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MAIA MELO ENGENHARIA

1. OBJETIVO

A Ergonomia visa estabelecer paradmetros que permitam a adaptacdo das condigbes de trabalho as
caracteristicas psicofisioldgicas dos colaboradores da empresa, de modo a proporcionar um maximo de
conforto, seguranca e desempenho eficiente.

2. FINALIDADE
Controlar os riscos e manter a saude e integridade fisica e mental dos colaboradores da empresa.
3. META

Evitar que os colaboradores sofram acidentes/doencas ocupacionais dentro das instalacbes da
empresa.

4. PROCEDIMENTOS
4.1 Objetivo Geral

Estabelecer agdes sistematicas nas questdes ergondmicas e assim promover a prevengao e combate
aos efeitos da ergonomia mal aplicada, recomendando as alteragdes que julgar pertinente:

e Incrementar agdes a conscientizagao de medidas preventivas de saude nos colaboradores da
empresa;

e Reduzir a incidéncia de patologias causadas pela ndo adog&do de medidas ergondmicas;

e Reduzir o absentismo decorrente das patologias causadas pela ndo ado¢c&do de medidas
ergondmicas;

e Incrementar a melhoria continua na relagao trabalho/produtividade do colaborador;

e Incrementar a valorizagao do colaborador concorrendo para a melhoria da qualidade de vida.

4.2 Programa de Prevencdo LER/DORT (Les6es por Esforcos Repetitivos / Distarbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho)

4.2.1 Investigacdo de indicadores de problemas de LER/DORT nos locais de trabalho, tais como
queixas freqlentes de dores por parte dos colaboradores, trabalhos que exigem movimentos repetitivos
ou aplicagao de forga.

4.2.2 Comprometimento da geréncia e direcdo com a prevencdo e com a participacdao dos
colaboradores para a solugédo dos problemas.

4.2.3 Capacitagédo dos colaboradores, incluindo a geréncia, sobre a LER/DORT, para que possam
avaliar os riscos potenciais dos seus locais de trabalho.

4.2.4 Coleta de dados, através da analise das atividades dos postos de trabalho, para identificar as
condicbes de trabalho problematicas, incluindo a analise de estatisticas médicas da ocorréncia de
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queixas de dores ou de LER/DORT.

4.2.5 Investigacao de controles efetivos para neutralizagdo dos riscos de lesdes por esforcos repetitivos
e avaliacdo e acompanhamento da implantagdo dos mesmos.

4.2.6 Desenvolvimento de um sistema efetivo de comunicacgao, enfatizando a importancia da deteccéo e
tratamento precoce das afecgbes para evitar o agravamento das afeccbes e a incapacidade para o
trabalho.

4.2.7 Planejamento de novos postos de trabalho ou novas funcdes, operagdes e processos de tal
maneira a evitar condi¢des de trabalho que coloquem os trabalhadores em risco.

4.3 Ginastica Laboral

Ginastica Laboral € a atividade fisica orientada, praticada durante o horario do expediente, visando
beneficios pessoais no trabalho. Tem como objetivo minimizar os impactos negativos oriundos do
sedentarismo na vida e na saude do colaborador. Proporciona inclusive, a humanizagao dos ambientes
de trabalho, reduzindo o estresse e a irritabilidade provenientes, algumas vezes, do trabalho.

4.3.1 Beneficios

Empresa:

¢ Diminui riscos de acidentes no trabalho, por falha humana;
e Diminui absenteismos e afastamentos.

Colaborador:

Melhora a integragéo social e clima organizacional,

Maior disposi¢c&o e concentragao no trabalho;

Melhora a consciéncia corporal e postural;

Diminui a tensdo muscular desnecessaria;

Melhora a oxigenacao dos musculos e oxigenagao sanguinea.

4.3.2 Pratica de Exercicios

Os colaboradores devem parar por alguns minutos de trabalho e executar, com a orientagdo de um
profissional, alguns alongamentos para grandes grupos musculares como ombros, tronco e pernas. Isso
combate a ma postura e evita formigamentos por problemas circulatorios.

1. Em pé, apoiar as maos numa mesa, com os com os dedos voltados para tras,
alongando os antebracos.
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2. Estender um dos bragos,dedos voltados para baixo, alongando
também o antebraco.

3. Quem esta sentado permanece com a coluna reta, o olhar para frente.
Puxar o pescogo do seu colega para o lado e segurar por 30 segundos;
depois, trocar o lado.

4. Ainda na mesma posic¢ao, alongar a lateral do corpo e coluna. Puxar o
braco do companheiro para cima e para a lateral. Trocar o braco.

5. Quem esta sentado estende os dois bragos para cima unindo as maos
enquanto o parceiro puxa os bragos deste para cima.
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6. Puxar o brago do parceiro para tras segurando pela méo, alongando o
triceps.

7. Segurar os bragcos do parceiro para tras e puxa-los alongando os bragos e 7 1l -
0s musculos peitorais deste. '

8. O seu parceiro deve ficar em pé, encostado numa parede. Puxar a perna
deste, que deve estar flexionada, para cima. Trocar o lado.

9. Na mesma posicéo, agora com a perna estendida. Trocar de lado.
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10. Primeiro o seu parceiro deve virar o corpo para tras, segurando na
cadeira. Vocé apenas ajuda a manter a posi¢ao. Este € um exercicio de
torgdo que ajuda a alongar as costas. Fazer para os dois lados.

11. Enquanto o seu parceiro esta em pe€, puxar a perna dele para tras
segurando pelo pé. O seu parceiro deve manter o tronco reto, um joelho
ao lado do outro e o quadril encaixado. Trocar a perna.

12. Neste exercicio o seu parceiro puxa um dos bragos pela frente do corpo,
alongando o ombro. Vocé apenas ajuda a manter a posi¢cao. Trocar o lado.

13. Déem as maos e levem o corpo para tras, curvando as costas e
alongando-as. Flexionar os joelhos.

14. Colocar as maos no ombro do parceiro e descer o corpo a frente
mantendo as costas retas e as pernas estendidas. Desta forma
vocés alongam a coluna e a parte posterior das coxas e pernas.
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15. Dar as méaos € levar o corpo para o lado, alongando a lateral deste e
dando uma espreguicada.

16. Dar as maos, um de costas para o outro. Levar o tronco a frente
alongando a coluna e a parte da frente do corpo.

OBS.: Permanecer em cada posi¢ao por 30 segundos.

4.4 Mobiliario dos postos de trabalho

a) O trabalho sendo executado na posicao sentada, o posto de trabalho deve ser planejado ou adaptado
para esta posicdo: mesas, escrivaninhas e os painéis devem proporcionar ao colaborador condi¢cbes de
boa postura, visualizagao e operacgao;

b) Os assentos utilizados nos postos de trabalhos devem atender aos requisitos minimos de conforto,
com caracteristicas ajustaveis a estatura do colaborador e a natureza da fungao exercida;

c) Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a partir da analise
ergondmica do trabalho, utilizar suporte para os pés que se adapte ao comprimento da perna do
colaborador;

d) Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados em pé, devem ser colocados assentos
para descanso em locais em que possam ser utilizados por todos os colaboradores durante as pausas.

4.5 Equipamentos dos postos de trabalho

a) Os equipamentos utilizados (computadores) devem ter condigcbes de mobilidade suficiente para
permitir o ajuste da tela do equipamento a iluminagdo do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e
proporcionar corretos angulos de visibilidade ao colaborador;

b) O teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao colaborador ajusta-lo de acordo
com as tarefas a serem executadas;
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c) A tela e o teclado devem ser posicionados em superficies de trabalho com altura ajustavel.

d) Garantir a reposicdo e manutencdo dos equipamentos dos postos de trabalho, incluindo a
participacdo de representantes dos colaboradores no processo de decisdo de compra destes
equipamentos;

e) Capacitar os colaboradores para a utilizagéo correta dos equipamentos dos postos de trabalho.
4.6 Condi¢oes ambientais de trabalho

a) As condi¢cbes ambientais de trabalho devem estar adequadas as caracteristicas psicofisiolégicas dos
colaboradores e a natureza do trabalho a ser executado.

b) Em todos os locais de trabalho deve haver iluminagdo adequada, natural ou artificial, geral
(uniformemente distribuida e difusa) ou suplementar, apropriada a natureza da atividade; a iluminacao
geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma a evitar ofuscamento, reflexos incobmodos,
sombras e contrastes excessivos.

c) Nos locais de trabalho, o nivel de ruido, indice de temperatura (20-22°C), velocidade do ar (>0,75m/s)
e umidade relativa do ar (<40%) devem estar em condi¢gbes de conforto.

4.7 Organizagao do trabalho

a) Organizagado do trabalho: visa maior autonomia do colaborador no sentido de ele influenciar nas
decisdes quanto ao fluxo do trabalho, carga de trabalho, planejamento das atividades, conteudo das
atividades, demanda nos horarios de pico e na supervisdo do trabalho. O ritmo de trabalho deve
considerar as diferencas individuais.

b) Planejamento do trabalho: deve considerar fatores como habilidades fisicas e necessidades
psicolégicas dos colaboradores, variedade nas tarefas, significAncia das tarefas, autonomia e
conhecimento dos resultados, contato social e oportunidade de aprendizagem e desenvolvimento.

c) Variagdo de tarefas/pausas: sempre que possivel as fungdes devem ser planejadas de forma a
incluir variagao entre trabalhos repetitivos e nao-repetitivos. Quando a variagao nao for possivel, deve-
se prever pausas regulares no trabalho, as quais dependerdo do tipo de trabalho ou da natureza das
tarefas. Recomenda-se uma pausa de 10 a 15 minutos a cada hora trabalhada.

d) Periodos de adaptacao: para os que retornam ao trabalho apds afastamento de duas ou mais
semanas, a adaptagao pode ser feita através de rodizios, pausas, redugao na taxa de produgéo ou da
carga de trabalho, devendo esta ser aumentada gradativamente. O periodo de adaptacao deve ser
estabelecido participativamente com os colaboradores e os profissionais de saude e seguranga.
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e) Planejamento das estagdées de trabalho: no planejamento deve-se considerar tanto aspectos
fisicos como psicolégicos do ambiente de trabalho para evitar estresse decorrente de inadequacées.
Medidas devem basear-se nas normas regulamentadoras. Levar em conta: analise da tarefa, estudo de
posturas, espaco de trabalho, layout da estacao de trabalho.

f) Selecao de tecnologias e equipamentos: a selecio e introducido de tecnologias devem ser feitas
participativamente levando em consideragéo aspectos fisicos e psicoldgicos dos colaboradores. Devem
permitir também uma boa relagcdo homem-maquina, caso contrario pode contribuir para uma carga de
trabalho desbalanceada e aumento na taxa de produg¢ao para compensar o tempo perdido.

g) Treinamentos: os grupos alvo sdo supervisores e gerentes de colaboradores em fung&o de risco,
pessoal responsavel pela compra de novos equipamentos e colaboradores novos.

5. ANALISE ERGONOMICA

A anadlise da atividade e dos riscos ergondmicos deve consistir no conjunto de coletas de dados e
informagdes que permitam realizar as modelagens necessarias para prover mudangas no ambiente de
trabalho. Por risco ergondmico entendemos a condicdo ou a pratica que traga obstaculos a
produtividade, que desafie a boa qualidade ou que traga prejuizos ao conforto, seguranca e bem estar
do colaborador.

As solucbes ergonémicas devem variar de acordo com a natureza do problema e da forma com a
demanda foi instruida e, ainda, dos resultados obtidos através da analise feita, que deve ter o foco de
viabilizar mudancgas no sistema de trabalho a partir de uma compreenséo elaborada da realidade da
atividade.

6. GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral (GL) proporciona para saude a melhoria das condi¢des de trabalho, reduz o indice
de afastamento e ocorréncias de lesdes por esforcos repetitivos e diminui distlrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho.

Realizada no préprio ambiente de trabalho e durante o expediente pelos colaboradores.

Os exercicios tém duracao de 10 a 20 minutos e ajudam a interromper a repetitividade. Além disso, a
ginastica laboral proporciona uma maior mobilidade e uma melhor postura, diminui as inflamagdes e
traumas, com o fortalecimento do sistema musculoesquelético, e promove a diminuicdo da tensao
muscular.

Tem como objetivo promover adaptagdes fisioldgicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios
dirigidos que:

« Trabalham a reeducacéo postural;

« Aliviam o estresse;

e Diminuam o sedentarismo;
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» Aumentam o &nimo para o trabalho;

» Promovam a saude e uma maior consciéncia corporal;

« Aumentam a integracao social;

» Melhoram o desempenho profissional;

« Diminuam as tensdes acumuladas no trabalho;

« Previnam lesdes e doengas por traumas cumulativos, como a LER (Lesdes por Esforgos Repetitivos)
e os DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho);

« Diminuam a fadiga visual, corporal e mental por meio das pausas para os exercicios.
« Aumento da mobilidade articular;

» Aumento da temperatura corporal e dos tecidos;

+ Aumento do fluxo sanguineo nos musculos;

» Diminui¢ao da tensdo muscular;

» Reduz o risco de lesdo muscular;

» Interfere no desempenho da atividade a ser realizada.
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