicas ambientais devem ser favoraveis, a
carga deve ser um objeto normal em formato de caixa,
a movimentacao tera de ser efetuada com as duas
méaos em velocidade normal, etc.

Existem outros meétodos de avaliacdo da carga
estatica (postural), como um dos fatores essenciais a
atender na avaliacédo das condi¢Oes de trabalho:

— RULA (Rapid Upper Limb Assessmeni) - Institute

for Occupational Ergonomics do Reino Unido;
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— OWAS -Ovako Working Posture Analysis
System do Institute of Occupational Health da
Finlandia;

— Posture Targetting - Universidade de Birmigham,;
— ARB AN — Research Foundation for Occupational
Safety and Health da Suécia;

— PEO - Portable Ergonomic Observation - Swedish
National Institute of Occupational Health.

A par destes existem outros métodos que analisam a
carga postural. Alguns sao parciais (metodo VIRA,
restringido ao trabalho estatico com o0s membros
superiores) outros sao globais (PLIBEL, TRAC...) e
outros, ainda, sao exclusivos, porquanto s6 analisam

a carga postural (ROTA...).
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