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Resumo

Apesar de vivermos numa sociedade industrializada, verifica-se devido as
caracteristicas especificas de cada profissao e ao mercado de trabalho, problemas de saude
tanto fisico como psicologico. Uma das consequéncias negativas € com maior impacto
para as empresas sao: as dores lombares e as dores cervicais que estdo ligadas a problemas

de ergonomia no trabalho.

Desta feita a relevancia da necessidade de analises ergonémicas dos postos de
trabalhos. Neste relatorio, procurou-se demostrar a importancia de avaliar os riscos
presentes no posto de trabalho, tanto através da apresentagdo teorica, como através da
apresentacdo de um caso pratico (estudo de caso em ambiente de escritorio).
Concretamente, pretende-se verificar o cumprimento das prescricdes minimas de
seguranca e saude no trabalho, identificar os principais perigos/fatores de risco a que os
trabalhadores estdo expostos, avaliar a prevaléncia da existéncia de lesoes
musculoesqueléticas (LMERT). Para isso foram analisadas as condi¢des ergondmicas de
um posto trabalho em empresa de servigo, através da utilizacdo de questionario, check-
list e RULA. A amostra foi constituida por dez trabalhadores do escritorio da Despachante

Deolinda Matari.

Qualquer fator que interferi nas caracteristicas psicofisiologicas do trabalhador,
causando desconforto ou afetando sua satde ¢ considerado risco ergondémico, como
postura inadequada, trabalhos prolongados, monotonia e repetitividade de movimentos.
A postura inadequada, que pode procriar fadiga, lesoes e debilidade em algumas areas do
corpo como a regido lombar. As repetitividade de movimentos podem provocar fadiga e
desgaste tanto fisico como psicologico. Os riscos ergondmicos podem gerar distirbios
psicoldgicos e fisioldgicos, suscetiveis de provocar sérios danos a satide do trabalhador e

comprometer a sua seguranca e produtividade.

Face a esta verificacdo, foi efetuado um conjunto de propostas de melhorias que
passam pelas medidas de formacgdo e informagdo, medidas de vigilancia médica e plano
de ginastica laboral, medidas técnicas e organizacionais. Um dos principais resultados
esperados deste trabalho firmar-se em aquisi¢do de equipamentos ergonomicos que

respeitem as caracteristicas fisicas de cada trabalhador.

Palavras-chaves: Analise ergonomicas, condicoes de trabalho, empresas de

servicos, escritorio despachante, analise risco e produtividade.



Abstract

Although we live in an industrialized society, due to the specific characteristics of
each profession and the job market, there are health problems both physical and
psychological. One of the negative consequences and with the greatest impact for
companies are: low back pain and cervical pain that are linked to ergonomic problems at

work.

This time the relevance of the need for ergonomic analysis of the workstations. In
this report, we sought to demonstrate the importance of assessing the risks present in the
workplace, both through the theoretical presentation and through the presentation of a
practical case (case study in an office environment). Specifically, it is intended to verify
compliance with minimum safety and health requirements at work, identify the main
hazards/risk factors to which workers are exposed, assess the prevalence of
musculoskeletal injuries (LMERT). For this, the ergonomic conditions of a job in a
service company were analyzed, through the use of a questionnaire, check-list and RULA.

The sample consisted of ten workers from the forwarding agent Deolinda Matari office.

Any factor that interferes with the worker's psychophysiological characteristics,
causing discomfort or affecting his health is considered an ergonomic risk, such as
inadequate posture, prolonged work, monotony and repetitiveness of movements.
Improper posture, which can breed fatigue, injuries and weakness in some areas of the
body such as the lower back. Repetitive movements can cause fatigue and wear, both
physical and psychological. Ergonomic risks can generate psychological and
physiological disorders, likely to cause serious damage to workers' health and

compromise their safety and productivity.

In view of this verification, a set of proposals for improvements were made,
including training and information measures, medical surveillance measures and an
occupational gymnastics plan, technical and organizational measures. One of the main
expected results of this work is the acquisition of ergonomic equipment that respects the

physical characteristics of each worker.

Keywords: Ergonomic analysis, working conditions, service companies,

dispatching office, risk analysis and productivity.
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Introducao

A ergonomia, como disciplina, surgiu em 1949 fruto da criagdo da Ergonomics
Research Society na Inglaterra. Nos Estados Unidos, em 1959 foram criadas a Human
Factors Society (HFS) e a International Ergonomics Society (IES) assim como em 1963,
na Franga, foi criada a Societé d’Ergonomie de Langue Francaise (SELF) (Abrahio et al,

2009).

Historicamente, o termo ergonomia foi utilizado pela primeira vez, em 1857, pelo
polaco Wojcjech Jastrzebowski que publicou a obra "Ensaio de ergonomia ou ciéncia do

trabalho baseada nas leis objetivas da ciéncia da natureza"

De acordo com Lida (2005, citado por Gongalves et al. 2017), apos a I Guerra
Mundial os conceitos da ergonomia serviram para melhorar as condi¢des de trabalho e a

produtividade dos trabalhadores em geral e rapidamente comecou a ser difundida.

Nos dias atuais ¢ fundamental conhecer os perigos/fatores de risco ergondémicos
existentes nos postos de trabalho para soluciond-los, para que isto aconteca a necessidade
de executar uma analise ergondmica nos postos de trabalho (AET) com auxilio de um

ergonomista ou analista.

Para prevenir os riscos ergonémicos no local de trabalho, segundo a ACT
(Autoridade para as condi¢des de Trabalho), comporta de uma andlise do posto de
trabalho, para afim deve-se a identificar os perigos e avaliar os riscos associados,
implementar medidas de prevengdo adequadas a combater os riscos, vigiar a saude dos
trabalhadores, disponibilizar informacao e formagao adequadas, de modo a permitir que
o trabalhadores se tornem agente ativo dessa prevengdao e, finalmente, implica a

reavaliacao da eficacia das alteracoes introduzidas.

A pergunta de partida do trabalho ¢ “Quais as condi¢cdes ergondmicas a que se
encontram sujeitos os trabalhadores da Despachante Deolinda Matari?”. O Objetivo Geral
deste estudo passa por analisar e caracterizar as condi¢des ergondmicas de um posto
trabalho em empresa de servigo, mas concretamente a empresa de despachante Deolinda
Matari. Decorrente do Objetivo Geral, definiu-se como Objetivos Especificos, que estdo
relacionados com etapas e componentes da pesquisa a realizar de modo que o objetivo
geral seja alcancado, para afim deve-se: elaborar e aplicar um questiondrio aos
colaboradores com objetivo de caraterizar a amostra, bem como recolher informagdes dos

mesmos sobre as condi¢des no posto de trabalho; Aplicar o método de avaliagdo das



condi¢des ergondmicas preven¢do de doencas musculoesqueléticas (check-list) e aplicar

o método RULA para avaliar a postura dos trabalhadores.

Com o desenvolvimento deste relatério pretende-se aferir as condigdes
ergonomicas do referente posto de trabalho, elaborar propostas de melhorias consoante a
realidade do posto de trabalho. A amostra total deste estudo foi de 10 profissionais, a
recolha de dados foi efetuada através de questionario, observacao e entrevista estruturada

a todos os trabalhadores.

A realizacdo deste relatério contou com um suporte de bibliografias afeta a
Seguranca e saide no Trabalho, nomeadamente a area da Ergonomia. Com o progresso
deste relatério pretende-se, contribuir com sugestoes praticas que beneficiem e melhorem
as qualidades das Condi¢des Ergonomicas dos trabalhadores da Despachante Deolinda

Matari. O relatorio estruturalmente ¢ composto por quatro capitulos:

O capitulo I - Revisao de literatura faz a apreensdo dos componentes tedricos, a
investigacao da legislacdo, levantamento da literatura relevante a ergonomia, Seguranca

e Satude no Trabalho, ja publicada, que serve de base a investigacdo do trabalho proposto.

O capitulo II - Metodologia/método, enuncia os objetivos do estudo, identificagao
dos métodos de abordagem, da eventual amostra, dos instrumentos de recolha de dados,
respetivos procedimentos € como o método aplicado para avaliar as condigdes de

trabalho.

O capitulo III - Andlise e discussao dos dados obtidos apresenta de modo
detalhado os dados obtidos e reflete com recurso, sempre que possivel, a dados de outras

investigacdes.

Por ultimo o capitulo - IV apresenta as propostas de melhorias diante dos
resultados obtidos. Termina-se o relatdrio com a apresentagdo da conclusao, referéncias

bibliograficas que serviram de base, bem como os apéndices € anexos.



Capitulo I - Revisao da literatura
Este capitulo faz mengao, a0 enquadramento legislativo e normativo e o material

jé& publicado ligado ao tema de pesquisa.

O termo ergonomia foi utilizado pela primeira vez, em 1857, pelo polaco
Wojciech Jastrzebowski, que publicou um artigo intitulado “Ensaio de ergonomia ou
ciéncia do trabalho baseada nas leis objetivas da ciéncia da natureza”. Quase cem anos
mais tarde, em 1949, um engenheiro inglés chamado Murrel criou em Inglaterra a

primeira sociedade nacional de ergonomia, a “Ergonomic Research Society”.

Posteriormente, a ergonomia desenvolveu-se em numerosos paises
industrializados, como a Franca, Estados Unidos, Alemanha, Japdo e paises
escandinavos. Em 1959 foi fundada a “International Ergonomics Association” que tem
como objetivos, desenvolver comunicagao e colaboragcdo mais eficazes com sociedades
federadas, avancar a ciéncia e a pratica da ergonomia a nivel internacional e aumentar a

contribuicao da disciplina ergonomia para a sociedade global.

1.1 Trabalho e sua importancia na ergonomia

Em determinados momentos historicos o trabalho foi entendido como uma forma
de puni¢ao e sofrimento. A sua etimologia tripalium — advem de “instrumento de tortura”
(Areosa, 2019). No entanto, considera se o trabalho como fonte de satisfacdo e de
autorrealizagdo, como fundante para constru¢do do sujeito e de sua missao de vida

(Blanch, 2003).

De acordo com Coutinho, 2009, o trabalho ¢ uma atividade complexa,
multifacetada, polissémica, que ndo apenas permite, mas exige diferentes olhares para sua
compreensdo. Segundo Abrahdo & Pinho (2002, citado por Figueiredo & Alvao, 2005:
92) o trabalho ¢ abordado como fendmeno complexo e multidimensional, considerado a

sua articula¢do com a dinamica da sociedade e como objeto de representacoes.

As transformagdes que se processam no mundo do trabalho remetem a um novo
modelo de relagdes econdmicas, sociais, politicas e culturais. Essas alteragdes na natureza
do trabalho resultam, quase sempre, em aumento do ritmo e na ampliacdo das jornadas
de trabalho, bem como em novas formas administrativas e operacionais (Figueiredo &

Alvao, 2005).



Na perspetiva de intervir no trabalho, procurar saide, bem-estar e seguranca a
todos envolvidos no processo os ergonomistas/analistas devem deliberar métodos de
trabalho (Figueiredo & Alvao, 2005). Segundo Areosa, 2019 os cinco elementos

significativos do trabalho:

e O ato de trabalhar (producao);

e Remuneracao;

e Pertenca a um coletivo;

e Uma organizacao que define cada lugar e cada tarefa;

e O valor da contribuigdo especifica de cada trabalhador.

1.1.1 Organizacio do trabalho
O conceito de “organizagdo do trabalho” ganhou visibilidade a partir do
momento em que Frederic Taylor debateu a organizacao do cientifica do trabalho, no
sentido de tornar mais eficiente o trabalho dos operarios, que durante a execucao de
determinadas fungdes existiam movimentos desnecessarios € demasiados tempos
“mortos” (ndo produtivos). Para além disso, Frederic Taylor defendia que os
trabalhadores tendiam para o dcio e para lentidao (trabalhando num ritmo inferior ao que

podiam).

Segundo Davis (1966, citado por Fleury,1980: 19), a organizacao do trabalho ¢
“a especificagdo do contetdo, métodos e inter-relagdes entre os cargos, de modo a
satisfazer os requisitos organizacionais e tecnoldgicos, assim como os requisitos sociais

e individuais do ocupante do cargo”.

Os principios e técnicas do taylorismo prezavam pelo controlo sobre o processo
de trabalho e isso levou a caracteristicas como: fragmentacao e simplificacdo das tarefas;

divisdo entre gestdo e trabalhadores (Areosa, 2019).

A organizagdo do trabalho reconhece a natureza e a divisao das tarefas, normas,
mecanismos de controlo ¢ ritmos de trabalho. Deve-se, ainda, levar em consideracao o

aspeto técnico e o aspeto dinamico da organizacdo do trabalho:

e O aspeto técnico traduz-se na natureza das tarefas e no processo de trabalho,

que inclui as normas, o controlo, o tempo € o ritmo;



e O aspeto dinamico ¢ resultante do jogo de forgas entre os trabalhadores,
voltado para definir e negociar as regras, para criar um coletivo de trabalho
responsavel pelos modos de fazer o trabalho, que €, na esséncia, a gestdo do

trabalho.

1.1.2 Intensificacio do trabalho

As novas formas de organizac¢ao do trabalho, implementadas pelo capital, estao
na origem da intensifica¢do do trabalho, ao procurarem aumentar o fluxo da producao,
variedade, capacidade de responder as agitagdes do mercado, com um percentual cada
vez menor de trabalhadores. De acordo com Lacman e Sznelwar, 2004, o contexto de
precariedade do emprego provoca uma estratégia defensiva de siléncio por parte de
muitos trabalhadores, deixando livre o caminho para a intensificacdo do trabalho e o

consequente aumento do sofrimento e doengas psicologicas.

Sao inumeras as fontes de intensificacdo do trabalho a que sdo submetidos os
trabalhadores: ritmo; densificacdo do tempo, redug¢do das pausas, multiplicacdo das
tarefas, multifuncionalidades, prazos cada vez mais rigidos e curtos, interrupgdes
frequentes de uma tarefa para realizacdo de outra, mudancas frequentes que exigem mais
tempo, aprendizagem de novas tarefas e ampla gama de normas a serem seguidas pelos

trabalhadores (Cardoso, 2013).

1.1.3 Trabalho vivo e carga de trabalho

O trabalho sob a forma da atividade pode ser considerado como “trabalho vivo”.
O trabalho vivo, na condi¢ao de lugar de realizagdo de praxis e de atualizacdo da
subjetividade do homem, constitui o nicleo entre os eventos da atividade humana. Sem
sua intervencao, a matéria e os instrumentos de produgdo permaneceriam sem vida. O
trabalho vivo opde-se ao trabalho abstrato e ao trabalho alienado, por outras palavras, ao
trabalho morto. Neste sentido, o trabalho vivo se opde ao trabalho abstrato e ao trabalho
alienado, signos de um empobrecimento da vida que favorece a cooperacdo, fundamento
do sistema de producdo capitalista como instrumento da reunido unitdria de uma mao de
obra originalmente dispersa. Assim, o trabalho vivo ¢ o sujeito efetivo do processo

economico.



Na analise economica de Marx, a vida deixa de ser concebida como totalidade,
alma do mundo, esséncia fluida que atravessa todos os seres vivos, a0 mesmo tempo
ultrapassando-os infinitamente. Os elementos materiais do processo de producao

constituem o “corpo” do qual o trabalho vivo ¢ a “alma” (Marx, 1883).

A nogdo de carga de trabalho foi primeiramente usada pelos fisiologistas para
avaliagdo do trabalho muscular — carga fisica. Atualmente, a nogao de carga de trabalho
inclui também a carga mental, a qual ¢ muito utilizada no dominio da Psicologia do
Trabalho. Do ponto de vista psicofisiologico a carga de trabalho exprime uma relagdo
dindmica entre: Condi¢des Externas “solicitacdes” e Condigdes Internas “capacidade
funcional” (Areosa, 2019). Relativamente as condigdes externas constitui um fator de

subcarga (infra-carga de trabalho), gerando:

e Insatisfagao;
e Maior numero de erros;

e Incidentes e Acidentes.

Ja a sobrecarga ¢ determinada por um desequilibrio entre as capacidades funcionais
e as solicitagdes (falta de formacao / esforcos exagerados / repetitividade) e ainda tem

efeitos nefastos sobre:

e A qualidade;
e A seguranga;

e E geradora de fadiga.

A Carga de trabalho — mental e fisica, para além da componente fisica e mental,
compreende dimensdes afetivas ligadas a necessidades psicoldgicas importantes como:
motivacdo; satisfagdo; inseguranca e monotonia. Nao ¢ a quantidade de estimulos
(medida em termos fisicos) que determina os efeitos sobre o organismo, mas o seu

significado para o operador.

1.1.3.1 Fadiga e carga mental do trabalho

Pode definir-se fadiga como a indisposi¢ao do corpo ou do espirito para executar
uma determinada funcdo. O termo fadiga estd associado, por norma, a uma situacao
temporaria e reversivel. E uma alteragdo temporaria da eficiéncia funcional da pessoa

(Areosa, 2019).



E um conceito que tem incomodado diversos profissionais em varios locais de
trabalho, provavelmente pela sua alta prevaléncia e prejuizo que causa a qualidade de
vida, ¢ um dos fendmenos mais comumente vivenciados por todos os seres humanos
(Mota, 2005). A carga mental tem origem, normalmente, em tarefas que implicam um
elevado grau de processamento cognitivo e € provocada, regra geral, por um excesso de
informagdo em quantidade e/ou qualidade superior aquela que o individuo ¢ capaz de

processar.

1.1.3.2 A sobrecarga e infra-carga de trabalho

Segundo Istas (2004, citado por Matos, 2014: 12), quando as exigéncias do
trabalho superam a capacidade do sujeito para responder as mesmas, falamos de
sobrecarga de trabalho. A sobrecarga de trabalho pode ser quantitativa ou qualitativa. No
entanto quando a realizagdo das tarefas apresenta poucas exigéncias ao trabalhador, fala-

se de infra carga de trabalho, e, esta também podera ser quantitativa ou qualitativa:

e Sobrecarga quantitativa: quando a pressao de tempo ¢ alta, e o trabalhador nao
pode regular o seu elevado ritmo/volume de trabalho; e/ou quando sdo
numerosas as interrup¢des que obrigam a deixar momentaneamente as tarefas
e voltar a elas mais tarde;

e Sobrecarga qualitativa: quando a realizagcdo do trabalho exige demasiado do
trabalhador que o realiza e este se sente exausto ao nivel cognitivo. Costuma
aparecer quando ocorre uma mudanga tecnoldgica e organizacional; quando
um trabalhador ¢ promovido sem ter levado a cabo previamente as agdes de
informacao e formagdo correspondentes; ou nos trabalhos de atendimento a
utilizadores, publico e¢/ou clientes;

e Infra carga quantitativa: quando a atividade (fisica e/ou mental) da tarefa ¢
escassa, ou quando a presenga do trabalhador ¢ necessaria, mas as suas
intervencoes sao limitadas;

e Infra carga qualitativa: quando o contetido do trabalho € escasso, ou quando o
trabalho € pouco criativo e a realizacdo do mesmo nao permite ter iniciativa,

nem tomar decisdes (Areosa, 2019).



1.1.4 Trabalho noturno e por turnos
A pratica de regime de horario por turnos e/ou noturno tem implica¢des no estilo
de vida dos trabalhadores, exigindo uma adapta¢do dos ritmos bioldgicos as inversdes
nos periodos de atividade e repouso, com consequéncias a nivel fisico e psicologico,
sendo as implicagdes maiores quando os turnos sdo efetuados durante a noite (Areosa,

2019).

De acordo com a Lei n.° 7/2009 de 12 de Fevereiro, nos seus (artigos 220° e
223°), estabelece as nogdes de trabalho noturno e trabalho por turnos encontram-se

regulamentadas no codigo do trabalho.

Trabalho noturno ¢ aquele que ¢ prestado num periodo, que tenha a duragao
minima de sete horas e maxima de onze horas, compreendendo o intervalo entre as 00 e
as 05 horas. O periodo de trabalho noturno pode ser determinado por instrumento de
regulamentacdo coletiva de trabalho, considerando-se como tal, na falta daquela
determinagdo, o compreendido entre as 22 horas de um dia e as 07 horas do dia seguinte.
Considera-se trabalhador noturno o que presta, pelo menos, 3 horas de trabalho normal

noturno em cada dia.

Trabalho por turnos considera-se qualquer organizagdo do trabalho em equipa,
em que os trabalhadores ocupam sucessivamente os mesmos postos de trabalho, a um
determinado ritmo, incluindo o rotativo, continuo ou descontinuo, podendo executar o

trabalho a horas diferentes num dado periodo de dias ou semanas.

Devem ser organizados turnos de pessoal diferente sempre que o periodo de
funcionamento ultrapasse os limites maximos do periodo normal de trabalho (oito horas
por dia e 40 horas por semana). Os turnos rotativos de trabalho sdo os mais perturbadores

porque forcam o sono e a vigilia das posicdes circadianas, entre outras situagdes causam:
e Mal-estar;
e Fadiga;

e Sonoléncia.
Entre os distirbios ocupacionais resultantes, destacam-se os seguintes:

e Transtornos do Sono (crises de insonia ou sonoléncia excessiva), que ocorrem
pelo facto das horas de trabalho coincidirem com a fase habitual de sono;

e Predisposi¢do a depressao;



e Manifesta¢des continuas de stresse;
e Uso abusivo de substancias para dormir;
e Maior propensdo para a ocorréncia de acidentes;

e Perturbagdes na vida familiar e social.

1.2 Seguranca e Saude ocupacional em Postos de Trabalho

A Seguranca e satide ocupacional € uma area de intervenc¢ao que valoriza o posto
de trabalho como espago privilegiado para a prevencdo dos riscos profissionais, a
protecao e promogdo da satide e o acesso dos trabalhadores. Esta area visa promover o
intercambio de conhecimentos, boas praticas em saude, seguranca no local de trabalho e
as experiéncias dos profissionais. De acordo com o Decreto-Lei n.° 243/86 de 20 de
Agosto de 1986, estabelece o regulamento geral de higiene e seguranga do trabalho nos
estabelecimentos comerciais, de escritorio € servigos.

A Diretiva do Conselho n.° 89/391/CEE de 12 de Junho de 1989, tem por
objetivo a execucdo de medidas destinadas a promover o melhoramento da SST. Isto
inclui principios gerais relativos a prevencao dos riscos profissionais e a protecdo da
seguranca ¢ da saude ocupacional, a eliminacao dos fatores de risco e de acidente, a
informagdo, a consulta, a participacao, de acordo com as legislacdes e/ou praticas
nacionais, a formagao dos trabalhadores e seus representantes, assim como linhas gerais
para a aplicacao dos referidos principios.

Os postos de trabalho sdo constituidos por equipamentos dotados de visor
(computador), contingentemente munido de um teclado que assegure a interface homem-
maquina. Equipamentos incluindo, telefone, impressora, suporte para documentos,
assento, superficie de trabalho, bem como as condi¢des ambientais.

Doenga profissional ¢ toda a doenga contraida pelo trabalhador na sequéncia de
uma exposicao a um ou mais fatores de risco presentes na atividade profissional, nas
condicdes de trabalho e/ou nas técnicas usadas durante o trabalho. As doencas
profissionais sdo os principais efeitos negativos da relagdo trabalho/satide. Outros efeitos
sdo também valorizados, como as doengas ligadas ou agravadas pelo trabalho, embora de
maior dificuldade de quantificacdo.

As entidades empregadoras devem apoiar a prevencao das doencas relacionadas

com o trabalho. O objetivo baseia-se em melhorar as condigdes de vida dos trabalhadores,



minimizar os custos decorrentes das doengas e mortes relacionadas com o trabalho. As

doencas relacionadas com o trabalho incluem:

e Lesdes musculosqueléticas (L.M.E);

e Stresse e perturbagdes mentais.

1.3 Evolucio histérica da ergonomia e campo de atuacio

A palavra Ergonomia deriva do grego ergon [trabalho] e nomos [normas, regras,
leis], trata-se de uma disciplina orientada para uma abordagem sistémica de todos os
aspetos da atividade humana (IEA, 2004). A ergonomia também ajuda a entender a
nocividade no trabalho e prevenir os problemas de satide e seguranca ocupacional
(Areosa, 2019). A palavra ergonomia foi utilizada pela primeira vez pelo investigador
polaco, Wojciceh Jastrzebowski, que em 1857 definiu como ciéncia do trabalho (Rebelo,
2017: 18). Quase cem anos mais tarde, em 1949, um engenheiro inglés chamado Murrel
criou em Inglaterra a primeira sociedade nacional de ergonomia, a “Ergonomic Research

Society” (Areosa, 2019).

A historia moderna da ergonomia surge de 1939 a 1945 com a Il Guerra Mundial,
devido a necessidade de se adaptarem as “tecnologias” armas de combate (tanques,
avides, submarinos), que era evidente na altura a falta e interacdo do homem com os

equipamentos e criavam situagdes desastrosas (Rebelo, 2017).

Segundo Moraes e Soares (1989, citado por Figueiredo & Alvao, 2005: 90),
varias sao as defini¢des de Ergonomia. Alguns autores a classificam como ciéncia, outros
como tecnologia. Alguns destacam os aspetos sistematicos € comunicacionais, enquanto

outros focalizam a questao da adaptacdo da maquina ao homem.

Segundo Ergonomics Research Society “A ergonomia ¢ o estudo da relagdo entre
o homem e o seu trabalho, equipamento e ambiente, ¢ particularmente a aplicacao dos
conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia na solu¢do surgida neste

relacionamento”.

Segundo International Ergonomics Association (IEA), a ergonomia pode ser
entendida como a “ciéncia” que estuda a relagdo entre o homem e seus meios, métodos e
locais de trabalho. O seu principal objetivo € elaborar, mediante a contribui¢ao de diversas
disciplinas cientificas, um corpo de conhecimentos que, dentro de uma perspetiva de

aplicacdo, deve resultar numa melhor adaptagdo dos meios tecnologicos ao homem”.
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A defini¢do proposta pela Société d’Ergonomie de Langue Frangaise (SELF),
ainda na década de 1970: A ergonomia pode ser definida como a adaptagdo do trabalho
ao Homem ou, mais precisamente, como a aplicagdo de conhecimentos cientificos
relativos a0 Homem e necessarios para conceber ferramentas, maquinas e dispositivos
que possam ser utilizados como maximo de conforto, seguranca e eficacia. O objeto de
estudo da ergonomia ¢ a andlise da atividade humana de modo a compreendermos as
interagdes que se manifestam entre o homem e o seu Universo existencial (Rebelo, 2017).
Desenvolveu-se de igual modo a SHT, aplicando técnicas preventivas e corretivas quanto
as doencas profissionais, através do controlo de agentes quimicos, fisicos e bioldgicos,

com medidas incidentes sobre o ambiente de trabalho.

De acordo com Moraes e Soares (1989, citado por Figueiredo & Alvao, 2005:

91), o atendimento aos requisitos ergonémicos possibilita:

e Maximizar o conforto, a satisfagao e o bem-estar;

e Garantir a seguranga;

e Minimizar constrangimentos, custos humanos e carga cognitiva, psiquica e
fisica do operador e / ou utilizador;

e Evitar doengas profissionais, lesdes e mutilagdes do trabalhador;

e Otimizar o desempenho da tarefa, o rendimento de trabalho e a produtividade

do sistema homem-maquina.

O objetivo da ergonomia € harmonizar as interagdes de forma integrada, adaptar
o trabalho ao homem, promover o clima de seguranca, bem-estar fisico, psiquico e social

e a eficiéncia do sistema que estd envolvido (Rebelo, 2017).

A Ergonomia tem sido recentemente considerada como a solu¢ao para muitos
dos problemas relativos & satude e seguranca no trabalho. E entendida como um dominio
cientifico e tecnoldgico multidisciplinar, interdisciplinar e transdisciplinar que se ocupa
da otimizagdo das condi¢des de trabalho visando de forma integrada, por um lado, a
seguranga, a saude e o conforto do trabalhador e, por outro, a eficiéncia do sistema de
trabalho, traduzida na qualidade e quantidade da produgdo. Quer se trate de um produto
para consumo publico ou de um posto de trabalho, a ergonomia pode oferecer vantagens
economicas através da melhoria do bem-estar, da redugdo de custos e da melhoria da

qualidade e produtividade.
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Assim, a concecdo de qualquer produto ou sistema deve integrar critérios
ergonomicos, desde a fase de projeto, até a fase final do produto, de forma a assegurar a
sua eficacia e eficiéncia. Para atingir este fim a ergonomia utiliza métodos e técnicas
muito diferenciadas, dependendo do tipo de problema e de concecdo teodrica utilizado

(Areosa, 2019).

1.3.1 O trabalhador como componente de um sistema

Na sua atividade laboral o ser humano interage com os diversos componentes do
sistema de trabalho: com equipamentos, instrumentos € mobiliario, formando interfaces
sensoriais, energéticos € posturais, com a organizag¢ao € o ambiente formando interfaces
ambientais, cognitivos e organizacionais (Areosa, 2019). Como o objetivo da ergonomia
¢ adaptar o trabalho ao homem, ¢ de extrema importancia a necessidade compreender
diversas interagdes que o trabalhador esta sujeito na atividade laboral, entre os sistemas
estao destacados: Espaco de trabalho — maquina, organizacao de trabalho, ambiente fisico

e homens.

1.3.1.1 Interacio Homem- Organizacio do trabalho

Segundo (Laville, 1977), a interagdo homem organiza¢ao inclui diversos fatores
entre eles, trabalho fisico, trabalho mental. O trabalho fisico determina critérios que

permitem definir regras temporarias do trabalho fisico como:

e As leis do trabalho estatico e dinamico que introduzem tempo limite em
funcdo a atividade, o estudo do rendimento que define os ritmos 6timos de
atividade fisica e a avaliacdo do custo energético do trabalho que examina os
niveis limite de desgaste;

¢ Quanto ao trabalho mental, verifica o estado de carga do trabalhador, situagdes
de carga leve, situacdes de carga pesada e estados de sobrecarga (fadiga),
quanto ao ultimo mencionado estabelece-se quando hé queda de rendimento e

diminuicdo da capacidade méaxima do trabalhador.

Os problemas laborais sdo tdo antigos quanto a origem do trabalho com o

desenvolvimento tecnologico, social e econdmico, acarreta mudancgas nos locais de
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trabalho, influéncia os métodos de execugdo e o aumento de carga de trabalho mental. Os

efeitos da carga de trabalho mental sdo visiveis com o aumento do uso do computador.

De acordo com a UGT (Ficha Informativa + Seguranga & Saude no Trabalho)
“os equipamentos dotados de visor (EDV), na atualidade, como instrumentos de trabalho,
fazem parte da vida quotidiana de muitos trabalhadores, sendo fundamental o
cumprimento das prescricdes minimas de seguranca e saude relativamente ao posto de
trabalho com utilizagdo de computador, identificar os principais perigos/fatores de risco
a que os trabalhadores estdo expostos e avaliar a prevaléncia da existéncia de lesdes
musculo-esqueléticas”. Os riscos derivados dos (EDV) traduzem basicamente a dois
niveis: sistema visual (dificuldade de concentragdo) e sistema musculo-esquelético
(Fadiga fisica e muscular; desconforto e cansaco nas zonas cervical, dorsal e lombar). E
importante examinar estes elementos (carga de trabalho, métodos e ritmos) que
incorporam a organizagdo de trabalho, para posteriori reduzir os efeitos negativos ao

trabalhador e proporcionar melhor qualidade de vida.

1.3.1.2 Interacdo homem - Ambiente fisico

A interacdo homem ambiente fisico envolve carateristicas fisicas como: ruido,
iluminagdo, ambiente térmico, vibragdes entre outros. Estes elementos devem ser
controlados para prevenir doengas ocupacionais que causam desgaste a saude humana. O
ruido que tem o sinonimo de um som nao desejado, ou seja, o que incomoda, interfere
nas tarefas mentais complexas, mas podem atenuar os efeitos da monotonia em tarefas
simples, os efeitos negativos do ruido mais visiveis nos postos de trabalho ¢ no aparelho
auditivo, com efeitos de perda auditiva, surdez audiométrica e profissional, estes efeitos
causam no organismo problemas fisiologicos e psicologicos e no trabalho os efeitos

mensuraveis (baixa de produtividade).

A fadiga auditiva manifesta-se por uma elevacao temporaria do limiar de audigdo
e a surdez se carateriza por um deficit na faixa de 3 000 a 6 000 Hz frequéncias mais
baixas, as frequéncias altas atingem 100 a 10 000 Hz. Um ruido que tenha espectro de
uma oitava 600-1200 Hz tera os mesmos efeitos nocivos de um ruido de 10 dB (Laville,

1977).

O ambiente térmico deve ser assegurado para evitar o desconforto, segundo

Laville (1977: 60) “o meio térmico nos postos de trabalho esta submisso a limita¢des
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térmicas importantes. Trabalho em areas externas, em zonas climaticas frias ou quentes,

em locais ndo climatizados ou climatizados em fun¢do de exigéncias técnicas”.

“Seus efeitos sobre o homem que neles trabalham ndo podem ser ignorados, o
objetivo da ergonomia neste aspeto ¢ definir limites extremos que ndo podem ser
ultrapassados e determinar carateristicas de um limite que possa ser considerado

confortavel” (Laville, 1977: 60).

1.3.1.3 Interacio Homem Espaco de Trabalho e Homem-Maquina

4

Quando a interagdo ¢ entre o homem e o espaco de trabalho (escritorios,
industria) o estudo ergondmico deve assentar-se nos equipamentos € na postura do
trabalhador. Segundo (Laville, 1977), ndo ha critérios para avaliar uma postura
inadequada, mas eis alguns elementos que o autor considera indispensaveis para

avaliacdo, o dispéndio energético, a frequéncia cardiaca e a eletromiografia.

No que refere aos equipamentos, de acordo com a Lei n.° 3/2014, de 28 de
Janeiro no seu artigo. ° 15 (obrigacdes gerais do empregador) em todas as atividades,
estabelecimentos ou servico deve-se identificar os riscos na conce¢do e selecao dos
equipamentos, como adaptar o trabalho ao homem, especialmente no que se refere a
concec¢ao dos postos de trabalho, a escolha de equipamentos ¢ métodos de trabalho e
producao, de modos a evitar fatores que geram riscos ergondémicos. Surge na Europa a
partir dos anos de 1980 conceito novo, a “intervencdo ergondémica”. As mudangas de
paradigmas econdmicos, no principio dos anos 80, ampliaram este quadro fazendo
romper duas novas consideragdes que dao a ergonomia seu formato atual da agdo
ergondémica. A primeira delas nos Estados Unidos e Paises Nordicos, sugeriu que os
projetos de melhoria ergondmica sdo mais bem-sucedidos numa perspetiva maior e
inseridas na estratégia organizacional, e que foi chamada a partir de 1990 de Macro-
ergonomia (Brown Jr). A segunda nova vertente amplia este mesmo debate para o nivel
das contingéncias sociais e culturais, a que uma empresa esta adaptada no seu ambiente
mediato e que foi monetizada por seu autor em 1974 de Antropotecnologia (Wisner,

1974-1980).

Ha trés aspetos no campo contemporaneo da ergonomia: o tipo de conhecimento
e suas inter-relagdes, o foco nas mudangas e os critérios da acdo ergondmica. Na

ergonomia a antropometria fisica (dimensdes estaticas e dindmicas do corpo), fisiologia
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do trabalho (funcionamento dos sistemas fisioldgicos), psicologia experimental (percecao
de sinais) a higiene e a toxicologia (riscos envolvidos nas atividades) contribuem com a
adequacdo da tecnologia e da organiza¢do do trabalho aos trabalhadores reais. A
Associagdo Internacional de Ergonomia divide a ergonomia em trés dominios de

especializagdo: ergonomia fisica, cognitiva organizacional.

Posto de Trabalho |

Fisica

__htl Amblente Fisico |

;-?I Individual |

Hq’ﬂ Caolativa

|
_d_,_d#l Normalidade |
H—"l Ancrmalidade |

Coqgnitiva

Ergonomia

-

Organizacional

Figura 1.1 Campos contemporaneo da ergonomia.

1.3.1.3.1 Ergonomia fisica

Lida com as respostas do corpo humano a carga fisica e psicoldgica. Topicos
relevantes incluem manipulacao de materiais, ajustes nos postos de trabalho, solicitagcdes
do trabalho e fatores tais como repeti¢ao, vibracao, forca e postura estatica, relacionada
com lesdes musculo-esqueléticas (Areosa, 2019). A ergonomia fisica procura adequar
estas exigéncias aos limites e capacidades do corpo, através do projeto de interfaces
adequadas para o relacionamento fisico homem-maquina: as interfaces de informagao

(displays) as interfaces de acionamentos (controles).

1.3.1.3.2 Ergonomia cognitiva
De acordo com (IEA) International Ergonomics Association a ergonomia
cognitiva refere-se a processos mentais tais como percecdo, memoria, raciocinio e
resposta motora, conforme afeta a atividade humana e interacado com outros elementos de

um sistema.

Segundo (APERGO) Associagdo Portuguesa de Ergonomia, os aspetos
relevantes neste dominio incluem a andlise e avaliagdo da carga de trabalho mental,
estudos dos processos de tomada de decisdo, a interacdo entre o operador humano e
sistemas informaticos, a falha e niveis de fiabilidade humana, a analise ¢ avaliagdao de

fatores psicossociais relacionados com o trabalho e o seu contexto.
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Compreende a ergonomia enquanto “observadora” do mundo real do trabalho.
Os processos que envolvem a ergonomia cognitiva tratam do raciocinio, memoria,
concentracdo ¢ a atencdo do trabalhador com o intuito de entender as respostas
emocionais, mentais ¢ psicomotores dos individuos dentro da organizacdo (Areosa,

2019).

Esta area dedica-se especialmente em aprimorar o desempenho, a capacidade de
tomar decisdes, a satisfacdo individual e a motivagdo profissional. Tem a ver com o
processamento de informacdes no contexto de execugdo de tarefas e resolucao de
problemas que surgem na execu¢do do trabalho. Relativamente a importancia da
informacao: fica evidente quando, em algumas situagdes, os trabalhadores se veem
sobrecarregados e ndo conseguem dar o devido tratamento para agir, inclui-se também as

situagdes onde € necessario tratar de informagdes conflituantes, quando nao contraditorias

(Areosa, 2019).

1.3.1.3.3 Ergonomia organizacional
Ergonomia Organizacional ou macro-ergonomia, relacionada com a otimizagao
dos sistemas sociotécnicos, incluindo a sua estrutura organizacional, politicas e
processos. Topicos relevantes incluem trabalho por turnos, programagao do trabalho,
satisfagdo no trabalho, teoria motivacional, supervisao, trabalho em equipa, trabalho a

distancia e ética (Areosa, 2019).

1.3.2 Analise ergondomica de postos de trabalho

A andlise ergondmica de posto de trabalho ¢ um método para definir e avaliar as
condi¢des de trabalho nos locais de trabalho. Uma avaliagdo geral pode conduzir a

analises mais profundas ou a corre¢ao de condigdes de trabalho ndo satisfatorias.

A andlise ergonomica foi criada em resposta a necessidades de estreitar a
colaboragdo entre projetistas de postos de trabalho e os profissionais de saude
ocupacional. O método fornece uma descri¢ao do trabalho e do local de trabalho, permite
obter a comparacdo de condi¢des de trabalho, conduz a agdo corretiva e fornece um
indicador da qualidade do trabalho e do local de trabalho” (Andlise Ergondmica de Posto

de Trabalho adaptado de. Costa, 2004).
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De acordo com Guérin et al. (2001, citado por Carvalho et al. 2017: 182) a
andlise ergondmica de posto de trabalho (AET) tem como objetivo o conhecimento da
situacdo de trabalho por meio de um processo construtivo e participativo, exigindo
conhecimento das tarefas e dificuldades enfrentadas para atingir o desempenho e a

produtividade exigida.

Em suma a analise ergonémica do trabalho passara de seu primeiro momento a
instru¢do do requerimento, para uma fase de andlise do foco para permitir o
estabelecimento do pré-diagndstico. A partir de um pré-diagndstico poderd ser
organizado os estudos sistematicos que subsidiardo a produgdo de um diagnostico
ergondémico e sua consubstanciagdo em um caderno de encargos ergonomicos (Vidal,

2002).

1.3.2.1 Como utilizar a analise ergonémica de postos de trabalho

De acordo com (Analise Ergondmica de Posto de Trabalho adaptado de Costa,
2004), a base da analise ergondmica de postos de trabalho ¢ uma descrigdo sistematica e
cuidadosa da tarefa ou do posto de trabalho. A informagao necessaria € obtida a partir de
observagodes e entrevistas. A analise de um posto de trabalho realiza-se seguindo os

passos:

e O analista define e delimita o estudo a realizar, a analise pode incidir sobre
uma simples tarefa ou todo um local de trabalho. Frequentemente uma tarefa
terd que ser dividida em subtarefas que serdo analisadas separadamente se
forem suficientemente diferenciadas;

e E feita descri¢do da tarefa, para esta finalidade o analista faz um esquema
sequencial das atividades do local de trabalho, este esquema pode ser assente
em um grafico sequencial. A descricdo e o esquema poderdo ser
complementados por uma ou mais imagens/video;

e Ja na posse das imagens/videos clara da tarefa em questdo, o analista pode

prosseguir com a analise ergonomica.
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1.3.3 Legislacao aplicada para analise ergonomica

A fim de proporcionar melhores condi¢des de trabalho, garantir o bem-estar
(saude fisica, emocional) e prevenir fatores que desencadeiam riscos ergondmicos aos

trabalhadores, adota-se os seguintes diplomas:

De acordo com o Decreto-Lei n.° 243/86, de 20 de agosto, que aprova o
regulamento geral de higiene e seguranca no trabalho nos estabelecimentos comerciais,
de escritdrios e servigos, que menciona varios requisitos importantes a considerar numa
analise ergondmica, entre eles: Condicdes gerais dos locais de trabalho, condigdes
atmosféricas, métodos e ritmos de trabalho, ruido e vibragdes e condi¢des de iluminacao.
A aplicacdo deste diploma, visa garantir a saude dos trabalhadores nos locais de trabalhos

abrangidos.

De acordo com o Codigo de trabalho Lei n.° 93/2019, de 4 de setembro,
menciona requisitos a considerar em uma analise ergondmica e aplica-se a todos
trabalhadores. Os pontos destacados foram: Intervalos de descanso, deveres do
empregador, medidas de prevencao de acidentes entre outros, estes requisitos cumpridos

proporcionam ao trabalhador melhores condi¢des de trabalho.

Em relagdo ao excesso de ruido nos locais de trabalho o presente decreto foi a
base para propor medidas que visam reduzir o som incomodativo. De acordo com o
Decreto-Lei n.° 182/2006, de 6 de Setembro a Diretiva n.° 2003/10/CE, do Parlamento
Europeu e do Conselho, de 6 de Fevereiro, adotou prescricdes minimas de seguranga e

saude respeitantes a exposicao dos trabalhadores aos riscos devidos ao ruido.

A exposi¢do ao ruido pode causar diversas perturbagdes da audicao, o presente
Decreto-Lei estabelece o valor limite de exposi¢ao, os valores de agdo de exposi¢ao
superior ¢ inferior e métodos para eliminar ou reduzir o ruido excessivo. A avaliacao dos
riscos, a adog¢ao de medidas destinadas a prevenir ou a controlar os riscos, a informacao,
a formacdo e a participacdo dos trabalhadores, o acompanhamento regular dos riscos e
das medidas de controlo e a vigilancia adequada da satde tém uma importancia
fundamental na prevencdo dos riscos para a saide dos trabalhadores. No que diz respeito
as medidas de prevencdo e protecdo do ruido a Portaria n.° 53/71, de 3 de fevereiro da

enfase nos procedimentos descritos no decreto mencionado no paragrafo anterior.
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1.3.4 Métodos de avaliacio

Segundo Leplat (1986, citador por Abrahao & Pinho, 2002: 46) “os métodos de
analise de trabalho evoluem, ndo s6 em consequéncias das transformagdes do trabalho,
mas sobretudo pelo desenvolvimento do conhecimento ¢ dos métodos que esta nova
realidade impde”. Existem diversas técnicas para analise de condigdes ergondmicas nos

postos de trabalho, ndo ha um método padrao que permite obter avaliagdo real do trabalho.

Segundo Comissdo Europeia 1996, dois principios devem ser considerados
quando se pretende fazer uma avaliacdo: estruturar a operacao, de modo a que sejam
abordados todos os perigos e riscos relevantes e identificar o risco, de modo a equacionar

se 0 mesmo pode ser eliminado.

1.3.4.1 Avaliacao e quantificacao do risco

Avaliar o risco, de uma forma genérica, significa identificar, tipificar, caraterizar
e medir. A identificacao, tipificacao e caracterizacao do risco correspondem a uma analise
essencialmente qualitativa, enquanto, a sua medi¢do implica fatores de calculo, pelo que

se recorre a uma analise quantitativa (Oliveira, 2014).

Os métodos de identificagdo de perigos e riscos sdo integrados em diferentes
categorias, dependendo da especificacdo de cada um, dos objetivos para que foram
criados, os meios que utilizam e os fatores que relacionam. Estes métodos sao inseridos

em trés categorias:

Avaliagdo e quantificacao do risco sao ferramentas utilizadas para quantificar os
riscos associados a seguranga ¢ identificar as consequéncias associadas aos acidentes. A
avaliacdo de riscos permite a utilizacdo da informagdao disponivel para estimar a

probabilidade de ocorréncia de um evento e o seu potencial para causar danos.

A avaliacao de riscos e quantificagao na sua defini¢ao mais ampla ¢ um processo
estruturado para avaliar qualitativamente e/ou quantitativamente o nivel de risco imposto
pelas fontes de perigo identificadas a um processo. Segue-se uma descri¢do dos métodos

envolvidos neste processo (adaptado Hartlén et al, 1999).

e M:¢étodos de avaliacdo qualitativos (MAQIt);
e M:¢étodos de avaliacdo quantitativos. (MAQt);

e Métodos de avaliacdo semi-quantitativos (MASqt).
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Tipos de métodos

| I | 1
)
Me.tod.os Met.od(.)s Métodos semi-quantitativos
qualitativos quantitativos
———— I I = 1 1 ————
A | )

A} A A A A
[ Descritivos [ A}'vp res [ Estatisticos [ Pontuais Matematicos [ A}'vp res [ Descritivos [ Matriciais
logicas logicas

)

Figura 1.2 Tipos de métodos (Fonte: Adaptado de Carvalho, 2007).

1.3.4.2 Métodos qualitativos

Segundo (Reis, 2015), os métodos qualitativos descrevem, sem chegar a uma
quantificagcdo global, os pontos perigosos de uma instalagdo e as medidas de seguranca
existentes, sejam de tipo preventivo ou de protecao. Este tipo de método ¢ adequado para
estimar situagdes simples, cujos perigos possam ser facilmente identificados através da

observacgao. Os métodos qualitativos podem ser dos seguintes tipos:

¢ Estudo de riscos no posto de trabalho;
¢ Estudos de movimentagao;

e Estudos de implantacao;

¢ Planos de sinalizacao;

¢ Fluxogramas;

e Listas de verificacao;

e Tabelas de reagdes quimicas perigosas.

1.3.4.3 Métodos quantitativos

De acordo com Cabral (2011, citado por Reis, 2015: 7), “estes tipos de métodos
quantificam o que pode acontecer ¢ atribuem um valor a probabilidade e a severidade,
com recurso a técnicas sofisticadas de calculo e a modelos matematicos. Também aqui se
podem distinguir diversos tipos de andlise. Baseiam-se num modelo matematico, em que
se atribui um valor numérico aos diversos fatores que causam ou agravam o risco, bem
como aqueles que aumentam a seguranca, permitindo estimar um valor numérico para o

risco efetivo”. De entre os métodos ditos quantitativos, podem citar-se:
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Métodos Estatisticos

e indices de frequéncia e de gravidade;
e Indices de fiabilidade;
e Taxas médias de falha.

Métodos Matematicos

e Modelos de falhas;

e Modelo de difusdao de nuvens de gas.

Métodos Pontuais

e Gretener, Purt, Eric, MESERI, Dow.

1.3.4.4 Métodos semi-quantitativos

De acordo com Carvalho (2007, citado por Reis, 2015: 7), estes métodos
atribuem indices as situagdes de risco identificadas e estabelecem planos de atuagao tais
como o Método da Matriz e o Método de William Fine. Quando a avaliagdo pelos
métodos qualitativos ¢ insuficiente, ¢ preferivel optar pelos métodos semi-quantitativos,
visto que os métodos quantitativos sdo complexos e ndo justificam os custos que lhe estao

associados.

1.4 Descricao das técnicas para analise ergonomicas

1.4.1 Analise de condi¢oes ergonémicas (Guia do Finish Institute of

Occupational Health)

Este método analise ergondmica, deteta potenciais problemas ergonoémicos, a
base teodrica desta andlise ergondmica de postos de trabalho emana da fisiologia do
trabalho, da biomecanica ocupacional, da psicologia da informacao, da higiene industrial
e de um modelo sociotécnico de organizagdo do trabalho. O analista entrevista o
trabalhador e regista a sua avalia¢do utilizando escala, o analista tem em consideracdo 14
itens diferentes de acordo com dois critérios, para analise ergonémica de postos de

trabalho.

O 1° critério refere-se a fatores determinantes para a seguranca, salubridade e
produtividade dos postos de trabalhos. O 2° critério refere-se a itens que devem ser

quantificaveis.
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O analista define e delimita o estudo a realizar, a andlise pode incidir sobre uma
simples tarefa ou todo um local de trabalho. Feita a descri¢cdo da tarefa, o analista faz lista
das operagdes que pode ser baseada numa figura sequencial-executante, o esquema pode
ser complementado por fotografias ou video, e por ultimo na posse da descrigao da tarefa
e esquema o analista efetua a andlise ergonoémica de item a item numa escala geralmente
de 1 a 5. Uma classificagdo de 4 ou 5 indica que as condi¢des de trabalho ou ambientais

sdo inadequadas ou mesmo perigosas para a saude do trabalhador.

1.4.2 Check-list

A check-list ajuda na identificacdo e avaliacdo dos elementos que necessitam de
medidas de intervencao, para ser eficaz deve ser adaptada ao setor e posto de trabalho,
quando corretamente desenvolvida pode funcionar como um método de avaliacao de
riscos (EU-OSHA, 2008c).

A lista de verificacao ou check-list € um processo que se aplica em todas as fases
da organizacao, t€ém o objetivo de identificar perigos (simples) e assegurar o cumprimento
de acordo com a legislagdo e normas em vigor. Sao usadas de diferentes maneiras ao
avaliar o risco: por exemplo, elas participam da compreensdo do contexto, na
identificacdo riscos e seu agrupamento para diferentes fins durante a anélise.

Também sdo Uteis para a gestdo de risco, por exemplo, para classificar os meios
de controle e processamento, definir responsabilidades ou sinalizar riscos € comunica-los
as pessoas envolvidas.

Uma lista de verificacdo pode ser baseada na experiéncia ou em fracassos e
sucessos passados, mas formalmente, tipologias e taxonomias de risco podem ser
desenvolvidas para categorizar ou classificar riscos com base em atributos comuns.

Podem ser aplicadas no nivel estratégico ou operacional. Com intuito de assumir
a forma de questionarios, entrevistas, workshops estruturados ou combinagdes desses trés

elementos no quadro de discussdes presenciais ou usando ferramentas computadorizadas.

1.4.3 RULA
O método RULA (Rapid Upper Limb Assessment), foi desenvolvido em 1993

pelos Doutores Mcatamney e Corlett do Institute of Occupational Ergonomics da

Universidade de Nottingham Inglaterra.
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Analise rapida dos membros superiores, ¢ um método quantitativo utilizado para
obter informagdes ergondmicas nos postos de trabalho com potencial causador de lesoes
musculoesqueléticas especialmente indicado para avaliagdes relativas ao risco de

sobrecarga nos membros superiores (Mcatamney and Corlett, 1993).

Este método possui trés fases distintas

e Identificagdo das posturas de trabalho;
e Aplicacdo de um sistema de pontuagao;

e Aplicacdo de uma escala de niveis de agdo.

Este método ndo requer equipamento tipico e oferece uma rapida anélise das
posturas de pescoco, tronco € membros superiores junto com a funcdo muscular e a carga

externa recebida pelo corpo (Mcatamney and Corlett, 1993).

E aplicada através do registo das diferentes posturas de trabalho observadas que
sdo classificadas de um sistema de pontuacdes, para isso € necessario efetuar um registo
imagens ou videos da postura de trabalho adotada nos respetivos planos. A partir do

registo faz-se a analise da postura dividindo em dois grupos (A e B).

Grupo A: Bragos, antebragos e punhos

Pontuacio Posicao dos bracos
1 15 de extencdo até 15° de flexdo
2 Extengdo > 15° ou entre 15° e 45° de flexdo
3 Entre 45° a 90° de flexdo
Pontuacao extra Posicio dos membros superiores
+1 Ombro elevado
+1 Antebraco em abducdo
-1 Se os operadores e os seus bracos estdo apoiados
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Pontuacao Posicao dos antebracos
1 0 a 90° de flexdo
2 > 90° de flexdo
Pontuacio extra Posicao dos antebracos
+1 Rotacdo externa
+1 Antebraco trabalham cruzando a linha sagital do corpo
Pontuacao Posicio dos punhos
1 Postura neutra
+2 0 a 15° de flexdo dorsal ou palmar
+ 3 > 15° de flexdo dorsal ou palmar
+ 1 Punho esta em desvio radial ou ulnar
+ 2 Punho estd em pronacdo ou em supinacio e
+1 Se o punho esta na linha neutra

Grupo B: Pescoco, tronco e pernas

Pontuacao Posicao do pescoco
1 0 a 10° de flexdo
2 10° a 20° de flexdao
3 = 20° de flexao
4 Extensdo

Pontuacao extra

Posicao do pescoco

+1 Se o pescoco estiver em rotacao lateral
+1 Se o pescoco estiver inclinado lateralmente
Pontuacao Posicao do tronco
1 Em pé ereto ou sentado bem apoiado
+2 Se o operador estiver sentado e mal apoiado
+ 2 Se o tronco esta fletido até 20°
+3 Se o tronco estiver fletido de 20° a 60°
+ 4 Se o tronco estiver com mais de 60° de flexdao
+1 Se o tronco estiver em rotacdo e
+1 Se estiver inclinado para o lado
Pontuacio Posicao das pernas
+1 Se as pernas e 0s pés estdo apoiados e o peso esta bem distribuido
Se as pernas e os pés ndo estdo apoiados ou se 0 peso estd mal
+2 distribuido
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Com os resultados das pontuac¢des dos grupos sdo acrescentadas pontuagdes

relativas ao tipo de trabalho muscular e a repetitividade e em relagdo ao nivel de esforgo.

Tabela 1.1 Critérios de classificacdo do esfor¢o muscular e da forca ou carga

Tipo Pontuacio Descricio postural
1 Postura estdatica mantida durante mais de 1 minuto
Esfor¢o muscular
1 Postura repetida mais do que 4 vezes/minuto
0 Nao oferece resisténcia ou cargas/forcas intermitentes
1 Cargas ou forcas intermitentes de 2 a 10 kg
Forca ou carga 2 Cargas estdticas ou cargas/forcas repetitivas de 2 a 10 kg
Cargas estaticas ou cargas/forcas repetitivas superiores a
3 10 kg
3 Choques ou grandes for¢as instantdneas

A pontuagao final € obtida através do somatorio dos valores parciais, conforme

ilustra a figura 1.3.

Postura do grupo A
Anfebrago
‘ ‘ _H Misculo ‘ _H Forga ‘ =‘ Resutado do grupo A
Giro do punho
Resultado final
Pescogo Postura do grpo B
N e i

Pernas

Figura 1.3 Diagrama para o calculo do resultado do método RULA.

A pontuacdo final ¢ comparada com a classificagdo dos niveis de intervengao

como ilustra a Tabela 1.2. A pontuacao final vai definir medidas de intervengado através

de uma escala (1 a 7).
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Tabela 1.2 Classificagdo dos niveis de intervencao

Nivel de acao Pontuacao Intervencao
1 1.2 A postura ¢ aceitavel se ndo for mantida ou repetida
T e por longos periodos de tempo
o 3.4 E necessario realizar uma investigacdo posteriormente
podera ser necessario efetuar algumas intervencdes
3 5-6 E necessdrio investigar e mudar brevemente
4 =7 E necessario investigar e mudar imediatamente

1.4.4 Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

A Avaliagdao Répida de Esforco de Escritorio (ROSA), foi projetado para
identificar fatores de riscos ergondmicos, riscos associados a trabalhos de escritério e €

util para a avaliar lesdes musculoesqueléticos (Poochada e Chaiklieng, 2015).

O calculo da ROSA ¢ feito através da obtencao de dados de 3 (trés) partes, ou
seja, as Partes A, B e C. A Figura 1.4 ilustra as etapas do processamento de dados das trés
secoes as conclusdes e recomendacdes. Na parte A, os dados sdo altura da cadeira,
comprimento do assento, apoio de brago, suporte da coluna vertebral e duragdo.
Enquanto, os dados na Parte B consistem em dados de uso do monitor, duragao do uso do
monitor, uso do telefone e duragcdao do uso do telefone. Por fim, os dados na Parte C sao
sobre o uso do mouse, a duragao do uso do mouse, do teclado, e a duracdo do uso do

teclado.

Dentro Parte A, a duragdo ¢é adicionada ao calcular a Pontuacao Final ROSA,
enquanto nas Partes B e C, a duragdo ¢ adicionada diretamente a cada avaliagdo
componente. Os dados nas Partes B e C sdo usados para obter as pontuacdes periféricas.
Para monitorar as pontuagdes periféricas sdo usadas um conjunto com a Parte A para
obter os resultados do ROSA. Além disso, com base nessas pontuacdes conclusdes e
recomendacdes podem ser obtido de acordo com os principios da ergonomia. Os
Pesquisadores dividiram pontuac¢do final do ROSA de acordo com o nivel de risco

ergondmico (Chaiklieng e Krusun, 2015) como:

1. Baixo (pontuacao 1-2)

2. Meédio (pontuagao 3- 4)

3. Alto (pontuagdo 5-7)

4. Muito alto (pontuagdo 8-10)
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Se a pontuagdo final do ROSA for maior que 5, entdo as melhorias devem ser feitas

imediatamente (Chaiklieng e Krusun, 2015).

Data Part A Data Part B Data Part C
1. Chair Height 1. Monitor 1. Mouse
2. Pan Depth 2. Duration of Monitor 2. Duration of Mouse
3. Armrests 3. Telephone 3. Keyboard
4. Back Support 4. Duration of telephone 4. Duration of Keyboard
5. Duration part A :

v

Momitor dan Peripherals score

U

ROSA Final score

v

Conclusion and
Recommendation

Figura 1.4 Diagrama para o calculo do método ROSA.

1.4.5 Brainstorming

O brainstorming € um processo altamente criativo e sinérgico, que auxilia a
identificacao de grande volume de riscos, ¢ usado para incentivar um grupo de pessoas a

desenvolver ideias relacionadas a um ou mais assuntos (topicos) de qualquer natureza.

O termo "brainstorming" ¢ frequentemente usado de maneira muito vaga que
livremente € visto como qualquer tipo de discussdo ou debate, mas o brainstorming eficaz,
requer um esforgo deliberado para que os pensamentos das pessoas envolvidas no grupo
sejam usados para estimular a criatividade de cada participante. Qualquer analise ou

critica de ideias ¢ formulada separadamente do debate "brainstorming.

Este método fornece 6timos resultados na presenga de um facilitador especialista
que pode incentivar os participantes sem restringir o pensamento. O facilitador incentiva
o grupo a discutir ou debater todas as areas relevantes e garante que as ideias deste
processo sejam mantidas para andlise posterior. O brainstorming pode ser estruturado ou
nao estruturado. Quando o brainstorming € estruturado, o moderador divide o assunto do
debate em varias partes e usa perguntas preparadas para gerar ideias sobre um novo topico

quando um tdpico estiver esgotado (ISO 31010:2019).
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O brainstorming ndo estruturado costuma ser menos formal. Nos dois casos, o
facilitador apresenta uma série de ideias para reflexdo e todos os participantes sdo
convidados a enviar ideias. O ritmo do debate permiti que as ideias acionem o pensamento
lateral. O facilitador pode orientar o debate de maneira diferente ou usar outro
pensamento criativo quando uma direcdo esgota ou a discussdo se desvia demais do
assunto. O objetivo € reunir o maior nimero possivel de ideias para analises posteriores
(ISO 31010:2019). De acordo com a norma citada anteriormente, estd provado que, na
pratica, os grupos t€ém menos ideias do que seus membros que trabalham individualmente,

por exemplo:

e Dentro de um grupo, as ideias tendem a convergir ao invés de diversificar;
e O tempo de falar tende a bloquear ideias;

¢ Osindividuos tendem a exercer menos esfor¢o mental quando estdo em grupo.
Essas tendéncias podem ser reduzidas por:

e Dar aos individuos envolvidos a oportunidade de trabalhar sozinhos durante
parte do tempo;

e Diversificar as equipes e mudancgas de associagao;

e (Combinagdo com outras técnicas, como a técnica de grupo nominal ou
brainstorming eletronico, isso incentiva a participacdo individual e pode ser
configurado anonimamente, o que evita perguntas pessoais, politicas e

culturais.

O brainstorming pode ser aplicado em qualquer nivel de uma organizacao para
identificar as incertezas, modos de sucesso ou falhas, causas, consequéncias, critérios de
decisdo ou opgdes de tratamento. O uso do brainstorming quantitativo ¢ possivel, mas
apenas em sua forma estruturada, para garantir que as preocupacdes sejam levadas em
consideragdo e especialmente quando usados para envolver todas as partes interessadas.
Essa técnica incentiva a criatividade ¢, portanto, muito 1til ao criar projetos, produtos e

processos inovadores (ISO 31010:2019).
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1.5 Objetivos
1.5.1 Objetivo geral

e O objetivo geral deste trabalho consiste em analisar as condi¢gdes ergondmicas
de um posto trabalho em empresa de servigo, mas concretamente a empresa

de despachante Deolinda Matari.

1.5.2 Objetivos especificos

e FElaborar e aplicar um questionario aos colaboradores com objetivo de
caraterizar a amostra, bem como recolher informagdes dos mesmos sobre as
condig¢des no posto de trabalho;

e Aplicar o método RULA para avaliar a postura dos trabalhadores;

e Aplicar o método de avaliacao das condi¢des ergondmicas “check-list Lima e
Coelho - prevengao de doencas musculoesqueléticas no trabalho para avaliar
as condigdes ergonomicas;

e Identificar os principais perigos/fatores de risco ergondmicos existentes no
posto de trabalho;

e Posteriormente, serdo também definidas as medidas preventivas e corretivas

de forma a eliminar/reduzir os perigos identificados.

29



Capitulo IT — Metodologia

Dada a importancia da existéncia de perigos e riscos ergonémicos num local de
trabalho para a saude dos trabalhadores das empresas de servigos, torna-se relevante

estudar se existem situacdes a melhorar em termos ergonémicos na empresa.

Neste trabalho propde-se fazer um estudo sobre as caracteristicas ergonéomicas
de empresa de servicos, em particular, com atividade de Despachante, que inclui
escritorio e trabalho de operagdes em zonas portudrias, em que se ira efetuar um
levantamento e caracterizagdo do local de trabalho, analise da situagdao de trabalho de

forma qualitativa e quantitativa.

Apos a realizacao da recolha de informagao, foram definidas metodologias para
realizar a andlise das condigdes ergondémicas e averiguar situagdes com potencial de
causarem problemas (lesdes) aos trabalhadores no escritério de Despachante Deolinda
Matari, que engloba o recurso de questionario para estabelecer uma caracterizagao dos
trabalhadores da sua percecao do local e posto de trabalho, a elaboragdo de uma lista de
verificagdo de algumas situacdes relacionadas com a postura € bem estar no local de
trabalho e a avaliacdo dos riscos ergondomicos para a satide usando o método RULA. Para
a elaboracdo deste trabalho, a primeira etapa a ser desenvolvida ¢ a identificacao do
potencial problema. Com base na identificagdo deste problema, estabelecem-se as

hipdteses possiveis para a sua causa e com base neste estudo, surge a pergunta de partida.

De acordo com Lakatos e Marconi (2003), “a pesquisa bibliografica deve-se:
selecionar e enunciar um problema, levando em consideragcdo a metodologia apropriada,
apresentar os objetivos da pesquisa, estabelecer a amostra correlacionada com a area de

pesquisa e o universo de seus componentes € controlar e medir os efeitos”.

Serdo ainda propostas medidas a implementar para minimizar 0s riscos e

proposto um planeamento da implementacao das agdes a desenvolver.

2.1 Caracterizacio da empresa caso de estudo

2.1.1 Breve descri¢ao da estrutura fisica da empresa

Despachante Deolinda Matari ¢ uma empresa que foi fundada em 2019 por
Deolinda Rodrigues Matari em Luanda. A empresa estd instalada estrategicamente em
uma 4rea de 93,5 m? como ilustra aa figuras 2.1 e 2.2. A empresa estd dividida em trés

areas respetivamente (contabilidade, assisténcia e operagoes).
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3.60m X 1,50m

3,30m X 3,55m

5m X 5,20m

Figura 2.1 Planta baixa humanizada
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Figura 2.2 Planta baixa.

Legenda
1- Area de assisténcia
2- Area de operagio
3- WC
4- Hall de entrada
5- Arrecadagao
6é- Area dos contabilistas/ Sala de espera

/- Sala do chefe das operagdes
8- Hall

2.1.2 Caracterizagio e estrutura organizacional

Para a realizac¢do deste estudo procedeu-se a uma recolha de dados na empresa

de despachantes Deolinda Matari.
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Deolinda Matari ¢ uma despachante oficial com numero de cédula N°. 01358,
possui legitimidade para representar por conta de outrem, em qualquer parte do territorio
nacional e sob qualquer forma de representacdo, nos atos e formalidades previstos na
legislacdo aduaneira, incluindo nas declaragdes e na promog¢do dos documentos
respeitantes a mercadorias sujeitas a impostos especiais sobre o consumo e noutras
declaragdes com implica¢des aduaneiras, ou cuja gestdo ou rece¢do venha a ser atribuida

a Direc¢ao-Geral das Alfandegas e dos Impostos Especiais sobre o Consumo.

Localizada no Porto de Luanda — Rua Mota Feo N° 45 — 2° andar porta 2
(Angola). A Despachante conta com 10 trabalhadores, dos quais (9 do sexo masculino e
1 do sexo feminino) e 5 colaboradores (3 do sexo masculino ¢ 2 do sexo feminino),
repartidos nas seguintes areas: area 1 (contabilidade), area 2 (assisténcia) e area 3
(operacao) e constitui uma estrutura divisional que € a configuragdo organizacional como
ilustra a figura 2.3, que agrupa trabalhadores responsaveis por um servigo especifico, de

acordo com o fluxo de trabalho.

Chefe das
operagoes

Contabilistas Contabilistas

Operadores
de terminais

Operadores
de terminais

Figura 2.3 Estrutura divisional da despachante.

2.1.3 Tipologia da atividade da empresa

A empresa tem como tipologia as seguintes atividades: realizagdo de
desalfandegamento de container (viaturas, acessorios de viaturas, mobiliario, bens

alimenticios, entre outros).
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2.1.4 Descric¢ao das especificidades dos servicos

De acordo a tipologia da atividade, para desalfandegar qualquer mercadoria ¢é

necessario um processo como ilustra a Figura 2.4, enquadram-se as seguintes fases

Licenciar a fatura
p i
Desalfandegamento da Resultado do
mercadoria licenciamento

| - 4
i Tratar o C.N.C.A

N ¢ 'k

especificas.

Fatura do terminal

Nota de desalfandegamento e

oB.L | Tratar o B.L

s 4

R D.U defenitivo

defenitivo

Figura 2.4 Processo de desalfandegamento.

Na primeira fase a despachante tem este papel fundamental que ¢ licenciar a
fatura junto ao Ministério do Comércio, com a fatura licenciada, resulta o documento
provisorio (D.U), s6 ¢ obrigatorio tratar o D.U quando o valor total da compra excede
5.000 USD. Antes da partida do navio no pais de origem, o importador deve tratar o
conselho nacional de carregadores (C.N.C.A) e o documento de transporte (B.L) e validar.
Executado as quatro primeiras fases a despachante reuni documentos necessarios
(C.N.C.A; B.L; D.U provisério e a fatura final), para tratar o D.U definitivo. Algumas

mercadorias carecem de autorizacdo do Ministério de tutela.




A sexta fase consiste em submeter o D.U definitivo na Administragdo Geral
Tributéaria (AGT), utilizando o aplicativo ASYCUDA, o resultado desta fase ¢ a nota de
liquidacdo. Com a nota de liquidagdo emitida pela AGT e o D.U provisoério a despachante
ou o importador deve fazer o pagamento da nota de liquidagdo para ser emitido a “nota

de desalfandegamento” pela AGT.

Com a nota de desalfandegamento emitida e o B.L a despachante submete ao
Porto de Luanda. Com a fatura liquidada do Porto de Luanda, nota de desalfandegamento
e o B.L solicita-se a fatura do terminal, apos a liquidacao da fatura do terminal, a
despachante estard em condi¢des de desalfandegar a mercadoria dentro do recinto

portuario.

2.2 Técnicas e instrumentos de recolha de dados

Segundo Becker (1972), chega um momento em cada campo de estudo que
idealizamos técnica de pesquisa a seguir. Os procedimentos técnicos para a recolha de

dados na fase de estudo foram os seguintes:

e Documentagao indireta;
e Documentagao direta;
e Observagao indireta intensiva;

e Documentacgao direta extensiva.

2.2.1 Procedimento técnico - Documentacao indireta
Pesquisa bibliografica: visa recolher informagdo sobre o que ja se produziu
relativamente ao tema de pesquisa. Embora possa constituir a inica base de um trabalho
académico, ¢ imprescindivel para o suporte de qualquer pesquisa cientifica (Lakatos e

Marconi, 2009).

2.2.2 Procedimento técnico - Documentacao direta
Pesquisa de campo: visa a avaliagdo do quadro existente. Baseia-se em perguntas
ou dados obtidos diretamente a partir das pessoas cujos indicadores se quer conhecer.

Envolve dados obtidos, designadamente, por questiondrios ou entrevistas.
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2.2.3 Procedimento técnico - Observacao indireta intensiva

Examina diretamente os fatos ou fenomenos que pretende estudar. Baseia-se na
recolha de dados para conseguir informagdo pertinente. Os 6rgdos dos sentidos e o
conhecimento de potenciais variaveis em presenca ¢ fundamental (Lakatos e Marconi,
2009).

A observagao consiste “num processo que inclui a ateng@o voluntaria, orientada
por um objetivo final ou organizador e dirigido a um objeto para recolher informagdes
sobre ele” (De ketele, 2001).

Quando o recurso ¢ a observacao o pesquisador procede a um constante e
minucioso exame dos elementos que estdo no contexto, o manejo da coleta ¢ fundamental
(Zanelli, 2002).

A observacao atenta dos detalhes situa o pesquisador dentro do cendrio, para que
possa compreender a complexidade dos ambientes psicossociais, a0 mesmo tempo em
que lhe permite uma interlocu¢do mais competente (Zanelli, 2002). A observagao direta
intensiva observa com ateng¢ao os fatos ou fendmenos que pretende-se estudar, baseia-se

na recolha de dados para obter informacodes relevantes (Lakatos € Marconi, 2003).

De acordo com Lakatos e Marconi (2009, citado por Cordeiro, 2019: 14) esta
técnica permite recolher dados com base na anotacao daquilo que pretendemos observar,

mas nao garante a objetividade dos registos e da sua interpretagao.

Para obter informagdes e recolher dados que nao seriam possiveis apenas através
da observagdo e da analise documental, pode realizar-se uma entrevista. A entrevista
constitui uma técnica de pesquisa cuja finalidade € obter informagdes relevantes para uma
investigacao. De acordo com Lakatos e Marconi (2009, citado por Cordeiro, 2019: 12) ¢
um encontro entre duas pessoas com o objetivo de que uma delas obtenha informagdes

através de uma conversa de natureza profissional.

De acordo com Haguette (1997, citado por Miranda, 2009: 41) define entrevista
como “um processo de interacdo social entre duas pessoas na qual uma delas, o
entrevistador, tem por objetivo a obten¢do de informagdes por parte do outro, o
entrevistado”. O pesquisador formula questdes que t€ém por base o objetivo geral e
objetivos especificos, numa situacdo de interacdo social, frente a frente, com o

respondente.

Entrevista estruturada: ¢ um encontro entre duas pessoas com o objetivo de que

uma delas obtenha informagdes através de uma conversa de natureza profissional. O
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entrevistador segue um guido previamente estabelecido; as perguntas feitas aos
colaboradores sdao sempre predeterminadas.

De acordo com Lakatos e Marconi (1996, citado por Miranda, 2009: 42), uma
entrevista estruturada ¢ elaborada a mediante um questiondrio totalmente estruturado, ou
seja, € aquela onde as perguntas sdo previamente formuladas e onde se mantém uma
preocupacdo em ndo fugir a elas. O principal motivo deste zelo é a possibilidade de
comparagdo com o mesmo conjunto de perguntas e que as diferencas deverdo refletir

diferencgas entre os respondentes € ndo a diferenga nas perguntas.

2.2.4 Procedimento técnico - Documentac¢ao direta extensiva

A base para a realiza¢do do questionario aos trabalhadores resultou da realizacao
de formulario segundo os principios de Quivy e Campenhoudt (1992, citado por Cordeiro,
2019: 19), que refere que o questionario ¢ um instrumento de observagao nao participante,
baseado numa sequéncia de questdes escritas, que sdo dirigidas a um conjunto de
individuos, envolvendo as suas opinides, representacdes, crencas e informagoes factuais,

sobre eles proprios e o seu meio.

2.3 Amostra e ferramenta de recolha de dados

A empresa conta com 10 trabalhadores e 5 colaboradores. Apenas os
trabalhadores foram selecionados para realizar o estudo. A amostra que serviu de base a

este estudo ¢ constituida por 9 do sexo masculino e 1 de sexo feminino.

Para realizar o diagndstico das condi¢des ergondémicas no posto de trabalho foi
utilizado o método de analise check-list baseado em Lima e Coelho sobre “prevenc¢ao de
doengas musculoesqueléticas (MSDS) no trabalho em escritorios”. Esse método ¢ uma
ferramenta que permitiu verificar as reais das condigdes de trabalho e acompanhamento

das tarefas da empresa (Lima e Coelho, 2011).

2.4 Métodos aplicados
Foi realizada uma andlise das condi¢des ergondmicas na empresa de
Despachantes, por meio do preenchimento do questiondrio realizado para o efeito que
consta na Tabela Al do anexo, uma check-list que consta na Tabela A2 do anexo e foi

realizada a avaliacdo de risco ergondomico pelo método RULA. A metodologia consistiu
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numa inspe¢do no campo, com o objetivo de avaliar as condi¢des de funcionamento dos

postos de trabalho de forma especifica e de modo a permitir fazer a sua andlise.

A primeira fase consistiu na elaboragdo e aplicagdo de um questionario. Foi
elaborado e entregue a uma amostra de 10 trabalhadores, com o objetivo de verificar a
percegdo, formagao/informacdo dos mesmos quanto as condi¢des de trabalho e os riscos
associados as tarefas realizadas.

A segunda fase constituiu a aplicagdo da check-list de acordo com Lima e Coelho
sobre a prevencao de doencgas musculoesqueléticas (MSDS) no trabalho em escritério
(Lima e Coelho, 2011). A check-list foi subdividida por quatro listas de verificagdo:
dominio postural; dominio de sentar; dominio do equipamento no posto de trabalho;
layout e condigdes ambientais e destacou-se ainda os objetivos de cada lista como
constam na Tabela 2.1. A check-list possibilita a avaliagdo do méximo de itens, com vista

a obter uma melhor avaliagao dos postos de trabalho.

Tabela 2.1 Guia da check-list

Guia da lista de verificagao e objetivos

Lista de verificagao Objetivos

Avaliar se as posturas adotadas dos
colaboradores cumprem com os procedimentos
ergondmicos.

Lista de verificagdo dos resultados associados
para o dominio postural

Avaliar se os equipamentos (cadeiras) oferecem
condi¢Oes aceitaveis € que ndo repesentam
perigo aos colaboradores.

Lista de verificagdo dos resultados associados
para o dominio de estar

Avaliar se os equipamentos e ferramentas se
adaptam as capacidades dos colaboradores,
levando em conta o biotipo € os fatores
fisiologicos.

Lista de verificagdo dos resultados associados
para o dominio do equipamento no posto de
trabalho

Lista de verificagdo dos resultados associados
a diversos aspetos (incluindo layout e
condi¢cdes ambientais)

Observar o espago de trabalho e se as condigdes
ambientais ndo limitam os colaboradores.
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A terceira fase constituiu na avaliagdo dos riscos ergondémicos pelo método de
RULA que ¢ utilizado para obter informagdes ergondémicas nos postos de trabalho com
potencial causador de lesdes musculoesqueléticas. Para isso, foi solicitado que os
trabalhadores executassem as suas tarefas espontaneamente, de modos a verificar se a

postura dos trabalhadores tem potencial de causar L.M.E.R.T a curto ou longo prazo.

2.5 Escolha do posto de trabalho

O posto que serviu de base de estudo deste trabalho est4 localizado na empresa
de despachante Deolinda Matari, de carater privado, em Angola na provincia e municipio

de Luanda.

O horério normal de trabalho ¢ das 8h00 as 17h30, com intervalo para o almogo
de 1 hora, mas nem sempre o horario laboral ¢ cumprido devido o processo de
desalfandegamento que pode demorar mais que o previsto. As dreas de trabalho
observadas foram: gabinete do chefe de operacdes, sala da assistente/contabilistas e a sala
dos operadores de terminais. Para o tratamento dos dados e dos resultados foi utilizado o

Software Microsoft Excel.
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Capitulo III — Analise e discussdo dos resultados

Este capitulo destina-se a apresentacdo e discussdo dos resultados obtidos no
estudo de caso desenvolvido na empresa de despachante Deolinda Matari, onde foi
analisada amostra de 10 trabalhadores atuais em ambiente de escritdrio.

A avaliagdo de risco ergondmico ¢ uma das mais importantes atividades na area
funcional de operacdes. O seu objetivo consiste em avaliar e identificar o nivel de risco.

Numa primeira analise apresentam-se as condigdes ergondmicas verificadas do
respetivo posto de trabalho através da aplicacio de um questionario, previamente
elaborado para obter informagdes dos trabalhadores relativo a sua caracterizagdo e
auscultacao da sua percegdo do local e posto de trabalho.

De seguida, com base na check-list, analisou-se os resultados associados para o

dominio postural, o dominio estar, o dominio do equipamento no posto de trabalho e

diversos aspetos (incluindo layout e condi¢cdes ambientais).

3.1 Caracterizacdo da amostra e percecido dos trabalhadores do posto de

trabalho

A realizagdo de questiondrio aos trabalhadores permitiu obter a caracterizagdo

dos trabalhadores da empresa e a sua percegao pelo local e posto de trabalho.

A amostra que serviu de base a este estudo foi constituida por 10 trabalhadores,
dos quais 9 do sexo masculino e 1 do sexo feminino. Na tabela 3.1 apresentam-se os dados
essenciais da caracterizagdo demografica dos elementos inquiridos relativos a idade e

altura dos trabalhadores.
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Tabela 3.1 Caracteristicas demograficas dos elementos

Caracteristicas demograficas N° de trabalhadores
Idade (anos)
28-37 2
38-47 7
48-57 1

Altura (metro)

1,52-1,61 1
1,62-1,71 4
1,72-1,81 5

A faixa etaria dominante entre os colaboradores foi de 38 a 47 anos € a altura

dominante situa-se entre 1,72 ¢ 1,81 m.

Os dez (10) trabalhadores do escritorio de despachante Deolinda Matari estao
exatamente hé 2 anos a exercer fungdes na empresa, desde o inicio da atividade da mesma.
Os trabalhadores foram recrutados de outro escritorio da mesma area de atividade e ja
detinham experiéncia do manuseamento dos equipamentos. Deste modo, nao houve
necessidade de receberem formagdo sobre o uso dos equipamentos e postura laboral,

como ilustra a Figura 3.1.
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Figura 3.1 Formagao e informacao sobre o uso de equipamentos laborais e postura laboral

correta.

Na empresa de despachante Deolinda Matari, nas categorias de: chefe das
operacdes (1), assistente (1) e os contabilistas (2), o que corresponde 40% dos
trabalhadores permanecem muito mais tempo sentados em relacdo aos operadores de
terminais (6) que correspondem a 60%. O chefe de operagdes permanece
aproximadamente 7 a 8 horas sentado, sem contabilizar a hora do almogo. De seguida
com mais horas de trabalho sentado estdo os contabilistas com intervalo de 5 a 6 horas e
por ultimo a assistente do chefe de operagdes com aproximadamente 3 a 4 horas. Os
restantes trabalhadores operadores de terminais (6) permanecem 1 a 2 horas sentados por

dia como ilustra a Figura 3.2.

Figura 3.2 Numero de horas de trabalho sentado.




Os operativos de terminais, trabalham mais horas em pé aproximadamente 5 a 6
horas, isto deve-se ao fato de estarem constantemente em movimentacao (pagamento de
taxas, licenciamento entre outros), de seguida com mais horas de trabalho em pé estd a
assistente com aproximadamente de 3 a 4 horas e os com menos horas estdo os
contabilistas e o chefe de operacdes com 1 a 2 horas. Deste modo, apresentam-se na

Figura 3.3, o n° de horas de trabalho em pé dos trabalhadores.

w

N

[N

Figura 3.3 Numero de horas de trabalho de pé.

Foi questionado aos trabalhadores qual(ais) motivo (s) ou aspeto (s) que
contribuem significativamente para que as condigdes de trabalho (layout e ambientais)
nao fossem consideradas satisfatoria. Quatro dos dez trabalhadores indicaram (por ordem

decrescente de importancia):

1) As horas de trabalho de pé¢;

2) O ndo cumprimento do horario laboral (3 trabalhadores);

3) O trabalho sob pressao (2 trabalhadores);

4) O equipamento (cadeira) (1 trabalhador operador de terminal). O
equipamento ndo vai de acordo com as prescri¢cdes ergondmicas para o tipo

de trabalho desenvolvido.

No que concerne a insatisfacdo, os operadores de terminais sdo 0s mais

descontentes.
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Figura 3.4 Aspetos que causam insatisfacdo aos trabalhadores.

Quando questionados sobre a implementagdo de pausas de trabalho e ginastica
laboral, 70% responderam que seria bastante complexo porque as func¢des exercidas nao

permitem e pode-se dar o caso de acimulo de tarefas.

ESim ®Naio

Figura 3.5 Resultado da implementacdo de pausas e de ginastica laboral.

No questionario entregue aos trabalhadores foi elaborado uma lista onde
constava alguns dos equipamentos de trabalho (cadeira; secretaria; monitor; teclado;
rato), onde os mesmos poderdo classificar as condigdes dos equipamentos de trabalho,
Figura 3.6. A superficie de trabalho (secretaria), foi o equipamento com melhor
classificagdo com quatro avaliagdes de (excelente) e seis (bom), o segundo melhor
classificado foi o monitor com trés avaliacdes de (excelente) e sete (bom). O equipamento

com a pior classificacdo foi a cadeira.
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Figura 3.6 Classificagcdo das condi¢des dos equipamentos de trabalho.

Dos 10 trabalhadores cinco avaliaram o conforto térmico como (bom), quatro
avaliaram como (excelente) e apenas um trabalhador atribuiu (mau) no conforto térmico,
segundo o mesmo o ar condicionado nao funciona devidamente. O nivel de iluminagdo
no posto de trabalho foi o melhor classificado com sete avaliagdes de (bom) e trés de

(excelente) como ilustra a Figura 3.7.
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Figura 3.7 Classifica¢do do conforto térmico e nivel de iluminagao.

Segundo os trabalhadores, as fontes de ruido sdo trés como ilustra a Figura 3.8.
De acordo como os mesmos, € stressante o ruido que os clientes procriam, muitas vezes
¢ notorio mais de 6 clientes na sala de espera, isso concebe conversa e uso de aparelhos

com smartphones entre outros.
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Figura 3.8: Fontes de ruido no posto de trabalho.

3.2 Ergonomia no local e posto de trabalho

A check-list foi realizada com um conjunto de questdes cujo objetivo era obter a
informagdo e auscultacdo dos trabalhadores da empresa relativamente aos aspetos
relacionados com ergonomia no seu local e posto de trabalho do escritério de Despachante

Deolinda Matari. A amostra do estudo foi de 100% dos trabalhadores.
3.2.1 Dominio Corporal
Na Tabela 3.2 apresentam-se os resultados relativos a resposta relativa as questoes

colocadas relativamente ao dominio postural

Tabela 3.2 Resposta as questdes da check-list relacionadas com o Dominio postural

Resposta
Item Questio

Sim | Nao | N/A

1.1 O trabalhador mantém os ombros relaxados

e os bragos proximos ao tronco? 10) | (0) 0)

Postura

1.2 Os antebragos fazem um angulo de 90 graus | (10) | (0) (0)

em relagdo a parte superior dos bragos?
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1.3 O individuo usa o apoio lombar, mantendo | (10) | (0) (0)
assim o dorso ligeiramente reclinado?

1.4 Os joelhos estdo a mesma altura da anca? (4) (6) (0)
1.5 Os pés estdo posicionados um pouco abaixo

dos joelhos e completamente assentes no chao, 10) | (0) 0)
sobre o apoio dos pés?

1.6 A cabeca estéd alinhada com o tronco? (10) (0) (0)
1.7 A pessoa tem de ajustar a sua postura | (4) (6) (0)
frequentemente?

1.8 A pessoa pode dar pequenos passeios de um | (10) (0) (0)
a dois minutos por cada hora de trabalho?

3.2.2 Dominio estar

Tabela 3.3 Resposta as questdes da check-list relacionadas com o Dominio de estar e

caracteristicas das cadeiras

Item Questao Resposta
Sim | Nao | N/A

2.1 Caracteristicas antropométricas,
biométricas e fisioldgicas foram tidos em conta

Cadeira do ) (0) (10) (0)
quando se escolheu a cadeira?

escritorio

2.2 A cadeira possui apoio lombar? (10) (0) (0)
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2.3 A cadeira tem um encosto ajustavel | (7) 3) (0)
reclinavel e pode ser ajustado em altura?
2.4 A cadeira possui alavancas de ajuste e botdes | (7) 3) (0)
de facil acesso?
2.5 A cadeira possui apoio de braco ajustaveis e | (4) 3) 3)
removiveis?
2.6 A borda frontal do assento ¢ arredondada em | (10) (0) (0)
forma de queda d” agua?
2.7 A base da cadeira tem cinco pontos de apoio? | (1) 9) (0)
2.8 A cadeira ¢ estavel? (10) (0) (0)
Caracteristicas das cadeiras
2.9 A altura do assento da cadeira ¢ ajustavel, | (7) 3) (0)
para que o trabalhador possa ter os pés bem
assentes no chao?
Altura do

assento 2.10 A altura do assento a partir do chao situa-
se entre 350 e 530 mm de altura? Se ndo, existe (10) 0) 0)
um apoio para os pés?
2.11 A extensao da profundidade do assento ¢ de | (10) (0) (0)

Profundidade do 380 ¢ 430 mm?

assento 2.12 A parte frontal do assento ndo toca na parte | (10) (0) (0)
de tras dos joelhos do trabalhador?
2.13 O assento tem superficie com pelo menos | (10) (0) (0)

Largura do 430 mm de largura?
assento 2.14 A parte traseira do assento € mais larga que | (10) (0) (0)

a parte frontal do assento?
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2.15 A inclinagdo da superficie do assento, ¢ de

cinco graus para cima e cinco graus para baixo?

Inclinac¢iao da 4) 3) 3)
superficie do
2.16 Existe um mecanismo de facil acesso que | (4) 3) 3)
assento
bloqueia o assento em cada cenario possivel?
2.17 A almofada do assento ¢ forte? (8) (2) (0)
Almofada do )
2.18 As arestas da superficie sdo almofadadas e | (7) 3) (0)
assento
arredondadas?
2.19 A cobertura do assento ¢ porosa? 3) (7 (0)
2.20 A cobertura do assento nao ¢ escorregadia? | (0) (10) | (0)
2.21 A superficie do encosto da cadeira tem pelo
menos 380 mm de altura e 305 mm de largura? (10) 0) 0)
Encosto 2.22 O encosto pode ser reclinado até 15 graus | (7) 3) (0)
de sua posigao estavel?
2.23 O encosto tem cobertura porosa? 3) (7) (0)
2.24 A distancia entre o suporte do antebrago ¢
ajustavel? O suporte do antebrago nao oferece @) 3) 3)
ajuste vertical? O ajuste de altura varia entre 18
e 27 mm de amplitude?
Apoio de
antebraco 2.25 O comprimento do suporte do antebrago
permite uma abordagem livre & superficie de % 0) 3)
trabalho?
2.26 O suporte do antebraco tem superficie | (4) 3) 3)
almofadada?
2.27 O suporte do antebrago ¢ removivel? (4) 3) 3)
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2.28 As pernas da cadeira possuem rodizios para | (7) 3) (0)
Base da cadeira permitir pequenos deslocamentos?
2.29 A cadeira permite a rotacdo em torno do seu | (7) 3) (0)
eixo central de 360 graus?
2.30 Os controlos sdo de facil acesso pelo | (7) (0) 3)
trabalhador que esta sentado?
Ajuste de 2.31 A cadeira pode ser facilmente ajustada | (7) (0) 3)
cadeira usando apenas uma mao?
2.32 Os controlos funcionam imediatamente? (%) (2) 3)
2.33 A altura da cadeira tem sistema pneumatico | (0) (10) | (0)
de ajuste?
2.34 E possivel ajustar o encosto do banco numa | (7) (0) 3)
posic¢ao fixa?
Treino da 2.35 O trabalhador recebeu formacao sobre o | (0) (10) | (0)
cadeira uso adequado da cadeira?

3.2.3 Dominio do equipamento no posto de trabalho

Tabela 3.4 Resposta as questoes da check-list relacionadas ao dominio dos equipamentos

no posto de trabalho

Resposta
Item Questio
Sim | Nao | N/A
3.1 A altura do apoio dos pés € ajustavel e tem (0) (0) | (10)
uma boa inclina¢ao?
Apoio para os
pés 3.2 A sua superficie ¢ suficientemente grande | (0) (0) | (10)
para os pés do trabalhador?
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3.3 O suporte dos pés ¢ facilmente removivel? (0) (0) | (10)
3.4 O suporte dos pés estd revestido por um | (0) (0) | (10)
material antiderrapante?
3.5 As dimensdes ¢ a forma da superficie de | (10) | (0) (0)
trabalho s3o adequadas para as tarefas que o
trabalhador tende a fazer?
3.6 A superficie permite a acomodagdo do | (10) (0) (0)
monitor € os documentos que suportam as
tarefas manuais?
3.7 A sua altura situa-se entre 56 ¢ 71 cm | (10) (0) (0)
medidos a partir do nivel do chdo?
Superficie de

trabalho 3.8 A superficie tem um acabamento fosco? (10) (0) (0)
3.9 Nao tém arestas salientes? (0) (10) | (0)
3.10 Nao existem elementos colocados debaixo
da superficie de trabalho que sobrecarreguem os 0) 10) | (0)
movimentos do trabalhador e que limitem o
espago para as pernas?
3.11 Se for uma superficie fixa, ela tem 700 mm | (10) (0) (0)
de altura?
3.12 Existe um suporte para documentos? Esta | (6) (4) (0)
na superficie de trabalho? A sua colocagdo
contribui para reduzir a fadiga visual?
3.13 O trabalhador recebeu formacgdo sobre a | (0) (10) | (0)
melhor forma de usar o teclado?
3.14 O teclado tem suporte para o pulso? ) | (10) | (0)
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3.15 O teclado tem apoio de antebraco? (0) (10) | (0)
3.16 A colocagdo do teclado esta de acordo com | (10) (0) (0)
Teclado 9
0 seu uso?
3.17 O teclado tem uma superficie com | (10) | (0) (0)
acabamento fosco?
3.18 Comprou-se o ecra, tendo em conta o seu | (10) (0) (0)
uso esperado?
3.19 O ecra esta a frente do trabalhador? (10) (0) (0)
3.20 Os reflexos nao sdo provenientes de meios
naturais ou de fontes de iluminagado externa? 0) (10) 0)
3.21 O ecra estd a uma distancia de cerca de 750
Ecra (monitor) | mm a partir do individuo (medido ao nivel dos © | a0y | (0
olhos)?
3.22 Ha fontes artificiais de luz orientadas em | (2) (8) (0)
paralelo a superficie de trabalho (e ao ecrd)?
3.23 O trabalhador nao estd de costas para a | (3) (7) (0)
janela?
3.24 O Trabalhador recebeu formagao sobre a | (0) (10) | (0)
melhor forma de usar o rato do computador?
3.25 O rato de computador, estd ao mesmo nivel | (10) (0) (0)
Dispositivo de do teclado?
ponteiro (rato) 326 O rato do computador ¢ facilmente | (10) (0) (0)
acessivel?
327 O rato do computador ¢ limpo | (10) (0) (0)

periodicamente?
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3.28 O rato do computador ¢ usado sobre uma
esteira com um design ergondémico (apoio para

o punho em gel acolchoado)?

(0)

(10)

(0)

3.2.4 Dominio de diversos aspetos, associados ao layout e condicdes ambientais

Tabela 3.5 Resposta as questoes da check-list relacionadas a diversos aspetos (incluindo

layout e condi¢des ambientais)

Item Questao Resposta

Sim | Nao | N/A

4.1 O trabalhador tem espago livre entorno (7) 3) (0)

dele, pelo menos 1,8 metros quadrados?

4.2 Os corredores entre postos de trabalho t€ém | (10) (0) (0)

Disposicao no | yma largura minima de 750 mm?
escritorio

4.3 O trabalhador est4d devidamente posicionado, | (7) 3) (0)

considerando as suas fungoes?

4.4 O trabalhador esté protegido contra o ruido? | (0) (10) | (0)

4.5 No layout do posto de trabalho, a zona de

trabalho normal (alcance confortavel), foi tida % 3) 0)

em conta? O mesmo acontece com o limite

Layout do posto .
maximo de alcance do trabalhador?
de trabalho

4.6 Existe algum equipamento acima do nivel do

ombro ou além do limite de alcance maximo? 0) 10) | (0)

4.7 Em superficies verticais o nivel de | (0) 0) |(@10)

iluminacgao oscila entre 300 a 1000 lux?
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Nivel de 4.8 A luz solar natural ¢ a iluminacdo elegidano | (0) (10)

iluminagio posto de trabalho?

(0)

Reflexo 4.9 Foram tidos em conta o reflexo do piso, | (4) (6)
paredes, teto, moveis e equipamentos e as cores
existentes, na distribuicdo dos postos de

trabalho?

(0)

4.10 A distribuicdo das fontes de iluminagdo | (2) (8)

protege contra situagdes de brilho?

(0)

4.11 As janelas exteriores tém prote¢do contraa | (3) (0)

Brilho ocorréncia de brilho?

(7)

4.12 O nivel de brilho no mobiliario e a forma

como estd distribuido, protege o trabalhador (10) | (0)

contra a ocorréncia do brilho?

(0)

4.13 O trabalhador usa frequentemente o

r f? ~ R
Telefone telemovel? A pessoa nao utiliza o ombro e a 1)

)

cabeca para apoiar o telefone durante longos

periodos de tempo?

(0)

3.2.5 Resultados da check-list relacionado com o dominio postural

Dentro da anélise ergonémica dos postos de trabalho, ¢ importante a realizagao
de estudos biomecanicos, por meio da anélise da carga manuseada e das posturas adotadas
pelos trabalhadores. Segundo Paillard (1955, citado por Laville, 1977: 49), a postura ¢ a
organizacdo dos segmentos corporais no espago. A posi¢do de trabalho deve ser tdo

confortavel quanto possivel a fim de prevenir o desenvolvimento de potenciais lesoes.

A incorreta disposi¢do dos equipamentos nos postos de trabalho estd na origem
de posturas de trabalho incorretas com influéncia sobre a satde dos trabalhadores. A
analise de postura no posto de trabalho previne esses danos a satde, nomeadamente,
lesdes lombares, lesdes por esforcos repetitivos, problemas de circulagdo, problemas

visuais € acidentes de trabalho.
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E fundamental garantir a Seguranca e Saude do trabalhador, proporcionando
equipamentos ergondémicos para que os trabalhadores adotem posturas neutras das

diversas partes do corpo, evitando assim, o aparecimento L.M.E.R.T.

Observou-se que a postura dos trabalhadores da Despachante Deolinda Matari,
ndo eram adequadas. A posturas dos dez trabalhadores eram ajustadas frequentemente,
observou-se de forma continua cabega baixa ndo alinhada ao tronco, costas ndo apoiadas
ao encosto, mesmo com apoio lombar, os joelhos nao estavam da mesma altura com a
anca, pés sem apoio. Quanto aos movimentos das pernas ndo eram limitados. Para
melhorar a posi¢do sentada de todos os trabalhadores a altura das cadeiras devem ser
ajustadas, inclinada ligeiramente para a frente e os trabalhadores devem dispor de base

para os pés.

3.2.6 Resultados da check-list relacionado com dominio de bem-estar

Os riscos ergondmicos presentes no local de trabalho devem ser minimizados
para evitar perdas financeiras e humanas. Portanto, esfor¢os devem ser feitos para livrar-
se da ocorréncia desses riscos, para ndo originar grandes perdas. As cadeiras dos
escritorios sao potencialmente uns dos elementos mais criticos de um local de trabalho,

na medida em que ¢ fundamental para a manuten¢ao de uma postura adequada.

De acordo com Worksafenb, existem algumas diretrizes basicas para que uma
cadeira do escritdrio seja considerada adequada, para a fim devem constar as seguintes
caracteristicas: base com cinco pontos de apoio, auxilio lombar, altura ajustavel, largura
deve ser apropriada para o trabalhador, os apoios de bracos removieis, o encosto e a

profundidade do assento devem ser ajustaveis.

Observou-se que as cadeiras de todos trabalhadores sdo estaveis, possuem apoio
lombar e sdo regulares de forma a permitir que todos trabalhadores adotem uma posicao
de trabalho confortavel. Porém trés trabalhadores, operadores de terminais (30%), detém
cadeiras de trabalho com as seguintes caracteristicas: quatro pontos de apoio, estofadas

de tecido, as bordas sdo arredondadas e ndo detém apoios ajustaveis e removiveis.

Para os restantes trabalhadores (70%), detém cadeiras de trabalho com as
seguintes caracteristicas: quatro pontos de apoio, estofadas de pele sintética, as bordas
sdo arredondadas e apoio dos antebragos. Em suma proporcionam posturas neutras nas

diversas partes do corpo, evitando assim, o aparecimento de lesdes musculo-esqueléticas.
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A altura dos assentos das cadeiras de trés operadores de terminais (30%), medem
35 cm avaliados ao nivel do chao e ndo sdo ajustaveis. Os contabilistas, assistente,
operadores de terminais e o chefe de operacdes (70%), a altura dos assentos medem 45cm
avaliados ao nivel do chao e s3o ajustaveis de forma a permitir uma posi¢do de trabalho
confortavel. A altura dos assentos dos sete trabalhadores mencionados anteriormente, sao
ajustados para que o ponto mais alto do assento se situe um pouco abaixo dos joelhos,
que permite que as coxas fiquem aproximadamente na horizontal e os pés apoiados

confortavelmente ao chao.

Os encostos dos assentos de 70% dos trabalhadores t€ém 400 mm de altura e 320
mm de largura, sdo estofados de pele sintética de modo a ndo provocar lesdes ou

incomodo, os restantes trabalhadores (30%), os encostos sao de tecidos.

A profundidade do assento, permiti o uso do encosto sem que a borda frontal do
assento pressione a parte traseira das pernas. A superficie do assento sdo largas
aproximadamente 40 cm, de modos a permitir que os trabalhadores mais pesados e com
maior largura de anca tenham as coxas apoiadas. A profundidade dos assentos, t€ém cerca
40 cm, as bordas frontais sdo arredondadas e apenas trés trabalhadores (30%) ndo tém os

assentos giratorios.

Os apoios dos antebracos fornecem suporte aos bragos, reduzindo assim a
pressdo sobre os ombros e as costas. Observou-se que 70% dos trabalhadores tém em seus
assentos apoio dos antebragos, sendo os suportes almofadados e nao sdo removiveis. O
comprimento dos apoios, ndo impedem a cadeira de se aproximar da superficie de

trabalho e nem restringi os movimentos naturais de trabalho.

Dos dez trabalhadores observados, sete detém cadeiras ergonomicas,
respetivamente (contabilistas, assistente, operadores de terminais e chefe de operacdes),
de igual modo apenas esses trabalhadores t€ém em seus assentos algumas fungdes
disponiveis, como por exemplo: inclinagdo da superficie do assento, cinco graus para
frente, bem como cinco graus para trds e estes mesmos assentos tém um mecanismo de
facil acesso, que fixa a cadeira em cada um dos cenarios escolhidos pelos trabalhadores.
Este ajuste permite os trabalhadores fazerem uma alternancia postural, que permite
responder de forma mais eficaz e confortavel as exigéncias das tarefas. As almofadas dos
assentos sdo firmes e fortes, ndo provocam instabilidade, ndo dificulta a mobilidade dos

trabalhadores e ndo causa desconforto.
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Nenhum trabalhador recebeu formagao sobre o uso adequado da cadeira, os
conhecimentos sobre os mesmos foram adquiridos de forma intuitiva. O treinamento
ergonomico (cadeira), deve ser implementado e € essencial para conhecer a realidade do

posto de trabalho.

3.2.7 Resultados da check-list relacionado ao dominio dos equipamentos no posto

de trabalho

Todo os equipamentos que compdem um posto de trabalho devem ser adequados
as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser
executado. De acordo com Portaria n.° 989/93, de 6 de Outubro, que estabelece as normas
técnicas de execucdo das prescricdes minimas de Seguranga e de Satude respeitantes ao
trabalho com equipamentos dotados de visor esclarece que as superficies de trabalho
devem ter as dimensdes adequadas que permitam acomodar o monitor € os documentos
de suporte as tarefas; ter acabamento fosco, de modo a minimizar os reflexos; ter uma
superficie ajustavel em altura para a colocagdo do teclado do computador e sem arestas

salientes, de modo a ndo causar acidentes.

Observou-se no posto de trabalho que todas as superficies de trabalho sao
suficientemente amplas para exercer as tarefas e albergar materiais essenciais para o
trabalho. As superficies de trabalho nao s3o ajustaveis em altura, medem
aproximadamente 70 cm de altura, s3o de acabamento fosco e ndo tém arestas salientes.
O topo das superficies de trabalho de todos os trabalhadores, estao posicionados a altura
do cotovelo, suficiente para permitir a movimentagao adequada das pernas. Nao existem
elementos colocados debaixo das superficies que sobrecarreguem ou atrapalhem os

movimentos e limitem o espago para as pernas

Os teclados estavam alinhados com os monitores e posicionado em frente aos
trabalhadores para que ndo sejam necessarios desvios laterais. Os teclados estdo a uma
altura de 72 cm e tém uma inclinagdo regulével, dissociado do monitor e ndo estdo
colocados a bordo da superficie de trabalho. Nenhum dos trabalhadores tinha a sua
disposi¢dao um apoio de punhos para os teclados. Os trabalhadores na sua totalidade nao
tinham o teclado ¢ o rato a altura dos seus cotovelos, os seus antebragcos estavam

posicionados paralelamente em relagdo ao chdo com exce¢do de chefe de operacdes.
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A distancia entre os trabalhadores e os monitores eram de aproximadamente 40
cm, adequado entre as carateristicas do trabalho e as necessidades visuais de cada
trabalhador. Os reflexos existentes sdo provenientes de meios artificiais “fonte de
iluminacdo” em paralelo com alguns equipamentos, apesar de alguns equipamentos

estarem dotados de acabamento com fosco.

Para uma correta utiliza¢ao do dispositivo de ponteiro (rato), inclui uma postura
neutra dos membros superiores durante o seu uso e o suporte do peso dos bracos pela
superficie de trabalho, o que permiti reduzir ou prevenir o desconforto provocado pelo
uso prolongado do mesmo. Observou-se no posto de trabalho, o rato a altura dos cotovelos
e a0 mesmo nivel com o teclado. O design e o tamanho ndo foram tidos em conta

(adaptado) a mao de nenhum trabalhador.

3.2.8 Resultados da check-list relacionado com os aspetos, associados ao layout e

condicoes ambientais

Um Posto de trabalho garanti a existéncia de espaco suficiente para permitir
mudancas de posicdo e movimentos de trabalho. Foi tida em conta o alcance dos
trabalhadores, a separacao ¢ de 30 cm, os equipamentos nao estdo dentro da area de
alcance, isso faz com que os trabalhadores levantem para fazer o uso dos mesmos. No
escritorio nao existe nenhum equipamento que estd acima do nivel dos ombros ou além
do limite de alcance maximo, todos equipamentos como impressora/fotocopiadora,

computadores entre outros, estdo a um nivel de 72 cm a partir do chao.

De acordo com o Decreto-Lei n.® 243/86 através do Artigo 4.° - Espago unitario
do trabalho, contempla que a 4rea util por trabalhador, ndo deve ser inferior a 2 m? que o
pé direito (altura do chao ao teto), dos postos de trabalho ndo devem ser inferiores a 3
metros. O pé direito do escritério € de 3 metros, o espaco livre entorno de cada trabalhador

é superior a 4,5 m?, com excecdo de trés trabalhadores que dispdem de 1,8 m>.

Os corredores do escritdrio tém uma largura ndo inferior a 800 mm evitando a
interrupgao das atividades realizada pelos trabalhadores no ambiente. A exposi¢do a curto
prazo ao ruido excessivo em niveis ndo elevados poderd causar a perda de audi¢do
temporaria, que pode durar entre alguns segundos e stress (problemas psicologicos). Os

trabalhadores estdo expostos a niveis de ruido ndo elevados.
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O conforto e o ambiente luminoso sdo os pontos de equilibrio em qualquer posto
de trabalho, isto significa que os niveis adequados de iluminagdo melhorem a
performance visual dos trabalhadores que executam as tarefas. A fonte de luz natural ndo
¢ a elegida no escritério por diversas situagdes, este tipo de luz ndo é adequado para
trabalhar devido a sua falta de homogeneidade. A luz do solar ndo é controlavel, muda
constantemente de intensidade e os seus contrastes acentuam a fadiga visual. E 100%
recomendavel combinar a luz artificial com a natural em ambientes de escritorios para
garantir uma iluminagdo uniforme, combinando a luz direta e a indireta. O tipo de luz
constatada no escritério € a iluminag¢ao direta onde o fluxo luminoso ¢ direto de cima a
baixo. Foram delineadas formas para refletir o minimo de luminosidade no escritorio, a
quantidade de iluminagdo natural ¢ controlada com cortinas, para nao produzir reflexos e

encandeamentos e deixar o escritorio demasiado claro.

As janelas exteriores ndo tém protecdo (telas e peliculas), que auxiliam na
redugdo do excesso de brilho dos raios solares ao fazerem uma reducao excelente do
encadeamento, mas sdao usadas cortinas contra a ocorréncia do brilho dos raios, para

manter um ambiente interno mais agradavel.

Os trabalhadores nao estao proibidos de fazer o uso do telemodvel pessoal no
posto de trabalho, mas deve-se usar somente os telemoveis quando necessario (atender
ligacdes e ligar para os clientes/importadores). Ha maioria dos trabalhadores nao utilizam
0 ombro e a cabeca para apoiar o telefone, com excecao o chefe das operagodes, que em
algumas circunstancias (telemoveis chamando em simultaneo e chamadas em espera), usa

0 ombro e a cabega como apoio.

3.3 Analise de risco utilizando o Método RULA

Apresenta-se ainda uma andlise de risco, utilizando o método de RULA
(Mcatemney e Corlett, 1993), de trés areas diferentes de modo a identificar os riscos
relativos a postura corporal. Esta andlise permitird definir algumas medidas que permitam

a prevencao de doengas musculoesqueléticas no trabalho em escritorio.

Posicdes sentadas por longo tempo sdo observadas nos trabalhos em escritorios.
A posigdo sentada correta pondera apresentar vantagens sobre a posi¢do ereta, uma vez
que ¢ menos cansativa pelo corpo. Embora a posicdo sentada seja melhor que em pé,

deve-se evitar por longos periodos. Muitas das atividades realizadas sentada, exigem
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acompanhamento visual e isso faz com que o tronco e a cabeca fiquem inclinados para a
frente, submetendo o pescoco e as costas a longas tensoes e podendo causar dores e lesdes

por longo periodo.

Para avaliagdo da postura corporal dos trabalhadores foi aplicado o método
“Rapid upper Limb Assessment” (RULA), com objetivo de avaliar a exposi¢ao dos riscos
criados por Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho (L.M.E.R.T) que
¢ uma das doengas laborais mais comuns. Para a avaliagdo de risco associado as posturas
dos trabalhadores no posto de trabalho, dividiu-se o posto de trabalho em trés areas

respetivamente:

e Area 1 - contabilidade;
e Area?2 - assisténcia;

e Area 3 - operagio.

Na area 1 (contabilidade) trabalham dois contabilistas, o local esta constituido
por um armario para arquivos recentes, duas superficies de trabalho e duas cadeiras
giratorias com cinco pontos de apoio, 360° com suporte de até 120 Kg estofadas em pele
sintética e com apoio dos bragos, equipadas com mecanismo que permite regular de forma
independente a inclinagdo do encosto (regulavel em altura) e do assento como ilustra a

figura 3.9. Esta mesma area serve também de sala de espera com trés cadeiras para os

clientes.

'F'W

Figura 3.9 Ilustragdo da 4rea 1 (contabilidade).
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Na area 2 (assisténcia) trabalham, a assistente e trés operadores de terminais, o
local estd constituido por um armadrio para arquivos, trés superficies de trabalho, uma
cadeira nio giratoria 360° estofada em tecido que pertence a um operador de terminal.
Consta também duas cadeiras giratorias 360° com suporte de até 120 Kg e cinco pontos
de apoio, estofadas em pele sintética e com apoio dos bracos, equipadas com mecanismo
que permite regular de forma independente a inclinagdo do encosto (regulavel em altura)

e do assento.

Na area 3 (operacdo) trabalham o chefe de operagdes e trés operadores de
terminais, repartidos em salas diferentes, a sala do chefe de operacdes est4 constituida por
dois armdrios para arquivos, uma superficie de trabalho, uma cadeira giratéria 360° com
apoio de cabega e antebracos com cinco pontos de apoio que suporta até 120 Kg. O
acolchoado do assento e encosto ¢ extremamente grosso, integrado e forrado em pele

sintética.

O design assegura uma 6tima postura enquanto sentado, a cadeira esta equipada
com mecanismo que permite regular de forma independente a inclinacdo do encosto
(regulavel em altura) e do assento. Para os operadores de terminais o local bastante
pequeno em que os trabalhadores ndo detém um espaco de 1,8 m? para cada trabalhador,

dificultando o deslocamento entre os mesmos como ilustra a figura 3.10.

Figura 3.10 Ilustracdo da area 3 (operacgdo).

A avaliagdo do risco para as areas 1, 2 e 3 usando o método de RULA considerou

a andlise de diferentes posi¢des, Tabela 3.6.
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Tabela 3.6 Avaliacao de risco das areas 1, 2 ¢ 3 usando o método de RULA

Area 1

Pontuacio

Posicao Musculo | Forca

Pontos
por grupo

Pontos
total

Grupo A

2

Brago
15° e 45° de flexao

1

Antebraco
60 a 90° de flexao

+2

Punho

15 — 15° de flexao
dorsal

Grupo B

Pescoco

10° - 20° de flexao

+2

Tronco

O tronco esta fletido
até 20°

+1

Perna

Pés bem apoiados e
distribuidos

12

Area 2

Pontuacao

Posicao Musculo | Forc¢a

Pontos
por grupo

Pontos
total

Grupo A

1

Brago
Até 15° de flexao

1

Antebrago
0 a 90° de flexao

+2

Punho

15 — 15° de flexao
dorsal

Grupo B

Pescoco

0 a 10° de flexdo

Tronco

Em pé ereto

+1

Perna
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Pés bem apoiados e
distribuidos

Area 3

Pontuacio

Posicao

Muisculo

Forca

Pontos
por grupo

Pontos
total

Grupo A

2

Brago
15° e 45° de flexao

Antebraco
60 a 90° de flexao

+2

Punho

15 — 15° de flexao
dorsal

Grupo B

Pescoco

10° - 20° de flexao

+2

Tronco

O tronco esta fletido
até 20°

+1

Perna

Pés bem apoiados e
distribuidos

11

A pontuacao do método RULA foi obtida por intermedio de imagens digitais ¢

sequéncias de video. O método permitiu analisar simultaneamente varias posturas dos

trabalhadores em tempo real, sob condigdes de aquisicao. Até onde sabemos, este ¢ o

primeiro método ergondmico € capaz de produzir resultados consistentes e precisos o que

torna operacional.

Com o método RULA foi possivel efetuar a recolha de informacdes para

avaliagdo postural ligadas ao trabalho, isto ¢, foi solicitado aos trabalhadores em andlise

que assumissem as suas posturas normais € que interagissem com os equipamentos. Com

o registo das imagens analisou-se as trés distintas areas de trabalho. A 4rea com a menor

pontuacao final foi a drea 2, com 9 pontos, seguida da area 3 com 11 pontos e a primeira

area com 12 pontos, feito os calculos para obter os resultados das respetivas areas,

comprovou-se que as areas distintas requerem medidas de intervencao urgente.
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Analisando um outro trabalho de andlise ergondémica de trabalho aplicando o
método RULA da autora Tania Lima (2009), averiguou-se determinadas semelhangas e
diferengas com o trabalho atual. A autora Tania avaliou os riscos consoante as tarefas
exercitadas pelos trabalhadores entre elas: tarefa 1(atender o telefone), tarefa 2 (escrita

manual) e tarefa 3 (consultar documentos).

Para a primeira tarefa a pontuagao final foi de 12 pontos, para a segunda tarefa
a pontuacao final foi de 6 pontos, enquanto a terceira tarefa a pontuacao foi de 10 pontos.
Vale destacar que entre as tarefas observadas pela autora citada no paragrafo anterior, a
tarefa com maior pontuagdo foi a primeira tarefa com 12 pontos. A primeira e a terceira
tarefa requerem um nivel de interven¢do “Imediata”, por a pontuagdo serem superior ou

igual a 7 pontos, enquanto a segunda tarefa a intervencao ¢ para “Breve”.

3.4 Impacto da ergonomia na performance dos trabalhadores

A ergonomia no trabalho ¢ uma area de estudo que visa estabelecer praticas e
condi¢cdes de trabalho que beneficiem a saude do trabalhador na execugdo de suas
obrigacdes. A ergonomia num contexto global reduz o numero de auséncias e

afastamentos por problemas de satude e acidentes de trabalho.

A ergonomia atua na avaliacao, ajuste de tarefas, equipamentos e na organizacao
do trabalho, tornando-os mais compativeis com as necessidades, habilidades e limita¢des
dos trabalhadores. A ideia ¢ possibilitar que seus esfor¢cos nao procriem nenhum impacto
na saude fisica ou qualquer dificuldade. Garantir a qualidade de vida, satide e bem-estar
dos trabalhadores estd se tornando uma prioridade para as empresas. O impacto desse
bem-estar na produtividade estd levando as empresas a investirem em iniciativas como,
por exemplo, o servigo de ergonomia no trabalho. Os Trabalhadores devem ser
priorizados de acordo com medicdes reais relacionados aos critérios de risco ergondémico
e considerando os seus impactos. Confira alguns dos impactos da ergonomia na

performance dos trabalhadores:

e Apreciagdo profissional: os beneficios acarretados pela ergonomia
proporcionam o sentimento de valorizagdo profissional por parte dos
trabalhadores;

e Reducdo do nimero de afastamentos e auséncias: a ergonomia reduz o

nimero de auséncias e afastamentos por problemas de satide e acidentes
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de trabalho, uma vez que ¢ responsavel pela satide e bem-estar dos
funcionarios;
e Aumento da produtividade: as melhores condi¢des de trabalho contribuem

para entregas de maior qualidade.

64



Capitulo IV - Propostas de melhorias diante dos resultados obtidos

O objetivo da ergonomia ¢ adaptar o trabalho ao homem e ndo o inverso, a
principal fun¢do ¢ oferecer as melhores condi¢cdes para que o posto de trabalho ndo se

torne um problema na vida dos trabalhadores.

A ergonomia ¢ um dos principais modos para sustentar o posto de trabalho
prevendo o dimensionamento correto no posto de trabalho. De acordo com os resultados
obtidos na analise das condi¢des ergondomicas na empresa de Despachantes Deolinda
Matari, evidenciou-se situagdes em que os trabalhadores estdo sujeitos a diversos riscos,
e para mitigar estas situacdes recomenda-se alguns itens a melhorar a curto e longo prazo.
O Empregador devera implementar um conjunto de medidas preventivas e boas praticas
para prevenir os efeitos na satde dos trabalhadores e manter um ambiente saudavel

implementado:

4.1 Medidas de Formacio e Informacao

Sado de extrema importancia a conscientizacdo € o maximo conhecimento dos
riscos associados as tarefas. Assegurar formagao para minimizar os riscos de problemas
musculo-esqueléticos. A formagao deve incidir na postura, ajustamento do equipamento,
organizacao dos postos de trabalho, limpeza e manuten¢do do equipamento e intervalos

para descanso e certificar de formagao continua sobre posturas adequadas de trabalho.

4.2 Medidas de vigilancia médica e plano de ginastica laboral

Assegurar que os exames de saude efetuados aos trabalhadores atendem ao
agente perigoso e as carateristicas do trabalhador. Criar programas de incentivo a
atividade fisica, apostar em planos de saude com uma cobertura alargada em diversas
areas da saude. A implementacao da ginastica laboral no ambiente de trabalho combate a
ma postura laboral e a fadiga causada por varias horas de trabalho sentado e na mesma
posicdo. Seus intimeros beneficios ajudaram a reduzir os riscos de acidentes, doencas

ocupacionais e promover um estilo de vida mais saudével aos trabalhadores.

Verificou-se que os trabalhadores ndo dispdem de um plano de ginastica laboral,
recomenda-se o plano de gindstica no inicio da jornada laboral a fim de melhorar a

qualidade de vida e prevenir lesdes aos trabalhadores. “De real¢ar que as pausas para
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realizacdo de gindstica laboral, em geral ndo sdo descontadas do salario dos trabalhadores,
nem compensadas em outros horarios, e que a participagdo costuma ser voluntéria”

(Figueiredo & Alvao, 2005).

Figura 4.1 Plano de alongamento (fonte: Anderson,1980).

4.3 Medidas Técnicas e organizacionais
4.3.1 Software para pausas de trabalho.

O intervalo de descanso ¢ obrigatorio conforme o Codigo de Trabalho, a menos
que seja com o consentimento do trabalhador ndo dispor do mesmo, exatamente o

contrario no posto observado.

Visto que os quatro trabalhadores fazem o uso de computador, a melhor proposta
para solugdo deste problema ¢ um lembrete, programas que definem e criam intervalos
temporariamente. A rotina intensa dos trabalhadores causa stress e outros problemas
relacionados a saude, a empresa devera implementar pausas laborais de 15 minutos por

cada 2 horas de trabalho.

O Coédigo de Trabalho no seu artigo 213.° (Intervalo de descanso) pontol
descreve que o periodo de trabalho didrio deve ser interrompido por um intervalo de
descanso, de dura¢do ndo inferior a uma hora nem superior a duas, de modo que o
trabalhador ndo preste mais de cinco horas de trabalho consecutivo, ou seis horas de

trabalho consecutivo caso aquele periodo seja superior a 10 horas.
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Suporte para documentos

Nas atividades que envolvam leitura de documentos deve ser fornecido suporte
adequado para documentos que possa ser ajustado proporcionando boa postura,

visualizagdo e operacdo, evitando movimentagdo frequente do pescogo e fadiga visual.

4.3.2 Aquisi¢ao de equipamentos que obedecam aos critérios ergonémicos

Um dos principios ergondomicos mais relevantes para a atividade das empresas ¢
disponibilizar equipamentos que oferecam seguranca aos trabalhadores. Todos
equipamentos devem ser adquiridos tendo em conta as caracteristicas fisiologicas,
antropométricas € biomecanicas dos trabalhadores para prevenir L.M.E.R.T e danos a

saude dos trabalhadores.

Para uma postura correta deve-se investir em equipamentos ergonomicos €
formacgao para os trabalhadores, ¢ aconselhavel que os trabalhadores mantenham sempre
o monitor posicionado para evitar brilhos, parte inferior das costas apoiadas, ombros
relaxados, pés paralelos ao chao ou em descanso, coxas levemente inclinadas e nivel dos

cotovelos ou levemente inclinados.

Linha de visio horizontal
na postura ereta

Campo de visao
para leitura i >
dovideo e Apoio do
: brago

Regulagem do
angulo vertical do
monitor (anti-reflexo)

4 Apoio do
punho

Regulagem
da altura do

Angulo formado
entre o brago

e antebrago
préximo a 90°

— Ajuste do encosto

Regulagem da
altura do assento

Figura 4.2 Postura correta no posto de trabalho (fonte: https://blog.cristianocec.com.br)

Durante o dia a dia de trabalho, o corpo dos trabalhadores deverd manter-se na
vertical (ou em posi¢do neutra, conforme seu ponto de equilibrio), com baixo nivel de

tensdo nos musculos em geral. Medidas técnicas e organizacionais devem ser tomadas
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para minimizar a adog@o de posturas incorretas de trabalho. Para que isso aconteca deve-
se investir e adquirir equipamentos ergonémicos (cadeiras de escritério e superficies de

trabalhado), com os seguintes requisitos:

As cadeiras ergondémicas devem:

e Dispor de caracteristicas, biomecanicas, fisiologicas e antropométricas dos
trabalhadores;

e Ser adequadas a tarefa/funcdo a realizar e robustas;

e (adeira que permite regular o assento em altura, face a postura de trabalho
correta a adotar;

e Ser giratdrias, a borda frontal arredondada e com cinco rodizios;

e Ter um encosto e permitir uma inclinagdo de 15°do tronco tanto para a frente
como para tras;

e A altura das cadeiras, devem estar compreendidas entre 40 a 45 cm, a largura
38 a 36 cm e a profundidade 38 a 42 cm;

e O encosto deve ter uma almofada lombar bem formada, na regido entre o sacro
e a vértebra lombar, proporcionando um bom apoio a coluna;

e Em situagdes em que o trabalhador passe em média 6 horas por dia sentado, ¢
recomendavel o apoio cervical regulavel em altura;

e Apoio para os pés para evitar os pés sobre o chdo, a ma postura dos

trabalhadores de baixa estatura e auxilio no angulo de 90°.

As superficies de trabalho devem:

e Ter altura e caracteristicas compativeis com o tipo de atividade e do
trabalhador;

e Superficies de preferéncia a altura do cotovelo e reguldveis;

e Superficie / plano de trabalho que permita o ajuste em altura;

e Ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e

movimentagdo adequados dos segmentos corporais dos trabalhadores.

O Decreto-Lei n® 50/2005, de 25 de fevereiro no seu artigo 3.° (Obrigagdes gerais
do empregador) refere que para assegurar a seguranga € a saude dos trabalhadores na

utiliza¢do de equipamentos de trabalho, o empregador deve:

68



a) Assegurar que os equipamentos de trabalho sdo adequados ou
convenientemente adaptados ao trabalho a efetuar e garantem a seguranga e a
saude dos trabalhadores durante a sua utilizacao;

b) Atender, na escolha dos equipamentos de trabalho, as condigdes e
caracteristicas especificas do trabalho, aos riscos existentes para a seguranca
e a saude dos trabalhadores, bem como aos novos riscos resultantes da sua
utilizacao;

c¢) Tomar em consideracdo os postos de trabalho e a posi¢dao dos trabalhadores
durante a utilizacdo dos equipamentos de trabalho, bem como os principios

ergonomicos.

4.3.3 Aquisi¢ao de equipamentos que visam reduzir a exposicao do ruido.

Quando o trabalhador esta associado a exposicao de ruido além do permitido
acarreta consequéncias graves, o ruido € a principal causa de problemas auditivos como
perda auditiva, otite, neuroma acustico, entre outras. Segundo World Health Organization
(WHO) a perda auditiva provocada pelo ruido € a terceira causa entre fatores ocupacionais

que mais gera incapacidade laboral.

O ruido ambiental permitido para o trabalho normal deve ser inferior a 65 - 70
dB (A) e para o trabalho que exige concentracdo mental inferior a 55 dB (A) e em
ambiente exterior no periodo diurno na proximidade das escolas, abaixo de 50 dB (A) e

no periodo noturno abaixo de 45 dB (A).

A medida que visa a reduzir a exposi¢ao excessiva do ruido ¢ a seguinte:
Isolamento acustico. O isolamento acustico ¢ um material que bloqueia o ruido entre
locais diferentes, este material instalado em paredes e tetos formam uma barreira que isola

o som ou ruido e proporciona melhor qualidade de vida ao trabalhador.
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Conclusoes

Com base na andlise de condi¢des ergondmicas do posto de trabalho, o presente
relatorio do Mestrado de Seguranca e Higiene no trabalho que tem como tema a “analise
das condi¢des ergonomicas dos postos de trabalho em empresas de servigos” com foco
em analisar as condigdes que se encontram sujeitos, no dia-a-dia laboral, os trabalhadores
da Despachante Deolinda. Resultante do objetivo geral, que passa por analisar as
condi¢des ergondémicas de um posto trabalho em empresa de servico, definiu-se os
objetivos especificos que estdo relacionados com etapas e componentes da pesquisa a

realizar de modo que o objetivo geral seja alcangado.

De acordo com os objetivos tracados, recorreu-se a documentagdo indireta
(pesquisa bibliografica), documentacao direta (pesquisa de campo), observagdo indireta
intensiva e documentagdo direta extensiva (questionario). Os métodos utilizados para a
atingir o objetivo sdo: questionario, check-list e RULA). Este estudo de investigacao
teve por base a amostra de 10 trabalhadores, resultante das analises efetuadas, dados e
resultados obtidos nas fases do estudo, foi possivel concluir que existiam medidas de

intervengao rapida a serem aplicadas no escritorio.

Definiu-se como Objetivo Geral analisar as condigdes ergondmicas de um posto
trabalho em empresa de servico. Tendo em conta os objetivos definidos, recorreu-se
documentagao indireta (pesquisa bibliografica), documentacdo direta (pesquisa de
campo), observacdo indireta intensiva ¢ documentagdo direta extensiva (questiondrio).
Este Estudo de investigacao teve por base a amostra de 10 trabalhadores, resultante das
analises efetuadas, dados e resultados obtidos nas fases do estudo, foi possivel concluir
que existiam medidas de intervengao rapida a serem aplicadas no escritorio. Os métodos

utilizados para a atingir os objetivos sdo: questiondrio, check-list e RULA).

Com a realizacdo do questionario obteve-se respostas dos trabalhadores em
relagdo a percegdo do local e posto de trabalho. Entre as caracteristicas questionadas
constam, particularidades demograficas dos trabalhadores, aspetos que causam
insatisfacdo aos trabalhadores, condi¢cdes dos equipamentos de trabalho, classificacdo do

nivel de conforto térmico, nivel de iluminagao e fontes de ruido no posto de trabalho.

Com a aplicagdo da check-list foram respondidas questdes, cujo objeto, foi
relativamente aos aspetos relacionados com ergonomia no seu local e posto de trabalho.

A check-list foi dividida em quatro listas nomeadamente dominio postural, dominio de
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estar, dominio do equipamento no posto de trabalho e resultados associados a diversos
aspetos (incluindo layout e condigdes ambientais). Para o dominio postural averiguou-se
que a postura dos trabalhadores, eram ajustadas frequentemente, observou-se de forma
continua movimentos incorretos como: cabega baixa ndo alinhada ao tronco, costas nao
apoiadas a cadeira, mesmo com apoio lombar, os joelhos ndo estavam da mesma altura
com a anca, pés sem apoio, quanto aos movimentos das pernas ndo eram limitados.
Conclui-se que 30% dos trabalhadores (operadores de terminais), sdo os mais
insatisfeitos, isto deve-se porque os equipamentos de trabalho sdo diferentes em relagao

aos demais trabalhadores (70%).

Com o método RULA foi possivel efetuar a recolha de informacdes para avaliacao
postural ligadas ao trabalho, isto €, foi solicitado aos trabalhadores em andlise que
assumissem as suas posturas normais € que interagissem com os equipamentos. Avaliou-
se trés areas diferentes respetivamente area 1 (contabilidade), area 2 (assisténcia) e area
3 (operagdo), de modo a identificar os riscos relativas a postura corporal dos
trabalhadores. Esta andlise permitiu definir medidas que permitam a prevencdo de
doencas musculoesqueléticas. Considerando as areas analisadas, observou-se que a area
com maior pontuagao ¢ a primeira com 12 pontos, seguida da terceira com 11 pontos e a

area com a menor pontuagao final foi a area 2, com 9 pontos.

As medidas de intervengdo para as areas com maior pontuacdo passam por
reavaliar a postura de todos trabalhadores. Todos os equipamentos com particularidade
(cadeiras de escritorio e superficies de trabalhado), devem ser adquiridos tendo em conta
as caracteristicas fisiologicas, antropométricas e biomecanicas dos trabalhadores,
fornecer informagdo e formagdo de uma correta postura laboral. A incorreta disposi¢ao
ou mesmo a falta dos equipamentos nos postos de trabalho estd na origem de posturas de
trabalho incorretas com influéncia sobre a satde dos trabalhadores. A analise de postura
no posto de trabalho previne danos a saude, nomeadamente, lesdes lombares, lesdes por
esfor¢os repetitivos relacionadas com o trabalho, problemas de circulagdo, problemas

visuais e acidentes de trabalho.

Para uma postura correta deve-se investir em equipamentos ergondémicos que
auxiliem o corpo dos trabalhadores 4 manter-se na posi¢ao vertical ou em posi¢do neutra,

com baixo nivel de tensdo nos musculos em geral.

As propostas de melhorias visam a minimizar os efeitos negativos que os

trabalhadores estdo sujeitos no posto de trabalho, a fim de contribuir para a seguranca e
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saude fisica e psiquica dos trabalhadores envolvidos sdo as seguintes: medidas de
formacdo e informagdo (¢ de extrema importdncia a conscientizagdo € o maximo
conhecimento dos riscos associados as tarefas); medidas de vigilancia médica e plano de
gindstica laboral (garantir os exames de satde as carateristicas do trabalhador, criar
programas de incentivo a atividade fisica, implementacdo da ginastica laboral no
ambiente de trabalho combate a ma postura laboral e a fadiga causada por vérias horas de
trabalho sentado e na mesma posi¢ao); por ultimo as medidas técnicas e organizacionais
(aquisicao de equipamentos que obedegam aos critérios ergondmicos como ‘“cadeiras e
superficies de trabalho” e equipamentos que visam reduzir a exposi¢ao do ruido como o

“isolamento acustico” ¢ um material que bloqueia o ruido entre locais diferentes).

Pretendeu-se com este trabalho dar uma contribuicdo para a analise o risco
ergondémico de postos de trabalho em empresas de servigos em que se torna necessario
melhorar as condigdes ergondmicas que se encontram expostos os trabalhadores do
escritorio (Despachante Deolinda Matari) no dia-a-dia laboral. Este trabalho serviu

também para aprimorar os meus conhecimentos a nivel académico.
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Tabela A1. Questionario fornecido aos trabalhadores

Questiao 1

Que idade tem o trabalhador (a) e quanto mede de altura?

Questio 2
Por quantos anos trabalha na Despachante Deolinda Matari?

Questio 3

O trabalhador obteve formagdo/informacao sobre o uso dos equipamentos e postura
de trabalho correta?
Questiao 4

Em média quantas horas trabalha sentado(a)?

Questao 5
Em média quantas horas trabalha de pé?

Questiao 6

Quais os motivos ou aspetos que contribuem significativamente para que as
condicdes de trabalho ndo fossem consideradas satisfatoria?
Questao 7

Qual o teu ponto de vista acerca da implementagdo de pausas de trabalho e gindstica
laboral?

Questao 8
Como classifica (excelente, bom, mau e péssimo), os seguintes equipamentos de
trabalho?

e (adeira;

o Superficie de trabalho;

¢ Monitor;

e Teclado;

e Rato.
Questao 9

Como classifica (excelente, bom e mau), o conforto térmico e o nivel de iluminagao?

Questao 10

Qual ¢ a principal fonte de ruido no escritorio?
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Tabela A2. Check-list de “Lima e Coelho - prevencdo de doengas musculoesqueléticas

no trabalho” aplicado no estudo dos locais e postos de trabalho dos trabalhadores.

Check-list
Empresa Despachante Deolinda Matari
Departamento | Administrativo
Legenda Sim - 1, Nio - 0, Nao aplicavel - X.

1. Lista de verificacio dos resultados associados para o dominio de postura

Postura
Sim Nio N/A

11 O trabalhador mantém os ombros relaxados e os bragos proximos ao

) tronco?
12 Os antebragos fazem um angulo de 90 graus em relagado a parte

) superior dos bragos?
13 O individuo usa o apoio lombar, mantendo assim o dorso ligeiramente

) reclinado?
1.4 Os joelhos estdo a mesma altura da anca?
L5 Os pés estdo posicionados um pouco abaixo dos joelhos e

) completamente assentes no chdo, sobre o apoio dos pés?
1.6 A cabeca esta alinhada com o tronco?
1.7 A pessoa tem de ajustar a sua postura frequentemente?
18 A pessoa pode dar pequenos passeios de um a dois minutos por

) cada hora de trabalho?

2. Lista de verificacio dos resultados associados para o dominio de estar
Cadeira do escritorio
Sim Nio N/A

21 As caracteristicas antropométricas, biomecanicas e fisiologicas dos

' trabalhadores foram tidos em conta quando se escolheu a cadeira?
2.2 A cadeira possui apoio lombar?
3 A cadeira tem um encosto ajustavel reclindvel e pode ser ajustado

) em altura?
2.4 A cadeira possui alavancas de ajuste ¢ botoes de facil acesso?
2.5 A cadeira possui apoio de braco ajustaveis e removiveis?
26 A borda frontal do assento ¢ arredondada em forma de queda d’

) agua?
2.7 A base da cadeira tem cinco pontos de apoio
2.8 A cadeira ¢ estavel?
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Altura do assento

Sim |Ndo [N/A

29 A altura do assento da cadeira ¢ ajustavel, para que o trabalhador

' possa ter os pés bem assentes no chao?
210 A altura do assento a partir do chdo situa-se entre 350 ¢ 530 mm de

' altura? Se ndo, existe um apoio para os pés?
Profundidade do assento
211 A extencdo da profundidade do assento ¢ de 380 e 430 mm?

A parte frontal do assento nfo toca na parte de tras dos joelhos do
212
trabalhador?

Largura do assento
213 O assento tem superficie com pelo menos 430 mm de largura?
214 A parte traseira do assento ¢ mais larga que a parte frontal do

' assento?
Inclinacdo da superficie do assento
215 A inclinagdo da superficie do assento, ¢ de cinco graus para cima e

' cinco graus para baixo?
516 Existe um mecanismo de facil acesso que bloqueia o assento em

' cada cendrio possivel?
Almofada do assento
2.17 A almofada do assento ¢ forte?
2.18 As arestas da superficie sdo almofadadas e arredondadas?
2.19 A cobertura do assento ¢ porosa?
2.20 A cobertura do assento no é escorregadia?
Encosto
291 A superficie do encosto da cadeira tem pelo menos 380 mm de

' altura e 305 mm de largura?
2.22 O encosto pode ser reclinado até 15 graus de sua posicdo estavel?
2.23 O encosto tem cobertura porosa?
Apoio de antebrago (brago)

Sim Nio [N/A

A distancia entre o suporte do antebrago ¢ ajustavel? O suporte do

2.24 antebraco ndo oferece ajuste vertical? O ajuste de altura varia entre
18 e 27 mm de amplitude?
O comprimento do suporte do antebrago permite uma abordagem
2.25 L .
livre a superficie de trabalho?
2.26 O suporte do antebrago tem superficie almofadada?
2.27 O suporte do antebrago ¢ removivel
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Base da cadeira

2.28

As pernas da cadeira possuem rodizios para permitir pequenos
deslocamentos?

2.29

A cadeira permite a rotagdo em torno do seu eixo central de 360
graus?

Ajuste de cadeira

2.30 Os controlos sdo de facil acesso pelo trabalhador que esta sentado?
231 A cadeira pode ser facimente ajustada usando apenas uma mao?
2.32 Os controlos funcionam imediatamente?

2.33 A altura da cadeira tem sistema pneumatico de ajuste?

2.34 E possivel ajustar o encosto do banco numa posicdo fixa?

Treino da cadeira

235

O trabalhador recebeu formagao sobre o uso adequado da cadeira?

3. Lista de verificacdo dos resultados associados para o dominio do equipamento no posto de

trabalho
Apoio para os pés
Sim Nio [N/A

3.1 A altura do apoio dos pés ¢ ajustavel e tem uma boa inclinagao?
39 A sua superficie ¢ suficientemente grande para os pés do

' trabalhador?
33 O suporte dos pés ¢ facilmente removivel?
34 O suporte dos pés esta revestido por um material anti-derrapante?
Superficie de trabalho
15 As dimensdes e a forma da superficie de trabalho sdo adequadas

' para as tarefas que o trabalhador tende a fazer?
16 A superficie permite a acomodagao do monitor e os documentos que

' suportam as tarefas manuais?
17 A sua altura situa-se entre 56 ¢ 71 cm medidos a partir do nivel do

' chdo?
3.8 A superficie tem um acabamento fosco?
3.9 Nao tém arestas salientes?

Nao existem elementos colocados debaixo da superficie de trabalho
3.10 que sobrecarreguem os movimentos do trabalhador e limitem o
espago para as pernas?

3.11 Se for uma superficie fixa, ela tem 700 mm de altura?
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Teclado titular do documento

Existe um suporte para documentos? Esta na superficie de trabalho?

3.12 . . L
A sua colocagdo contribui para reduzir a fadiga visual?
113 O trabalhador recebeu formagao sobre a melhor forma de usar o
) teclado?
3.14 O teclado tem suporte para o pulso?
3.15 O teclado tem apoio de antebrago?
3.16 A colocagdo do teclado esta de acordo com o seu uso?
3.17 O teclado tem uma superficie com acabamento fosco?

Ecra (monitor)

3.18 Comprou-se o ecrd, tendo em conta o seu uso esperado?

3.19 O ecri estd a frente do trabalhador?

320 Os reflexos ndo sdo provenientes de meios naturais ou de fontes de
) iluminagio externa?

391 O ecrd esta a uma distancia de cerca de 750 mm a partir do
) individuo (medido ao nivel dos olhos)?

32 Ha fontes artificiais de luz orientadas em paralelo a superficie de
’ trabalho (e ao ecrd)?

3.23 O trabalhador ndo esta de costas para a janela?

Dispositivo de

ponteiro (rato)

O trabalhador recebeu formagdo sobre a melhor forma de usar o

3.24 rato do computador?

3.25 O rato de computador, esta a0 mesmo nivel do teclado?

3.26 O rato do computador ¢ facilmente acessivel?

3.27 O rato do computador ¢ limpo periodicamente?

398 O rato do computador ¢ usado sobre uma esteira com um design

ergonomico (apoio para o punho em gel acolchado)?

4. Lista de verificacdo dos resultados associados a diversos aspetos (incluindo layout e
condicoes ambientais)

Disposi¢iio no escritorio

Sim Niao N/A

41 O trabalhador tem espaco livre entorno dele, pelo menos 1,8 metros

' quadrados?
47 Os corredores entre postos de trabalho tém uma largura minima de

' 750 mm?
43 O trabalhador esta devidamente posicionado, considerando as suas

' fungdes?
4.4 O trabalhador esta protegido contra o ruido?
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Layout da estacio de trabalho

No layout do posto detrabalho, a zona de trabalho normal (alcance

4.5 confortavel), foi tida em conta? O mesmo acontece com o limite
maximo de alcance do trabalhador?
46 Existe algum equipamento acima do nivel do ombro ou além do limite

de alcance maximo?

Nivel de iluminagao

Em superficies verticais o nivel de iluminagdo oscila entre 300 a

4.7
1000 lux?
4.8 A luz solar natural ¢ a iluminagdo elegida no posto de trabalho?
Reflexo
Foram tidos em conta o reflexo do piso, paredes, teto, moveis e
4.9 equipamentos € as cores existentes, na distribuigdo dos postos de
trabalho?
Brilho
410 A distribuicdo das fontes de iluminagdo protege contra situagdes de
' britho?
4.11 As janelas exteriores tém prote¢@o contra a ocorréncia de brilho?
O nivel de brilho no mobiliario e a forma como esta distribuido ,
4.12 A .
protege o trabalhador contra a ocorréncia do britho?
Telefone
O trabalhador usa frequentemente o telemoével? A pessoa ndo utiliza
4.13 o ombro e a cabega para apoiar o telefone durante longos periodos

de tempo?

83




	Capítulo I - Revisão da literatura
	1.1 Trabalho e sua importância na ergonomia
	1.1.1 Organização do trabalho
	1.1.3 Trabalho vivo e carga de trabalho
	1.1.4 Trabalho noturno e por turnos
	1.3 Evolução histórica da ergonomia e campo de atuação

	1.3.2 Análise ergonómica de postos de trabalho
	1.3.3 Legislação aplicada para análise ergonómica
	1.3.4 Métodos de avaliação

	1.3.4.2 Métodos qualitativos
	1.3.4.4 Métodos semi-quantitativos

