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ORIENTACOES SOBRE ERGONOMIA PA

1. Introducao

De acordo com a Associacdo Internacional de Ergonomia (IEA), Ergonomia
consiste na disciplina que estuda a relacao do ser humano com outros elementos do
ambiente de trabalho (sistema) e da profissdo. E a ciéncia que procura aplicar teorias,
principios, dados e métodos para a otimizacao do bem-estar do ser humano, e para
melhorar o desenvolvimento de toda a sistematica do trabalho.

Ergonomia é uma ciéncia de abordagem interdisciplinar, que visa adaptar o
ambiente de trabalho ao trabalhador. Para tal finalidade, leva em consideracao
fatores como: as caracteristicas fisicas, fisioléogicas e psicossociais dos
trabalhadores, a biomecanica do gesto laboral, os aspectos ambientais e
organizacionais do trabalho, assim como, a produtividade, a seguranca, a eficiéncia
e os principios de direitos legais.

2. Postos de Trabalho

Posto de Trabalho é o espaco fisico em que o trabalhador desenvolve suas
atividades, integrando-se ao ambiente de trabalho.

As avaliacdes de saude e seguranca do trabalho sao de grande importancia e
visam promover o bem-estar do trabalhador e a melhor qualidade de vida possivel no
ambiente de trabalho.

3. Mobiliario dos postos de trabalho

A Norma Regulamentadora - NR 17 do Ministério do Trabalho e Previdéncia trata
sobre Ergonomia. O artigo da norma, no item 17.6.1 descreve que o conjunto do
mobiliario do posto de trabalho deve apresentar regulagens em um ou mais de seus
elementos que permitam adapta-lo as caracteristicas antropomeétricas que atendam
ao conjunto dos trabalhadores envolvidos e a natureza do trabalho a ser
desenvolvido.

O artigo 17.6.3 daNR 17, no item d diz que para o trabalho sentado deve haver
espaco suficiente para pernas e pés na base do plano de trabalho, para permitir que o
trabalhador se aproxime o maximo possivel do ponto de operacao e possa
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posicionar completamente a regiao plantar. Para adaptacao do mobiliario as
dimensdes antropométricas do trabalhador, pode ser utilizado apoio para os pés
sempre que o trabalhador nao puder manter a planta dos pés completamente
apoiada no pisode acordocomoitem 17.6.4 danorma.

Com relacao aos assentos nos postos de trabalho, o item 17.6.6 da norma
estabelece que esses devem atender aos seguintes requisitos minimos:

a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da funcao exercida;
b) sistemas de ajustes e manuseio acessiveis;

) caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacao na base do assento;

d) borda frontal arredondada; e

e) encosto com forma adaptada ao corpo para protecao da regiao lombar.

Suporte para os Pés

Para as atividades
em que os trabalhos
devam ser realizados
sentados, a analise
ergondmica podera
recomendar o uso de
apoiopara 0s pés que
se adapte as condicoes
biomecanicas do
trabalhador

180 mm

4. Condicoes de conforto nos ambientes de trabalho

e Temperatura: Conforme o item 17.8.4.2 da NR 17, a temperatura nos
ambientes de trabalho climatizados deve estar nafaixade 18 e 25 °C.

e lluminacao: A iluminacao deve ser projetada e instalada de forma a evitar
ofuscamento, reflexos incomodos, sombras e contrastes excessivos. Em todos
os locais e situacdes de trabalho internos, deve haver iluminacao em
conformidade com os niveis minimos de iluminamento a serem observados
nos locais de trabalho estabelecidos na Norma de Higiene Ocupacional n°® 11
(NHO 11) da Fundacentro - Avaliacao dos Niveis de lluminamento em
Ambientes Internos de Trabalho, versao 2018. Para escritorios, em que ha
atividades de escrever, teclar, ler e processar dados, o nivel de iluminamento
adequado é de 500 lux.
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e Ruido: O nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto deve ser de até 65 dB
(A), conforme estabelecemaNR 17 eaNBRInmetro 10152.

5. Dicas de como ajustar o posto de trabalho

5.1) Sente-se em posicao correta, posicionando seus quadris para tras,
deixando-o mais proximo possivel do encosto da cadeira.

POMCAD AD SENTAR

POSTURA ERETA -""__.

5.2) Ajuste a altura da cadeira com relacao a mesa, elevando ou abaixando o
assento de maneiraadobrar seus cotovelos em 90°.

5.3) Avalie o angulo de seus cotovelos em relacao a estacao de trabalho.
Sente-se bem proximo da mesa de modo que seus bracos fiquem
confortavelmente paralelos a coluna. Deixe suas maos e antebracos
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descansarem na superficie da mesa ou no teclado do computador em que vocé
trabalha. Elas devem estar em um angulo de 90 graus. Ao digitar, nao estenda
os bracos para frente ou dobre os cotovelos para tras.

5.4) Posicione o mouse proximo ao teclado, mantendo-o em uma posicao
que lhe permita transitar entre o teclado e o mouse com a menor amplitude de
movimento possivel, fazendo o menor esforco. Caso vocé possua um teclado
alfanumeérico no lado direito do teclado, pode preferir o uso do mouse no lado
esquerdo; isso centraliza a parte mais utilizada de seu teclado. Vocé pode
também alternar entre o uso destro e canhoto do mouse para diluir os efeitos
do uso repetitivo.
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5.5) Apoio de pés. E necessario ajustar a altura da cadeira de modo a
posicionar corretamente os bracos e maos sobre a mesa ja que a maioria das
mesas tem uma altura fixa. Dependendo das medidas de cada trabalhador,
apo6s o ajuste, faz-se necessario o uso de suporte para os pés, de forma a
manter a parte inferior das coxas tocando sem pressao a borda do assento. Os
joelhos devem estar no mesmo nivel dos quadris.

300 mm

180 mm

400 o

5.6) Regule a inclinacao e altura do encosto. Caso a cadeira nao possua
sistema de regulagem, utilize almofada para encosto, adequando a
acomodacao das costas, e obtendo maior conforto.
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5.7) Ajuste da tela/telas. Ajuste a distancia olho. Se utilizar duas telas,
procure nao deixar espaco entre elas. O monitor principal deve estar a sua
frente e as duas telas devem preferencialmente ser do mesmo modelo. O
monitor deve ficar a distancia de um braco estendido em relacao a sua cabeca,
em regra. Para a utilizacao de correcdo visual/6culos, é necessario um ajuste
adequado ao conforto visual.

5.8) Ajuste do brilho e contraste do monitor. No caso de trabalho por longos
periodos de tempo a frente da tela do computador, ajuste as opcdes de brilho e
contraste até encontrar uma configuracao que deixe os olhos mais
confortaveis ao se voltarem para a tela. Reduza o reflexo na tela fechando
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5.9) Ajustes em geral. Deixe os itens que forem utilizados durante o trabalho
préximos a vocé. Posicione o telefone, os itens de escrita, os livros e outros
materiais frequentemente usados a uma pequena distancia para que sejam
alcancados enquanto estiver sentado. Vocé nao deve precisar se alongar para
alcancar esses itens. Evite o excesso de objetos na area de trabalho para
facilitar as atividades, a mobilidade e a higiene do ambiente.

6. Orientacoes para compras de mobiliario

6.1) Cadeira para posto de trabalho com computador, deve possuir
principalmente as seguintes caracteristicas: rodizio, apoio para os bracos,
encosto, regulagem da altura do assento, do encosto e do apoio para os
bracos.
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6.2 Mesa para posto de trabalho com computador

¢ O formato da mesa e seu dimensionamento devem-se adequar ao layoute as
caracteristicas do processo de trabalho, sendo observados os equipamentos
utilizados natarefa e adaptando-se as areas de alcance do trabalhador;

e Sob a mesa deve haver espaco suficiente para movimentar os membros
inferiores. No caso de trabalhadores com estatura acima da média, a altura da
mesa deve atender a sua necessidade ou adquirir uma mesa com ajuste de
altura;

e Os bordos da mesa devem ser arredondados (ou boleados) e o material de
revestimento da mesa deve ser claro e opaco para evitar reflexos e
ofuscamentos oriundos da iluminacao ambiente.

6.3 Apoio para os pés

¢ As dimensdes do apoio de pé devem ser amplas o suficiente para acomodar
confortavelmente os pés;

e Deve possuir regulagem de altura e inclinacao de modo a permitir
adequacao a estatura e postura do usuario;

e Sua estrutura deve ter material antiderrapante na plataforma e material
antideslizante na base;

e A utilizacao de apoio para os pés deve permitir a manutencao de um vao livre
entre o assento e a parte inferior do tampo da mesa de modo que possibilite
boa acomodacao e mobilidade das pernas.

7. Orientacoes parao Teletrabalho

Levando em consideracao a implantacao do Programa de Gestao e
Desempenho no Cefet/RJ, é importante observar algumas orientacdes para a
realizacao do teletrabalho.

Ao realizar o trabalho em casa procure criar uma rotina propria para a
realizacdo das tarefas, observando alguns aspectos para manter a segurancae
asaude emdia. Aseguir estao alguns aspectos a serem observados:

e Escolha um local confortavel para arealizacao das tarefas;

e Se houver barulhos que incomodem, a musica pode ajudar no processo de
concentracao;

e Decore o seu local de trabalho com uma planta, fotos dentre outros itens de
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modo a torna-lo mais aconchegante. A sensacao de acolhimento faz toda a
diferenca no seu bem-estar e no rendimento do seu trabalho;

e Se 0 seu espaco de trabalho for de uso coletivo, combine horarios para a sua
utilizacdo. Lembre-se também de definir situacbes que permitam ou nao
interrupcoes;

e Defina horarios para comecar e finalizar suas atividades. Sempre avalie a sua
cargade trabalho e reporte os excessos a sua chefiaimediata;

e Procure manter uma rotina de trabalho. Isso evita que vocé perca o foco logo
no comeco do dia. Eimportante ter horario para levantar e iniciar as atividades.
Use roupas leves e evite ficar de pijama durante o horario de trabalho. Segundo
especialistas, a roupa usada para dormir condiciona o cérebro a diminuir o
ritmo das atividades, deixando o profissional mais lento e suscetivel a
distracoes;

e Mantenha uma agenda organizada. Cumpri-la vale mais do que ficar muito
tempo em frente ao computador;

e Fique atento as distracdes. Isso interfere no planejamento de trabalho e no
seu desempenho;

e Busque ser empatico com o momento de cada colega de trabalho. Qualquer
processo de mudanca no trabalho exige um tempo para adaptacao e tera
desafios inesperados;

7.1 Como ajustar seu posto de trabalho em casa
7.1.1 Mesadetrabalho

e A mesa de trabalho deve possuir altura e profundidade suficientes para as
pernas ficarem livres e confortaveis. Deixe os bracos e cotovelos préximos ao
corpo;

e Os materiais utilizados na realizacdao das tarefas devem ficar posicionados a
uma pequena distancia, para que sejam alcancados sem que se precise se
alongar;

e Evite 0 excesso de objetos na area de trabalho para facilitar as atividades, a
mobilidade e a higiene do ambiente. Limpe regularmente as superficies e os
objetos que sao mais utilizados, como mesas, balcdes, macanetas, controles
remotos ou celulares, por exemplo.
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7.1.2 Monitor

¢ O comprimento do seu braco é o referencial para a distancia do monitor;
e Deixar o monitor e os olhos na mesma altura, evitando inclinar o pescoco.

7.1.3 Notebook

e Procure adaptar a altura do notebook de modo a nao forcar o pescoco e
provocar tensoes. A teladeve ficar nalinhados olhos;

e Evite o uso do notebook sobre as pernas;

e Utilize o aparelho sobre uma superficie plana e lisa, preferencialmente, com
teclado e mouse auxiliares, a fim de facilitar a mobilidade dos membros
superiores;

e Se possivel, adquira um suporte para notebook, pois & util em diversas
situacdes e ajuda a manter uma postura mais adequada, principalmente apds
muitas horas de uso. Pode ser usado livro ou objeto similar na falta do suporte.

7.1.4 Bracos,ombros e pernas

e Relaxe seus bracos e ombros. Caso estejam tensos, isso € um possivel
indicador para avaliar melhor o seu local de trabalho.

7.1.5 Punhos e maos

e Devem ficar alinhados ao antebraco. Fique atento a forca colocada sobre seus
punhos e suas maos. Percebida a tensao, pare um pouco pararelaxar;

e Sente-se bem préximo a mesa para que seus bracos fiquem confortavelmente
paralelos a coluna;

e Deixe suas maos e seus antebracos descansarem na superficie da mesa ou no
teclado do computador em que vocé trabalha. Eles devem formar um angulo
de 90 graus;

e Ao realizar reunides por video ou audio, dé preferéncia ao uso de fones de
ouvido ou utilize a funcao viva-voz do seu telefone, mantendo as maos livres,
de forma que sua postura nao seja afetada.
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7.1.6 Cadeira

e Utiliza uma cadeira confortavel;

e Sente-se na posicao correta. Posicione seus quadris para tras, o mais proximo
possivel do encosto da cadeira.

e Ajuste a altura da cadeira com relacdao a mesa, se possivel. Eleve ou abaixe o
assento de forma que possa manter seus cotovelos em 90 gruas;

e Regule ainclinacdo e a altura do encosto. Se a cadeira nao possuir sistema de
regulagem, vocé pode usar uma almofada para encosto, adequando a
acomodacao das costas e obtendo maior conforto;

e A altura da cadeira deve permitir que vocé mantenha contato direto dos pés
com o chao. Pode ser utilizado um apoio préprio para os pés ou improvise com
caixas ou livros, de modo a manter a parte inferior da coxa tocando, sem
pressao, a bordado assento;

eNao cruze as pernas nem sente sobre elas durante o trabalho;

e Nao sobrecarregue seu coccix. Distribua seu peso corporal sobre os gluteos.

7.1.7 lluminacao
e Escolha ambientes com luz natural. Preste atencao as sombras e ao reflexo
do monitor;

e A composicado entre luz natural e luz artificial pode evitar area de sombra em
seu ambiente de trabalho.
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