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INTRODUCAO

A ergonomia esta directamente relacionada com a organizagao do tra-
balho e a necessidade de proteger a vida e a dignidade do homem ao
longo da sua vida profissional, devido as crescentes mudancas dos pro-
cessos de trabalho provocadas pela busca de novas tecnologias, como
exigéncia de um mercado cada vez mais competitivo.

Percebe-se facilmente que a ergonomia passou por diversos estagios
de acordo com a evolugdo dos processos de trabalho, se tivermos em
conta que se trata - quando se fala em ergonomia - da adaptacao do
trabalho ao homem.

Portanto a sua
origem ¢é remo-
ta.

JA no periodo
pré-histérico o
homem esforca-
va-se por adap-
tar os utensilios,
as armas de caca
e as ferramentas
de trabalho, de
forma a facilitar
0 seu trabalho e
satisfazer as suas
necessidades.

Hoje, as pesquisas sdo continuas o que demonstra a necessidade e
preocupacgao com a relacao homem-trabalho.

No centro, esta o trabalhador, o capital humano. Deve ser assegurada

a sua saude, tendo como pano de fundo a qualidade de vida e a quali-
dade de vida no trabalho.
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I - ERGONOMIA
X O que é a ergonomia

As definicbes de ergonomia que surgem sao varias dependendo do
seu autor. No entanto, todas elas convergem para o mesmo objectivo
gue consiste na optimizacdo das condicdes de trabalho e de todas as
interaccdes entre o homem e o seu envolvimento, visando a promogao
da seguranca, da saude, conforto e bem-estar, bem como a eficacia do
sistema.

O termo ergonomia tem a sua origem em duas palavras gregas,
“ergos” que significa trabalho e “nomos”, que significa leis do traba-
lho.

A Organizagao Internacional do Trabalho (OIT) define ergonomia como
sendo a “aplicacdo das ciéncias biolégicas conjuntamente com as cién-
cias da engenharia para obter um Jdptimo ajustamento do homem ao
seu trabalho e, assegurar, simultaneamente, eficiéncia e bem-estar”.

A Associacdo Internacional de Ergonomia define ergonomia como sen-
do a “disciplina cientifica voltada para a compreensdo das interaccoes
entre o ser humano e outros elementos de um sistema, assim como
a aplicacdo de teorias, principios, dados e métodos para optimizar o
bem-estar humano e o desempenho geral dos sistemas.”

Para que se atinjam
os objectivos em er-
gonomia é necessaria
a utilizacao de meto-
dologias especificas.

E essencial o estudo
das caracteristicas do
individuo, das suas
capacidades e limi-
tacOes, da actividade
de trabalho e de toda
a envolvente, por for-
ma a garantir a fia-
bilidade de qualquer
intervencdo ergono-
mica.
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Isto so é possivel pela diversidade de disciplinas que contribuem para
a compreensdo do funcionamento do homem. Fisiologia (estudo do
funcionamento do organismo), Anatomia (estudo das funcgdes vitais:
respiracao,...), Psicologia (estudo do comportamento humano), Antro-
pometria (técnicas para medir o corpo), Medicina do Trabalho (rela-
ciona as condicdes de trabalho e as suas repercussdes no organismo
humano), Design (concepgao de algo para determinada funcao), Esta-
tistica (obtengao, organizacao e analise de dados), entre outras areas
do saber.

O objecto da pratica ergonémica é
pois a analise da actividade
humana, de forma a se po-

der conhecer e compre-

ender as interacgdes
entre o homem e o
seu envolvimento,
tendo por base os
critérios nos quais

a ergonomia se

baseia ou sejam, a
saude, o conforto e

a segurancga dos tra-
balhadores e/ou uti-
lizadores, bem como a
eficacia do trabalho. Esta

ultima mensuravel através

de parametros como a qualidade,
fiabilidade ou mesmo a reducdo de custos.

X A ergonomia e as suas aplicacoes

A pratica ergondmica distingue a fase de analise (consiste na identifi-
cacao e compreensao das relagdes existentes entre as condigdes orga-
nizacionais, técnicas, sociais e humanas que determinam a actividade
de trabalho e os efeitos desta sobre o operador e o sistema produtivo),
a fase de intervencdo (consiste na operacionalizacdo de planos de ac-
cdo resultantes da analise ergondmica) e a fase de validagdo (obtengao
de resultados desejados).
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A acgdo ou pratica ergondmica, seja associada a concepcgao (privile-
giada) ou mesmo a correcgao, faz-se sobre os sistemas, processos
ou produtos, no sentido de os tornar adequados as caracteristicas do
homem e ao seu modo de funcionamento, tentando eliminar todos os
factores de constrangimento, risco ou nocividade, tais como as doen-
cas profissionais, a fadiga, desmotivacdao ou os acidentes de trabalho.

Mas, a acgao ergondmica também é essencial sobre o homem, através
da formacdo, no sentido de o tornar apto para a realizacao das tarefas
que lhe sdo atribuidas e de o preparar para as transformacdes do tra-
balho decorrentes da evolucdo tecnoldgica.

Actuando sobre o produto - Ergonomia do Produto - o ergonomista
colabora, por exemplo, com metodologias na escolha de estratégias
conjuntamente com o sector comercial, nomeadamente em estudos
de mercado, para o desenvolvimento de um produto desde o design ao
controlo da qualidade.

Quando a actuacdo recai na producao - Ergonomia da Produgao - o
ergonomista centra-se na procura das condigcdes de trabalho adequa-
das as necessidades, em termos organizacionais, fisicos, ambientais e
de posto de trabalho, tendo em conta as caracteristicas, capacidades
e limitacdes dos trabalhadores. A ergonomia de producdo estd, na sua
maioria, associada a correcgao de problemas ja existentes na realidade
de trabalho.

A intervengdo ergondémica pode desenvolver-se em diferentes con-
textos: industrial, hospitalar, informatica, escolar, doméstica, urbana,
transporte ou agricola. Podendo ser numa perspectiva micro onde a
actuacao é limitada e recai sobre um elemento especifico; meso em
que a intervencdo recai sobre parte de um sistema ou area; Ou, numa
perspectiva macro onde a intervengao se faz ao nivel de todo o siste-
ma de trabalho.

X Aspectos fundamentais em ergonomia

O Homem é o centro das atencdes da aplicagdao da ergonomia, mas
como elemento inserido em determinado contexto que é necessario
ter em conta em qualquer intervencdo. Ou seja, € considerada a in-
terdependéncia entre as condicOes e caracteristicas do homem e as
condicOes de execucao do trabalho.
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Assim, sdo aspectos fundamentais:

O Homem, com as suas caracteristicas fisicas (fi-
siolégicas, antropométricas, biomecanicas,...),
cognitivas (memodria, atencdo, vigilancia,...), so6-
cio-culturais (classe social, nivel cultural,...), sexo,
idade, competéncias, motivacao;

O envolvimento ambiental, abrangendo a tem-
peratura, ruido, poeiras e outros;

O envolvimento organizacional, integrando as-
pectos que se relacionam com ritmos de trabalho,
turnos, autonomia, equipas, responsabilizacdo dos
trabalhadores, stresse...;

Sao ainda importantes, o envolvimento comu-
nicacional, os modos operatérios, as conse-
quéncias para o sistema e para o trabalhador/
utilizador.

O desequilibrio deste sistema potencia a diminuigdo da sua eficacia,
0 acidente, as doencas profissionais e, com custos associados muito
elevados.

A Norma 17, constitui um instrumento de orientacdo para a entidade
patronal e responsaveis de empresas e servigos, elevando a importan-
cia da avaliagdo da adaptacao do trabalho as caracteristicas do traba-
Ihador no sentido da efectivacao de accdes de melhoria nas instalagdes
da empresa e na prevencdo de acidentes e doencas profissionais.

. ERGONOMIA - PREVENIR As LEsOEs MUscuLo-EsQUELETICAS
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II - O TRABALHO E O FACTOR HUMANO

Para melhorar as condigdes de trabalho, a ergonomia, como ja referi-
do, preconiza o conhecimento sobre a forma como o homem interage
com os produtos e sistemas, das estratégias que adopta e dos proble-
mas que ocorrem com maior frequéncia.

O trabalho em ergonomia é entendido como a expressao da activida-
de humana ou seja, como algo que pde em jogo capacidades fisicas,
fisioldgicas, psicoldgicas, de competéncia, de experiéncia, etc, para
responder as exigéncias das tarefas impostas que se realizam em con-
dicOes em constante alteracao.

Nesta perspectiva, estardo na base do conhecimento, as caracteristicas
do homem e as varias ciéncias utilizadas como suporte.

~ Antropometria

A antropometria pode de-
finir-se como a ciéncia
das medidas do tamanho
corporal. Tem como ob-
jectivo o estudo dos as-
pectos relacionados com
as proporgdes corporais
(Antropometria  Estrutu-
ral-comprimentos seg-
mentares, larguras e
profundidades corporais,
superficies e volumes cor-
porais) e o deslocamento
dos segmentos corporais
no espaco (Antropometria
Funcional-deslocamentos
corporais no espacgo, tra-
jectérias dos segmentos e
correspondentes velocida-
des e aceleracdes).

ERGONOMIA - PREVENIR As LEs6es MUscuLo-EsQUELETICAS
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E ampla a diversidade humana (pessoas magras, gordas, altas, bai-
Xas,...), mas encontram-se muitas pessoas com dimensdes médias.

Através de estudos antropomeétricos de determinada populagdo, é en-
tdo possivel, obter informagoes estatisticas que podem ser esquema-
tizadas em grafico — curva de Gaubs ou curva normal. A média da
populacdao encontra-se ao centro (no percentil 50) para determinada
medida por exemplo a estatura. A esquerda um ndmero reduzido de
pessoas com baixa estatura (percentil 5) e & direita pessoas com esta-
tura elevada (percentil 95), como se ilustra a seguir:

]

5% 50 % 95 %

Para um individuo de percentil 5 na estatura, significa que apenas 5%
das pessoas que fazem parte do levantamento antropométrico con-
siderado, tém altura inferior as deste padrdo. Para um individuo de
percentil 95, significa que apenas 5% das pessoas que fazem parte do
levantamento antropométrico considerado, tém dimensdes superiores
as deste padrao.

Estatura, altura dos olhos, altura dos joelhos, altura sentada, largura
da cabeca, comprimento do pé, envergadura, sdo alguns exemplos das
medidas antropométricas consideradas.

Da antropometria e, importante para a ergonomia,
sdo tidos quatro principios:

a) O homem médio ndo existe, alguém que tenha
altura média ndo tem os restantes segmentos
na média.

b) Apenas um por cento da populagao tem quatro
segmentos corporais na média.

c) Nao temos o mesmo percentil em todos os seg-
mentos corporais (ex: percentil 95 na profundi-
dade abdominal e percentil 5 na estatura).

d) Nd@o se pode estabelecer uma relagao entre a
estatura e a maior parte dos segmentos.

ERGONOMIA - PREVENIR As LEsSOEs MUscuLo-ESQUELETICAS
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O dimensionamento de um espaco de trabalho, por exemplo, deverd
ser concebido de forma a que também os extremos possam interagir
de uma forma confortavel e segura.

Ha quatro tipos de dimensodes corporais que podem influenciar as ca-
racteristicas dos espacos e equipamentos que utilizamos.

Sao eles:

Espaco livre é a medida que determina a dimensdao minima aceitavel
de um espaco ou objecto. Por exemplo, acesso adequado, pé direito
adequado. Poderdo ser consideradas a estatura, a largura e profundi-
dades corporais para o percentil 95. Garante-se assim que todos os
outros nao terdo problemas.

Alcance ¢ a medida relacio-
nada com o deslocamento dos
segmentos corporais no espaco,
de modo a ser possivel cumprir
uma dada tarefa, estando nor-
malmente relacionado com ta-
refas de agarrar e/ou operar
controlos manuais ou pedais.
Deve ser considerado o percen-
til 5.

Forga é uma acgdo sobre um
objecto, com uma direccdo e
uma intensidade. Deve-se con-
siderar um individuo com me-
nos forga, de percentil 5.

Postura ¢ a posicdo e orienta-
¢ao dos segmentos corporais no
espaco. A postura é determina-
da pelas dimensdes do local de
trabalho e equipamentos.

A direccao do olhar na execu-
cdo de determinada tarefa, re-
presenta um indicador da posicdao do corpo ou da cabeca. Deve ser
considerada a adaptacao para os percentis extremos, ou seja para o
percentil 5 e para o percentil 95.

A verificacao dos limites da movimentacao de cada segmento corporal,
vai permitir minimizar os esforcos fisicos e oferecer a postura adequa-

da ao desempenho de determinada funcao.

ERGONOMIA - PREVENIR As LEsOEs MUscuLo-ESQUELETICAS L
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Os resultados obtidos das medigbes, a par de outras consideragoes,
podem ser utilizados na concepgdo ou correccao de postos de traba-
Iho, equipamentos e produtos que sirvam as dimensdes da populagao
utilizadora.

/v Biomecanica

A biomecanica (bio - relativo aos seres vivos e mecanica- analisa o mo-
vimento, as energias e forgas sobre um corpo) € a ciéncia que estuda
as forgas internas e externas que actuam nos seres vivos e os efeitos
produzidos por essas forcas. Para a ergonomia é importante a quanti-
ficacdo de varidveis mecéanicas, a nivel muscular e articular e os seus
efeitos nestas estruturas.

a ™\ As articulagdes mais solicitadas
sdao as dos ombros, cotovelos,
punhos e maos. HaA uma multi-
plicidade de movimentos que se
conseguem com estas articula-
coes. Por exemplo, a escapula e
a clavicula, sdo as principais es-
truturas do ombro e possuem a
maior mobilidade de todo o corpo
humano (flexao/extensao, adu-
cao/abducgado, médio/lateral).

Num movimento existem pelo
menos dois musculos que fun-
cionam de forma antagodnica.
Enquanto um se contrai o outro
distende-se.

Pode acontecer a solicitagdo de
varios grupos musculares em si-
multaneo (por exemplo, a tarefa
de pentear).

\_ /

A coluna e os membros superiores sdao as estruturas que estao mais
sujeitas a sofrer lesdes por causas mecanicas. Um bom exemplo sera
a manipulacdo de cargas associada ao aparecimento de dores lomba-
res.

. ERGONOMIA - PREVENIR As LEsOEs MUscuLo-EsQUELETICAS
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/¥ Fisiologia

O sistema muscular estd distribuido por todo o corpo e permite a in-
teraccdo do individuo com o meio envolvente, através da realizacdo
de movimentos mais ou menos intensos dependendo da natureza das
tarefas a realizar.

O funcionamento do musculo implica transformagao de energia.

Conhecé-lo permite a elaboracdao de estratégias que visem optimizar
os gastos energéticos e a fadiga fisica aquando da realizacdo de uma
tarefa.

A unidade funcional do musculo sdo
as fibras. A quantidade de fibras pode
variar entre 100.000 e 1.000.000 de
acordo com o tipo de musculo.

A sua principal caracteristica do mus-
culo é a capacidade de se contrair/des-
contrair através de movimentos de
deslizamento de duas substancias que
o compdem (a actina e a miosina), pro-
vocando o encurtamento/relaxamento
das fibras musculares.

A energia necessaria para a contracgao
muscular, é obtida através da ingestao
de alimentos, concretamente de glici-
dos e lipidos. Quando o trabalho mus-
cular envolvido numa tarefa é elevado,
pode ocorrer uma situagao de fadiga
muscular em especial se ndao houver
periodos de recuperagao.

No caso de um trabalhador utilizar mais de 60% da sua forca maxima
numa tarefa, corre o risco de atingir fadiga muscular, dada a dificulda-
de da chegada de oxigénio e dos nutrientes as células.

Se o musculo for solicitado até 15% da sua forca maxima, nao ha risco

de ocorréncia de fadiga, dado que a circulagdo sanguinea nao é afecta-
da, mantendo-se o equilibrio de trocas energéticas.

ErRGONOMIA - PREVENIR AS LEsSOEs MUscuLo-ESQUELETICAS
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No caso de posturas estaticas mantidas por longos periodos de tempo,
também acontece o aparecimento da fadiga muscular, havendo neces-
sidade de alteragbes constantes da postura no sentido de promover a
circulagao sanguinea.

¥ Psicologia Cognitiva

Para o melhor o entender, importa conhecer o comportamento humano
e saber o que é colocado em jogo na execugdo de determinada tarefa,
com o intuito de minimizar os erros.

A principal caracteristica do sistema cognitivo humano é o tratamento
de informacbes simbdlicas.

O homem interpreta a realidade através de modelos mentais ou repre-
sentagdes que desenvolve através da vivéncia com diferentes realida-
des. Estes modelos regulam o comportamento humano, sendo sempre
modificados por novas informagdes.

O homem selecciona a informacgdo, através do seu tratamento, de for-
ma a valorizar a que considera mais importante e a eliminar a que
considera menos importante. Significa que este processo é variavel
de pessoa para pessoa, dependendo por exemplo, da sua experiéncia
passada ou mesmo em fungao da sua aprendizagem.

A percepcao é importante no processo de tratamento da informacao
sensorial recebida.

Esta esta associada a trés niveis: a detec¢do da existéncia de um sinal
(informacao), a discriminacdo (permite classificar a informagao em ca-
tegorias) e a interpretacao (dar significado as informacoes).

A informacdo nao é recebida ou tratada da mesma forma por todos.
[J
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As informacgdes devem ser percepcionadas de forma a ndo criar confu-
sdo ou duvida.

Dependendo da sua importancia, devem ser facilmente identificadas e
compreendidas pelos utilizadores. Por exemplo, a informacao de perigo
é feita de uma forma mais eficaz quando se utiliza um som em vez de
imagens (podem ser utilizadas as duas formas).

~ Medicina do Trabalho

A medicina do trabalho fornece dados importantes referentes as con-
dicdes de trabalho que eventualmente possam prejudicar a saude dos
trabalhadores.

Para a ergonomia € importante conhecer toda a envolvente de tra-
balho, nomeadamente o ambiente fisico, quimico, bioldgico, carga de
trabalho, ritmos, horarios, tempo/espaco de trabalho, etc., e perceber
os elementos favoraveis e desfavoraveis e as consequéncias sobre a
salde e a seguranca dos trabalhadores.

Para garantir as melhores condicdes de trabalho, a aplicagdo de quais-
quer medidas tém de ter em conta as caracteristicas dos trabalhadores

e o trabalho que é executado.
0
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 Tarefa e actividade

Tarefa (trabalho prescrito) em ergonomia pode ser definida como aqui-
lo que é dado ao trabalhador para ser feito, indica o que é para fazer,
evocando a ideia de obrigacdo. Sera o objectivo a alcancar (ex.: cravar
um componente electronico numa placa metalica) em condicdes deter-
minadas (ex.: seguindo os procedimentos e utilizando as duas maos),

para que o resultado final alcance a qualidade definida.

A actividade (trabalho real) represen-
ta aquilo que realmente é feito por
um trabalhador para executar uma
tarefa precisa num dado momento,
em condicOes determinadas. Diz res-
peito aos processos operatorios do
individuo. Pode analisar-se a partir
de gestos, posturas, deslocamentos,
verbalizagOes.

Sao colocadas em acgdo capacidades
fisicas, fisioldgicas, psicoldgicas, de
competéncia, de experiéncia, etc.

Tarefa Actividade

Tira componente electrénico
do tabuleiro

Rotagao do tronco
Extensao dos bracos

Agarra a placa. Coloca o com-
ponente sobre a placa

Rotacao do tronco
Flexdo dos bracos

Coloca o conjunto na maquina.
Acciona o pedal

Extensao dos bracos
Elevacao dos braco

Flexdo da regiao dorsal
Extensao da regido cervical

Retira o conjunto da maquina.
Coloca no carro.

Flexao do pé sobre a
pernaFlexdao dos bragos
Rotacdo do tronco
Inclinagao lateral

Tarefa (trabalho prescrito) e Actividade (trabalho real), embora dife-

rentes sao indissociaveis.

T ERGONOMIA - PREVENIR As LEsOEs MUscuLo-EsQUELETICAS
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/¥ Carga de trabalho e fadiga

Como ja referido, toda a envolvente de trabalho interfere na activida-
de de trabalho. Sejam as caracteristicas do trabalhador (idade, sexo,
formacao, experiéncia,..), sejam as condicdes de execugao do trabalho
(posto de trabalho, ambiente organizagdo do trabalho,...). E para a
realizacao de qualquer actividade de trabalho é implicada uma deter-
minada carga de trabalho.

Interessa definir os limites de aceitabilidade para determinada tarefa
e evitar por exemplo a diminuigdo da performance ou o aumento de
erros graves, induzida pela carga de trabalho.

As actividades podem ser predominantemente fisicas ou mentais (am-
bas estdo presentes em qualquer actividade), depende se sdo activida-
des musculares ou actividades que exijam tratamento de informacao.

Todo o trabalho provoca uma carga, um custo ou esfor¢o, seja fisico
ou mental.

Trabalho

@® Carga externa - Imposta pela situacdo de trabalho
@ Carga interna - Vivida e sentida pelo trabalhador

A carga de trabalho depende:

@ Das caracteristicas do trabalho;

@ Das caracteristicas do trabalhador;

@ Das condicbes em que o trabalho é executado (ruido, cheiros,
iluminagdo,...).

Os indicadores da carga de trabalho sdo:

@ Fisioldgicos (actividade cardiaca, temperatura corpo,...);

@ Interaccdo organismo-meio (erros, resultado final...);

@® Sentimento de carga (aferido por exemplo através de inqué-
rito).

Assim, a carga de trabalho representa o custo de determinado traba-
Iho, para um dado individuo, tanto no plano fisiolégico como psicoldgi-
co, num momento preciso e em condigdes determinadas. Representa o
gasto energético necessario a realizagao de determinada tarefa.

[
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A Capacidade de Trabalho representa o volume potencial de resposta
do organismo humano, as solicitacGes feitas no desempenho das suas
fungdes.

Entdo, para a realizagdo de uma actividade existe a componente fisica
(se exige uma actividade muscular estatica ou dinamica ou as duas), a
componente mental (toda a actividade que exige tratamento de infor-
macdo), a componente sensorial (toda a actividade que pde em jogo
os sentidos: visdao, audicdo,...) e a componente relacional (na maior
parte das vezes a actividade do individuo
ndo depende sé dele).

A carga fisica depende essencialmente:

© Trabalho muscular dindmico (pu-
xar, levantar,...)
© Manutencdo da postura estatico

O trabalho muscular resulta da contrac-
¢do muscular. Provoca aumento do débi-
to sanguineo, do ritmo e amplitude dos
movimentos respiratorios. A carga de tra-
balho depende da relagao entre as forgas
musculares (Fm) e das forcas externas

(Fe).

Trabalho muscular estatico ou ténico Fm = Fe.
Estado prolongado de contraccdo muscular, sem deslocagdo das inser-
¢Oes musculares.

Altamente fatigante.
Provoca dor e fadiga. h

Trabalho muscular dinamico activo Fm > Fe.
Ha alternancia de tensoes e relaxamentos musculares.

Aumenta a resisténcia contra a fadiga.
Favorece a irrigagao sanguinea. ﬂ

Trabalho muscular dinamico resistente Fm < Fe.
O musculo alonga-se.
Trabalho activo, resistente e negativo.

[J
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Do ponto de vista fisiolégico, o musculo trabalha em qualquer uma das
situacoes.

Qualquer operacao simples implica actividades cognitivas e intelectuais
que consistem por exemplo na procura de informagdao ou memorizar
regras. Mesmo em tarefas curtas e repetitivas. As exigéncias da tarefa
definem a complexidade de determinada actividade mental.

A carga de trabalho mental e a fadiga mental podem ser desencadea-
das por factores como:

@ A natureza das informacdes (o significado),

@ A diversidade da natureza das informagdes,

@ A frequéncia ou a probabilidade de aparicdo das informacoes,

@ A frequéncia dos tratamentos por unidade de tempo, os riscos
e perigos inerentes a actividade.

A carga de trabalho pode ainda estar relacionada com aspectos de
dimensdo afectiva. Significa que aspectos como a inseguranca, a frus-
tracdo, a angustia, a satisfacdo ou a monotonia podem influenciar o
estado de cada individuo.

A carga de trabalho pode levar a gastos energéticos que podem con-
duzir a estados de fadiga normal (recuperavel com pausas ou sono
descansado), cronica (dores, falta de energia para tarefas simples, ndo
conseguir dormir) ou mesmo esgotamento (exaustao fisica, mental e
emocional). Esta Ultima pode demorar meses ou mesmo anos a recu-
perar.
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A fadiga fisiolégica ou fadiga fisica resulta de um esforco muscular con-
tinuo e localizado devido ao trabalho.

O organismo necessita de tempo de repouso adequado para que possa
recuperar deste esforgo.

Este repouso deve ser distribuido, por periodos curtos de descanso ou
substituido por tarefas mais leves.

Pode ainda haver necessidade de pausas prolongadas.

A fadiga geral, pode ser devido a causas externas a tarefa, como por
exemplo, a doenca, a dor, a alimentacao.

No trabalho, a responsabilidade, preocupagoes e conflitos, o ruido, ilu-
minacdo, temperatura, manutencdo prolongada de uma mesma postu-
ra, posturas curvadas repetidas ou mantidas por muito tempo (podem
também desencadear problemas ao nivel da coluna vertebral), a inten-
sidade e a duracdo do trabalho, interferem no estado do individuo.

Os efeitos ndo se fazem sentir de igual modo nos individuos, dependen-
do do seu estado de saude, doengas anteriores ou mesmo a idade.

[
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A fadiga vai-se instalando.

No entanto, ha sinais de aviso, tais como a redugdo da memodria ou
de concentracdo, dores musculares, dores de cabeca, ansiedade, al-
teracdoes de sono, alteracbes de humor, alteracdes gastro-intestinais,

tosse, entre outros.

No sentido de evitar as con-
sequéncias da fadiga, é im-
portante que se dé atencdo

aos sinais, que

P (f? se faca uma die-

S

ta equilibrada,
exercicio fisico,
bom repouso,
procurar uma
melhor adaptacdo no traba-
Iho com a ajuda dos respon-
saveis, conviver com amigos
e familiares e/ou procurar
ajuda médica.

L
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Quando a carga de trabalho ex-
cede os limites, representa um
risco para o trabalhador e con-
sequentemente podera gerar
acidentes, absentismo, doen-
cas profissionais, desmotivacao,
stresse, fadiga fisica ou mental,
etc.
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 Posturas de trabalho

A postura traduz-se pela imobilizacdo de partes do esqueleto em po-
sicdes determinadas, solidarias umas com as outras, sob o efeito de
uma actividade muscular que pode ser estatica ou dinamica, como ja
referimos.

A actividade postural suporta a accao, assegurando a adaptacdo dos
gestos as tarefas, assim como a coordenagdo em funcdao do resulta-
do a alcangar. Suporta também as actividades perceptivas, como, por
exemplo, a actividade visual, posicionando o olho e a cabeca em rela-
cdo a fonte de informacdo visual.

Para melhor se entender as questdes posturais,
importa conhecer um pouco o corpo humano.

O esqueleto humano tem 206 o0ssos.

Os ossos do corpo humano variam de formato
e tamanho, sendo o maior o fémur que fica na
coxa, € o0 menor o estribo que fica dentro do ou-
vido médio.

Em geral, as fungdes dos
0ssos sao de sustentacao
do corpo, locomogao, pro-
teccdo dos oOrgdos vitais
como o coracdo, pulmao e
encéfalo, producdo de cé-
lulas sanguineas e reserva
de calcio.

Do esqueleto humano, além
dos ossos, fazem também
parte os tenddes, ligamen-
tos e as cartilagens.

Os musculos prendem-se
nos 0ssos por intermédio
dos tenddes.
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vértebras (1)
discos intervertebrais

(2)

articulacoes (3)
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Apresenta quatro curvaturas: lordose cervical, cifose toracica, lordose
lombar e cifose sacra.

Podemos dividi-la: - 7 vértebras cervicais
- 12 vértebras toraxicas
- 5 vértebras lombares e, o sacro e o coccix.

Sao variadas as suas funcdes: sustentacdo, movimentacdo, mobilida-
de do tronco, proteccao do eixo nervoso (medula e parte no bulbo
raquidiano), aumenta o alcance dos membros superiores e inferiores,
aumenta o campo visual, auxilia na ventilagdao pulmonar, manutencao
da postura, suporte do peso corporal (...).

O ténus muscular e a postura sdo inerentes a uma determinada activi-
dade - actividade postural - que confere ao corpo uma atitude (estado
interior) que exprime a maneira como 0 organismo enfrenta as esti-
mulacdes do mundo exterior. A postura é influenciada pelos estimulos
do meio envolvente.

Ao longo de um dia de trabalho, os trabalhadores adoptam diversas
posturas. A variedade de posturas que possam ser adoptadas, sao de-
sencadeadas pelas exigéncias visuais, de precisdo gestual, de forca,
espaciais ou temporais associadas ao trabalho a executar.

A trabalhar (ou a repousar) o corpo assume trés posturas basicas: dei-
tada (ex: mecanico de automével), sentada, (ex: telefonista) ou em pé
(ex: operador de linha de montagem).

[
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/ Caracteristicas gerais das diferentes posturas de

trabalho

SENTADO

DE PE

DEITADO

Vantagens

Menor carga ao
nivel circulatério;

Maior estabilidade;

Reducao dos movi-
mentos oculares.

Possibilidade de mo-
dificar rapidamente

Zona de trabalho;
Zona de trabalho
maior;

Possibilidade de de-
senvolver maior forga
(se posicao dos pés
adequada).

Posicao de repouso;

Maior suporte mus-
cular;

Distribuicao do peso
do corpo numa su-
perficie maior.

Inconvenientes

Zona de trabalho
restrita;

Forca desenvolvida
relativamente fraca;

Solicitacao de apenas
alguns grupos mus-
culares;

Rigidez dos musculos
da nuca;

Favoravel ao apareci-
mento de problemas
digestivos.

Exiguidade do poligho
de sustentacao;

Riscos de acidente se
o operador ndo se en-
contra numa posicao
correcta;
Enfraquecimento da
abobada plantar;

Extase venoso sobre-
tudo ao nivel das per-
nas;

Aumento da pressao
intradiscal.

Aparecimento de fadi-
ga muscular (trabalho
com bracos, cabeca
sem apoio);

Fraca capacidade para
desenvolver forca;

Alteragao completa
da postura inicial para
deslocamentos.
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Outras posturas

DE JOELHOS DE COCORAS

Vantagens

Posicdo pouco fatigante do pon- | Posicao favoravel do ponto de
to de vista circulatério; vista hemodindmico (fendmeno
mecéanico da circulagdo sangui-
Possibilidade de deslocacao sem | nea).

modificacao da postura.

Inconvenientes

Trabalho estatico consideravel a | Possibilidade de lesdo ao nivel
nivel dorsal; da coxo-femural;

Solicitacdo dos musculos da re-
giao das pernas.
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/¥ Posturas estaticas.
Consequéncias

O trabalho muscular estatico exige contraccao
continua de alguns musculos para se manter uma
determinada posicao, sem deslocamentos no es-

paco.

Exige maior dispéndio energético, aumento da fre-
guéncia cardiaca, contraccdo continua de alguns
musculos para manter determinada posicdo, au-
séncia de deslocamentos no espaco, maior tempo

de recuperacao.

Dores corporais causadas por esforcos estaticos:

POSTURAS DE TRABALHO

PARTES DO CORPO

De pé sempre no mesmo lugar.

AFECTADAS

Bragos e pernas.
Risco de varizes.

Sentado, costas direitas sem en-
costo.

Musculos extensores do tronco.

Sentado em cadeira muito alta.

Joelhos, tornozelos, pés e coluna
cervical.

Sentado em cadeira muito baixa.

Ombros, pescoco, membros su-
periores.

Tronco inclinado a frente em po-
sicdo sentada ou em pé.

Regido lombar. Deterioracao dos
discos.

Bracos estendidos para a frente
ou para cima.

Ombros e bracos.

Cabeca exageradamente inclina-
da para a frente ou para tras.

Pescoco. Deterioracao dos discos.

Instrumento de trabalho mal
adequado ou pega anti-natural.

Antebrago. Risco de inflamagao
dos tenddes.

Bracos estendidos para a frente
Oou para cima.

Ombros e bracos.

O trabalho em posicao estatica é altamente fatigante devendo sempre
gue possivel ser evitado. O esforgo pode ser minimizado, com a modi-
ficacdo da postura, através de apoios ou com pausas.
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Para melhorar a atitude postural e a correccao da postura, o que pode
ser feito:

Postos de trabalho bem desenhados e adequados;
Fortalecimento da musculatura abdominal e dorsal;
Exercicios posturais;

Adequacao do peso corporal;

Instrucdo sobre os movimentos permitidos;

Faixa elastica para contencdo do abdémen flacido (sé com
indicagdo médica).

00000

As curvaturas naturais da coluna devem ser “respeitadas” durante a
execucao do trabalho.

Posturas andmalas ou movimentos bruscos podem lesar os discos in-
tervertebrais, as articulagdes intervertebrais, os ligamentos ou os ner-
vos, provocando dor e outras perturbagoes.

Qualquer das posturas adoptadas podera trazer desconforto e fadiga,
guando assumidas por longos periodos. E conveniente alternar entre
as diferentes posturas.

Para a ergonomia, o estudo e a analise das posturas € importante por-
que: exprimem as relagdes do homem com a situacao de trabalho; es-
tdo relacionadas com o tratamento das informagodes; podem constituir
um indicador observavel da actividade mental; constituem factor de
carga fisica no trabalho; e porque podem ter efeitos prejudiciais para
o trabalhador.
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¥ Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER)

Quando as exigéncias das tarefas que os trabalhadores tém de realizar
sao maiores que as suas capacidades fisicas (ou cognitivas), ocorrem
lesoes.

Muitas vezes, as condicoes laborais forcam os trabalhadores a esforcos
de tensdo muscular repetitiva e de caracter cumulativo que vao além
das suas capacidades, podendo originar doengas profissionais com in-
capacidade temporaria ou mesmo definitiva.

A repeticdo diz res-
peito a movimen-
tos similares que
solicitam sempre
0S mesmos grupos
musculares, de uma
forma repetida. Se
nao existirem tem-
pos de pausa para
a recuperacao, esta
repeticdo pode vir a
provocar lesao.

Ex: digitacdo de dados via teclado; utilizacao do rato; colocagcao de
rebites com pistola.

As consequéncias ao nivel da salde por esforcos repetitivos, estao
associadas as lesdes do sistema musculo-esquelético.

As lesdes musculo-esqueléticas (LME) sao patologias resultantes de
traumatismos repetitivos que atingem tenddes, cartilagens, nervos,
musculos ou estruturas de apoio como, por exemplo, os discos inter-
vertebrais e que acontecem em qualquer ramo de actividade.

Estas desordens variam em grau de severidade, podendo manifestar-
se por episddios periddicos leves ou por situacdes cronicas incapaci-
tantes. Habitualmente, estas lesdes ndo ocorrem de um momento para
o outro, mas desenvolvem-se ao longo de um periodo de tempo. Sdo
situacOes progressivas.
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As LesoOes por Esforgos Repetitivos (LER), atingem, com mais frequén-
cia determinadas zonas corporais, nomeadamente 0s membros supe-
riores (dedos, maos, punhos, antebracgos e bragos) e a coluna vertebral
(pescoco, coluna toracica e lombar).

Sdo factores de riscos para o aparecimento deste tipo de lesbes, a
deficiente organizacdo do trabalho e as condicdes de trabalho desa-
justadas:

Desconhecimento (falta de formacgao);
Repeticao;

Aplicacao de forca;

Extrema precisdo;

Stresse e velocidade forcada;

Carga horaria excessiva;

Auséncia de pausas;

Exposicao a vibracgdes;

Posturas extremas;

Compressao de tecidos moles;

Esforgo fisico muscular estatico;
Manipulagdo de cargas;

Ferramentas de trabalho desadequadas.

00000000000

No entanto, o local de trabalho ndo é a Unica cau-
sa da ocorréncia de problemas desta natureza,
nos trabalhadores. As caracteristicas do traba-
Ihador e as actividades extra-trabalho (jardinar,
bordar,...), sdo também aspectos potenciadores
do risco.

Assim, também contribuem para o aparecimento destas lesoes, fac-
tores como a fraca condigao fisica de um trabalhador, algumas activi-
dades de ocupacdo dos tempos livres, a utilizacdo de computadores
em casa apos um dia de trabalho, a existéncia de lesGes anteriores, o
proprio trabalhador (idade, sexo, formacgdo, motivacao,...).

O cansago fisico localizado, o desconforto na execugao de determinada
tarefa, a irritacdo, a dificuldade em executar as tarefas pessoais ou
domeésticas (limpar, transportar o saco das compras,...), 0 sono inter-
rompido pelo desconforto fisico, podem ser manifestacées de que algo
na saude do individuo ndo estd bem.
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Estas manifestacbes podem estar associadas a lesdes musculo-esque-
léticas devido aos riscos no local de trabalho e cujos sintomas habituais
sao a dor, a rigidez, o adormecimento ou formigueiro das maos, dedos,
punhos, ombros ou pescoco.

Neste caso, o médico do trabalho deve ser contactado de imediato,
para gque seja feito um diagndstico e sejam implementadas melhorias
nos locais de trabalho, para a resolucdo do problema.

Ha custos elevados associados as Lesdes Musculo-Esqueléticas.

Qualquer melhoria a ser implementada devera permitir eliminar ou
reduzir os seus efeitos negativos.

Sdo afectados ndo sé o trabalhador (fadiga, doencgas profissionais),
mas também a empresa (absentismo, falta de qualidade na produgao,
custos de substituicao, formacdo de outro trabalhador,...) e a socieda-
de (elevados custos sociais).

Estas medidas poderdo passar por exemplo, pelo, estudo e analise
ergondémicas, reorganizacdo do posto de trabalho, rotatividade, intro-
ducdo de pausas, alternancia de tarefas, substituicido ou manutencdo
de equipamentos e de ferramentas de trabalho, melhoria dos factores
ambientais envolvidos (iluminagcdao, ambiente térmico, ruido,...).

Para a abordagem destas questOes e para a resolucao dos problemas,
deverdao ser sempre tidas em conta as capacidades e limitacdes de
qualquer trabalhador.

[ J
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~ Manipulacao de cargas
As exigéncias de determinadas tarefas, quando se trata de transporte
e manipulacdo de pesos, impdem uma carga postural consideravel. A
coluna vertebral é uma estrutura que esta frequentemente sujeita a
lesdes, provocadas pelo transporte ou manipulacdao de cargas ou pela
permanéncia em posturas incorrectas.

O esforgo fisico exigido para transportar e elevar cargas depende de
varios factores:

@ A posicdo da carga relativamente a coluna e a
estabilidade da carga;

O angulo de flexao ou rotagdo da coluna;
@ As caracteristicas do objecto - tamanho, for-
ma, peso, densidade e existéncia de pegas ou
dispositivos de ajuda;
Frequéncia das elevacoes;

O espaco de trabalho;

Factores ambientais (frio, humidade,...);

® &6 & ©o

Factores pessoais (idade, sexo, capacidade fi-
sica do trabalhador).

Os trabalhadores deverdo ser formados e in-
formados sobre o peso que nao deve ser ex-
cedido na manipulagao, a forma como deve
manipular e as medidas de precaucao a to-
mar.

Ha principios que devem ser conhecidos para
evitar a ocorréncia de problemas musculo-
esqueléticos, no transporte e manipulagdo de
pesos/cargas.
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Para o transporte de cargas:

@ Divida, sempre que possivel, uma carga grande em pequenas
unidades e transporte uma de cada vez;

@ Se a carga ndo puder ser dividida,
transporte-a o mais junto ao corpo
possivel;

@® Divida o peso da carga pelas duas
maos;

@ Ao transportar uma carga ndo faca
torcdo do tronco;

@® Sempre que possivel, utilize um meio
mecanico para transportar uma car-
ga de um local para o outro.

Para o levantamento de cargas:

Se se utiliza um método correcto para elevagdao manual, a carga maxi-
ma aceitavel é bastante elevada, sendo limitada apenas pela resistén-
cia dos musculos.

A capacidade de elevagcdo das mulheres é
cerca de 60% da capacidade de elevacao
dos homens, o que limita o seu emprego
em operagdes que envolvem movimentagao
manual.

A Convencgao 127 OIT, ratificada pelo Esta-
do Portugués “D.R. I Série n.° 80 de 4.4.84"
prevé a adopcdo de medidas de protecgao
as mulheres e aos jovens trabalhadores no
transporte manual de cargas e pela fixagao
do peso maximo de carga transportavel
num nivel substancialmente inferior ao es-
tabelecido para os homens adultos.
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Os valores-limite para elevagao e transporte manual de cargas depen-
dem dos seguintes parametros:

@® Idade;

@ Sexo;

@® Duracdo da tarefa;

@® Frequéncia do movimento de elevagdo e transporte;

@ Capacidade fisica do trabalhador.

Frequéncia

- Capacidade Fisica
de elevacao

e/ou transp.

manual(em

% de 1 dia de Homens Mulheres

trabalho de 8
horas ou o _ o .
turno) Elevada | Media | Baixa | Elevada | Média | Baixa
0 a 17 50 40 30 30 20 15
18 a 54 32 25 18 16 12 9
55 a 82 20 14 9 9 6 4
83 a 100 10 6 3 5 3 1

A estes valores devem reduzir-se cerca de 40% para jovens com idade
inferior a 15 anos e homens com idade superior a 60 anos.

Para o transporte em percursos com comprimento superior a 2 metros
devem reduzir-se os valores em questao de:

® 20% para percursos de 2 a 10 m;
@® 40% para percursos de 10 a 25 m;
@® 60% para percursos de 25 m e superiores

4
T ERGONOMIA - PREVENIR As LEsOEs MUscuLo-EsQUELETICAS
36



A capacidade fisica varia, obviamente, com a idade, aumentando a
partir da infancia e atingindo o valor maximo entre os 25 e os 30 anos.
A partir dessa altura os ossos comegam a tornarem-se mais frageis, os
tecidos perdem elasticidade e os musculos enfraguecem.

Inicia-se, entdo, um processo de calcificacdo das paredes e dos va-
sos sanguineos. Como resultado destas transformacoes a fadiga surge
mais cedo, aquando de um trabalho pesado ou de uma postura mais
gravosa, e a capacidade de recuperagao é reduzida. Aumenta a proba-
bilidade de ocorréncia de doencas de coracdo e do sistema circulatorio
e de lesdes musculares (distensdes, hérnias, etc.).

A elevacdo e transporte de cargas sao naturalmente desaconselhaveis
a trabalhadores idosos.

E, pois, desejavel que tais tarefas sejam simplificadas e racionalizadas,
dado que a mudanca de postos de trabalho nem sempre é possivel.

Para levantar uma carga manualmente:

@® Sempre que possivel divida a carga a levantar, em pequenas
unidades mais leves;

@ Avalie o peso da carga a levantar e se for muito pesada peca
ajuda;

@ Ao levantar uma car-
ga com ajuda, faca-o de
forma sincronizada com
a pessoa que a auxilia;

@® Nunca levante uma
carga com impulso, pois
aumenta o esforco na
coluna vertebral em 20
por cento;

@ Nunca levante uma carga em posturas assimétricas (por exem-
plo com rotacao do tronco);
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Para levantar uma carga do chdo, afaste ligeiramente as per-
nas, coloque os pés ao lado da carga com um pé um pouco
mais a frente do que o outro (facilita o equilibrio), faca flexao
dos joelhos para se aproximar da carga, mantenha as cos-
tas direitas e os musculos dorsais e abdominais contraidos,
levante a carga fazendo forca com os membros inferiores e
mantenha a carga junto ao seu corpo.
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Para puxar e empurrar car-
gas:

@® Mantenha as costas o
mais direitas possivel e
faca forca com os mem-
bros inferiores;

@® Empurre ou puxe a carga
sem impulsos.

E necessario ainda verificar
se a carga nao o vai ferir
(arestas, deficiente acondi-
cionamento dos materiais
no interior da caixa ou em-
balagem).

Utilize sempre que necessa-
rio, equipamento apropria-
do (luvas, calcado de pro-
teccdo, vestuario,...).

Verifique se o caminho a percorrer com a carga, esta livre de obstacu-
los, tem espaco de passagem suficiente e se o pavimento é regular.

O transporte e a manipu-
lacao de cargas requer um
elevado grau de coorde-
nacao muscular, pelo que
também a desatencdo, a
fadiga e a rigidez muscu-
lar, sob a influéncia por
exemplo do frio, do calor,
da humidade e correntes
de ar, podem impedir ou
dificultar essa coordena-
c¢ao e conduzir a acidentes
e lesbes no trabalhador.
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~ Utilizacao de computadores

Associados ao trabalho com compu-
tadores, estdo alguns factores
de risco como as posturas e
movimentos inadequados,
as posturas estaticas,
0Ss movimentos repe-
titivos, as compres- ; . :
sbes directas sobre 2 ‘ : N
os tecidos humanos, -
os ritmos de traba-
lho, a fadiga que
podem conduzir
ao desconforto ou
ao aparecimento
de lesbes musculo-
esqueléticas, como
lombalgias ou pato-
logias dos membros
superiores (tendinites,
tenossinovites, entre ou-
tras) ou mesmo irritabilida-
de, dores de cabeca, diminui-
¢ao da concentracao, tensao.

Estes problemas sdo frequentemente provocados pela ma concepgdo do
posto de trabalho e pelos equipamentos utilizados, como por exemplo
cadeiras, teclados e outros. As préprias caracteristicas do trabalhador,
como por exemplo a sua fraca condicao fisica ou deficiéncias visuais
nao corrigidas, forcam muitas vezes o trabalhador a adoptar posicdes
desconfortaveis com consequéncias para a sua saude e bem-estar.

Também constituem factores de risco, os factores ambientais inade-
qguados (iluminacdo, temperatura,...) ou uma ma organizacao do traba-
Iho (horarios, pausas).

A combinacdo de varios factores de risco, associada a uma mesma
tarefa, aumenta a probabilidade de ocorréncia de les6es musculo-es-
gueléticas. Por exemplo, quando existem movimentos repetitivos em
simultdneo com a aplicacdo de forgas.
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Um longo periodo de tempo a observar um visor, impde um esforco
importante aos musculos oculares. No entanto, ndo provoca lesdes
permanentes nos olhos, podendo provocar desconforto visual ou fadiga
visual (cansaco visual, irritagao nos olhos).

O tempo de utilizacdo, as caracteristicas do software utilizado (letras,
contrastes) e os reflexos nos ecras, sao algumas das causas mais co-
muns para o aparecimento de fadiga visual.

Devera ser dado conhecimento ao médico do trabalho, sempre que
surjam queixas ou sintomas indicadores de problemas relacionados
com o trabalho que é executado.

Para minimizar os riscos:

@® Os comandos de regulacdo de brilho e de contraste do visor
deverdo ser passiveis de adaptacdo ao padrdo individual de
conforto de cada utilizador;

@® Os caracteres deverdo ser nitidos e sem oscilagbes (prefe-
réncia por caracteres negros em fundo claro). Evitar o uso de
muitas cores em simultaneo;

@ A organizacdo do posto de trabalho, deve estar adaptado ao
padrdo individual de conforto de cada utilizador e as necessi-
dades de cada tarefa;
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Distancia visual do ecra recomendada deve variar entre 300
e 700 mm;

O angulo visual deve ser entre 15° e 300 abaixo da horizon-
tal;

A cadeira deve ser flexivel, com regulacdo em altura e incli-
nacdo do assento e do apoio lombar. Deve ter cinco rodas de
forma a assegurar a estabilidade. As costas devem ser man-
tidas direitas;

O teclado devera ser movel e separado do visor e devera per-
mitir manter os antebracos, punhos e maos na horizontal. Os
ombros devem estar relaxados;

Deverao ser utilizados acessdrios como o apoia-pés, apoio
para punhos e suporte de documentos;

Possibilidades de fazer pausas ou alternar com outro tipo de
tarefa;

@® O espaco de trabalho deverd permitir facil mobilidade do uti-

lizador;

@ As paredes e pavimentos deverdo ser em tons claro e mate, de

forma a reduzir a possibilidade de encandeamento;
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® Deverdo ser utiliza-
dos estores para re-
gular a intensidade
de luz natural e uma
iluminagao artificial
correcta;

@ O visor deve estar po-
sicionado perpendicu-
larmente as janelas,
e colocado paralela-
mente em relacdo a
iluminacdo do tecto;

@® Os niveis de ruido ndo
deverao provocar in-
coémodo nem as con-
dicdbes de conforto
térmico, em termos
de humidade relativa
e de temperatura;

@ Deverd ser dada informacdo e formacdo aos trabalhadores
(riscos ergondmicos, posturas e movimentos adequados,
exercicios de alongamento).

™~ O posto de trabalho

A forma como se organiza o posto de trabalho, influencia a prestacao
de trabalho de qualquer trabalhador. As consequéncias de um posto
mal desenhado, poderd afectar a salde, o bem-estar do trabalhador,
bem como a quantidade e a qualidade do produto.

O posto de trabalho é determinada pelas suas caracteristicas (maqui-
nas, ferramentas, materiais, ...), pelas tarefas prescritas (objectivos a
atingir) e pelo seu enquadramento na organizacdo social (qualificacao
do trabalhador, remuneracao, ...).

Para que um posto de trabalho permita o conforto, a seguranca, a qua-
lidade e eficacia nas actividades de trabalho é necessario um ajustado
interface entre o homem e o posto de trabalho. Sao relagdes dimensio-
nais, informativas e de controlo.
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As relacdes dimensionais dizem respeito a compatibilidade entre as
caracteristicas antropométricas e biomecanicas da populagéo e as di-
mensodes, formas e estruturas das diferentes componentes do posto de
trabalho, em funcao das capacidades e limites humanos.

Por exemplo, alcancar com frequéncia objectos que se encontram situ-
ados longe do trabalhador, contribui para o desconforto, aparecimento
de lesGes no sistema musculo-esquelético e diminuicdo da produtivi-
dade. E necessario um ajuste entre o trabalho a efectuar e as zonas a
alcancar. O trabalhador pode determinar a zona de alcance conforta-
vel, movendo os bragos e maos de uma forma relaxada, sem que haja
necessidade de inclinagbes do tronco ou deslocamentos dos membros
superiores para além do seu limite.

Em zonas de conforto, devem estar os equipamentos de uso frequente,
0s equipamentos que necessitam de movimentos precisos da mao ou
dos dedos, equipamentos que exijam a aplicacdao de forca e objectos
muito pesados.

As relacbes informativas, dizem respeito a compatibilidade entre a ca-
pacidade da percepcao da informacgao dos trabalhadores, a informacao
recebida (tipo, quantidade,...) e os dispositivos informativos (visuais,
sonoros e tacteis) necessarios ao tratamento e transmissdo da infor-
macdo. Por exemplo, a identificacdao de uma tecla mediante o tacto.

[J
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As relagbes de controlo, dizem respeito a compatibilidade entre as ne-
cessidades dos trabalhadores para regular as maquinas e/ou os pro-
cessos com seguranga, conforto, rapidez e eficacia, de acordo com os
objectivos. Por exemplo, a resisténcia a pressdo do toque numa tecla.

Para a concepcao de um posto de trabalho, é necessario ter em con-
ta, o espaco livre (pé-direito, acesso, espagos de circulagdo, liberdade
de movimentos, etc.), o alcance (possibilidade de agarrar e/ou operar
com os pés ou com as maos), a forga (aplicacdo de forga com limites
aceitaveis) e a postura (orientacdo dos segmentos corporais).

Para o dimensionamento dum posto de trabalho é entao necessario ter
em conta:

A postura do corpo;

Os movimentos corporais necessarios;

As areas de alcance dos movimentos;

As caracteristicas dos trabalhadores (por ex. comprimento dos
membros superiores);

As necessidades de iluminagao e ventilagao;

As dimensdes das maquinas, equipamentos e ferramentas;

A interaccdao com outros postos de trabalho e ambiente ex-
terno.

o0 060600600

A altura de um plano de trabalho, em regra deve situar-se a altura do
cotovelo, mas depende do tipo de tarefa a executar.

A altura do plano de trabalho
é um elemento importante
para o conforto postural.

Trabalhos pesados, devem
ser executados abaixo da
altura do cotovelo.

Trabalhos de precisdao de-
vem ser executados acima
da altura do cotovelo.
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Podemos considerar trés tipos de trabalho:

© Trabalho de precisdo - a altura do plano de trabalho deve
situar-se entre cinco e dez centimetros acima da altura do
cotovelo.

© Trabalho leve - a altura do plano de trabalho deve estar sen-
sivelmente a altura do cotovelo.

© Trabalho pesado - quando é exigido esforco, o plano de traba-
Iho deve ser colocado cinco a dez centimetros abaixo da altura
do cotovelo, para que o trabalhador possa tirar vantagem do
peso do seu préprio corpo.

Por vezes, é dificil usar as medidas recomendadas (pela diversidade
de tarefas ou a falta de espaco, por exemplo), mas neste caso deve
sempre procurar-se uma solucdo de compromisso. Trabalhos mais fre-
quentes, devem ser efectuados entre as medidas recomendadas.

O alcance permite a manipulacdo dos objectos inerentes a actividade.
Relaciona-se com a possibilidade de agarrar e/ou operar controlos ma-
nuais e/ou pedais

Uma peca ou ferramenta utilizada com frequéncia e de forma repetida,
deve situar-se dentro de um limite de alcance que varia aproximada-
mente entre os 350mm e os 450mm.
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Se o trabalho for ocasional, em que a sua utilizagdo é pouco frequente
entdo a distdncia maxima da peca podera ser de 500mm.

A disposicao de pecgas ou ferramentas de trabalho deve ser de forma
a respeitar a area optima de trabalho que se insere dentro dos limi-
tes do alcance normal. Esta area deve ser um quadrado com cerca de
250mm.

Os comandos quando colocados para utilizagao, deverdao obedecerem a
determinada ordem: posicao, o tamanho, a forma, a cor e a inscrigao.

A seleccdo sera feita em funcdo da posicdo sequencial, a importancia e
a frequéncia de utilizagao.

Os botdes de emergéncia
devem ser grandes, de for-
ma a nao prejudicar a ac-
cdo de outros botdes e para
que, ndo sejam premidos
acidentalmente.

Outros factores como a
iluminacdo, o modo de ali-
mentacdo de determinada
maquina, os materiais a
produzir, tém de se obser-
vados.

E necessario garantir espa-
¢os minimos para circula-
cao de pessoas e materiais,
veiculos e outros meios au-
xiliares de circulacdo.

Na organizacao dos layouts, a funcionalidade (colocacdo das maqui-
nas/equipamentos de trabalho), a produtividade, a rentabilidade, con-
dicdes ergondmicas e a minimizagdo dos riscos, tém de ser tidos em
consideracgao, prevenindo situacdes que possam gerar problemas aos
trabalhadores. No entanto, os layouts, podem e devem ser ajustados
sempre que necessario e possivel.
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Paredes, tectos e grandes superficies, de preferéncia, deverdo ser li-
sos, continuos, de facil limpeza e de cor clara ndo brilhante. Deve
haver um bom planeamento de cores com contrastes adequados para
identificacdao de objectos, associado a um planeamento adequado da
iluminacao.

Sempre que possivel, devem ser previstas aberturas/janelas para o
exterior, para permitir iluminagao e ventilagdo naturais. De preferéncia
devem poder ser reguladas pelos trabalhadores (abrir/fechar), com
dispositivos de regulacdo da entrada de ar, de controlo da incidéncia
dos raios solares e de facil acesso para limpeza e manutencao.

As vias de circulagdo, incluindo
escadas, devem ser concebidas
de forma a garantir a passagem
de pessoas (largura minima de
1,20m) ou de veiculos de forma
facil e com segurancga, de acordo
com os fins a que se destinam e
de modo a que os trabalhadores
nas proximidades dessas vias de
circulacdo nao corram riscos.

Vias simultadneas de veiculos e de
pessoas, devem ter largura sufi-
ciente para garantir a circulacao
de uns e de outros.

A envolvente externa de uma instalacdo, deve atender a uma boa
acessibilidade, para os trabalhadores e outros intervenientes externos
como, por exemplo, clientes e meios de socorro e emergéncia.

Em zonas de conforto, devem estar os equipamentos de uso frequente,
0s equipamentos que necessitam de movimentos precisos da mao ou
dos dedos, equipamentos que exijam a aplicacdao de forca e objectos
muito pesados.

As ferramentas manuais também, deverdo ser adaptadas as caracte-
risticas dos trabalhadores e compativeis com as tarefas a executar.

Para a ergonomia, é necessaria a interaccao de uma forma harmoniosa

entre as trés formas de relacdes, referidas atras. Ou seja, sdo tidas em
conta as condigdes organizacionais, técnicas, sociais e humanas.
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IIT - OS PROBLEMAS REAIS DOS TRABALHADORES E
AS RESPOSTAS DOS SEUS REPRESENTANTES

Com o presente capitulo pretende-se:

W Tornar clara a dimensao real dos problemas de salde que os
trabalhadores enfrentam nos locais de trabalho, devidos a ine-
xisténcia de medidas ergondmicas em muitas empresas do
sector;

W Reforcar o entendimento dos trabalhadores para a importancia
de prestarem colaboragdo aos técnicos especializados em er-
gonomia, pois a sua experiéncia de trabalhador antigo permite
uma visdo mais cuidada sobre as causas dos riscos no posto de
trabalho que pode ser muito Gtil para fortalecer os estudos e as
medidas de prevencao no sentido da melhoria dos processos,
métodos e condicdes de trabalho;

W Informar e esclarecer os trabalhadores sobre as funcées e res-
ponsabilidades atribuidas aos médicos do trabalho no dominio
da proteccdo da saude dos trabalhadores;

W Dar a conhecer aos trabalhadores as obrigacdes legais que ca-
bem aos gestores responsaveis pela organizacao do trabalho
nas empresas de forma a respeitarem os principios fundamen-
tais da ergonomia, facilitando a aplicagcdo das medidas de
adaptacao do trabalho ao trabalhador;

W Enquadrar os trabalhadores e os seus representantes nos as-
pectos legais e organizacionais do trabalho, apetrechando-os
com informagdo e conhecimentos Uteis que lhes permitam agir
de forma apropriada quando a sua salde estd ameacada pelas
perigosas condicbes de trabalho, nomeadamente prepara-los
para denunciar e combater as causas que estao na origem das
frequentes lesOes provocadas por esforcos repetitivos ou so-
brecarga fisica.

4
ERGONOMIA - PREVENIR As LESOEs MUscuLo-ESQUELETICAS /T
49



Caracterizados e explanados os objectivos que nos propusemos, vamos
agora descrever um quadro de situacGes que nos aproxime o maximo
possivel da realidade das condigGes de trabalho e dos multiplos proble-
mas que afectam a salde dos trabalhadores em muitas empresas dos
nossos sectores de actividade.

Para o efeito, cridmos o sujeito da historia laboral a seguir descrita, a
qual representa um trabalhador a revelar-nos situacbes de trabalho
com varios graus de risco que deverdo ser compreendidas e analisadas
como condicOes de trabalho perigosas que existem porque ndao foram
estudadas e aplicadas as necessarias e adequadas medidas ergonémi-
cas.

Trabalhador:

Trabalho numa linha de montagem de componentes automoveis. Para
realizar as tarefas que me estdo destinadas, tenho que fazer de forma
intensa e repetida durante todo o dia os mesmos movimentos fisicos,
envolvendo as maos, os punhos, os bracos e os ombros.

Outra situacao de dificuldade no meu trabalho, prende-se com a fadiga
fisica devida a ter que realizar as minhas tarefas sempre de pé; sdo de
facto muitas horas numa posicdo desgastante e s6 estou autorizado a
duas pequenas pausas de repouso, uma de manha outra de tarde.

No meu posto de trabalho ainda ha outra situacdo com consideravel
grau de perigosidade que tem a sua causa no risco proveniente das
condigGes ambientais, por ex., a existéncia de altas temperaturas, um
ruido que provoca incomodidade auditiva continua, uma iluminacdo
de ma qualidade e, apesar dos niveis tolerantes, a poluicdo existe
e quando existe em forma continuada é prejudicial para a saude dos
trabalhadores.
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Curiosa a discricao do seu primeiro ano neste trabalho...

Durante o primeiro ano sentia-me bem de salde, o excesso de movi-
mentos ndo me causavam transtornos fisicos, vivia o dia-a-dia no tra-
balho com tranquilidade e até estranhava as razdes das muitas queixas
dos meus colegas mais antigos e muito menos entendia as sucessivas
baixas médicas. Mas passado o primeiro ano, compreendo a insatisfa-
cao profissional e as queixas daqueles trabalhadores.

Portanto, o meu calvario comegou quando senti os primeiros sintomas
de ardor nos punhos, depois comecei a ter a sensacao de formigueiro
nos dedos e na palma das maos. Com o avancar do tempo apareceram
as primeiras dores, as quais passaram rapidamente de leve para dores
intensas e ja@ me apanhavam todo o brago e os ombros.

Dai em diante, os problemas de saude ndo param de me atormentar.

Exemplo disso sao as dores nas mdos, nos punhos e nos ombros cada
vez mais intensas, sobretudo no lado direito por ser o mais utilizado. A
fraqueza muscular da o sinal que estou esgotado na capacidade fisica
e psicoldgica.

Ja ndo controlo a situacdo de permanente tensdo nervosa. Nao tenho
disposicdo para ouvir os outros trabalhadores, irrito-me facilmente,
participo nos constantes conflitos que se geram entre os trabalhadores
do meu turno. Ando confuso, por vezes abstraido de tudo o que me
rodeia e ndo sdo raras as vezes que tenho a sensagao que estou prisio-
neiro de um trabalho forcado.

As chefias directas mostram-se indiferentes as nossas queixas, os ges-
tores responsaveis pela organizacdo e producdo do trabalho insistem
gue nada ha a fazer, sdo claros nas suas ameacas, quem nao esta bem
que se va embora.

Estou exausto e desiludido, mas estou consciente de que estas dores
que me causam tanto sofrimento e certamente aos outros trabalha-
dores que tém as mesmas funcgdes, estdao relacionadas com as tarefas
que desempenhamos no nosso posto de trabalho.

ERGONOMIA - PREVENIR As LESOEs MUscuLo-ESQUELETICAS




Relatei ao representante sindical na empresa a situacao do meu traba-
Iho, bem como as causas que estdo na origem dos problemas de salde
que afectam todos os trabalhadores que exercem como eu as mesmas
tarefas naquela empresa, colocando-lhe algumas perguntas, entre as
quais:

...Quais os direitos de proteccdo da saude dos trabalhadores nos locais
de trabalho?

...Como se aplicam esses direitos nas empresas e quem tem a respon-
sabilidade pelo seu cumprimento?

...Como devo agir para que esses direitos sejam cumpridos?

Respostas as questdes colocadas e orientacdes a seguir

Qualquer trabalhador tem direito a ser tratado com dignidade, no que
respeita a sua salde e seguranca no trabalho. A legislacdo é clara.

De acordo com o codigo do
trabalho e outros diplomas
regulamentares, a entida-
de patronal é obrigada a
assegurar aos trabalhado-
res as condigcdes de segu-
ranca e salde em aspectos
relacionados com o traba-
Iho e, aplicar as medidas
necessarias de prevengao
dos riscos através de téc-
nicos especializados.

Nem sempre acontece!

Este é um exemplo de desrespeito pela condicdo do trabalhador, ja que
existe desinteresse por parte dos responsaveis a quem cabe assegurar
a proteccdo da saude.

Mas ha formas de se aplicarem estes direitos e de agir para que sejam
cumpridas as obrigacoes.

Nestes casos, o trabalhador devera solicitar ajuda ao trabalhador de-
signado, ao representante sindical ou ao sindicato, que o orientardao no
sentido de resolver o seu problema.
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Quanto aos movimentos repetitivos executados durante todo o dia, os
quais envolvem as maos, os punhos, os bracos e os ombros:

W Neste tipo de indUstria € comum este tipo de exigéncia fisica,
existindo uma relagdo entre a causa (condicdes de trabalho) e
o efeito (lesbes musculo-esqueléticas, ex. tendinite).

Este tipo de exigéncia pode conduzir ao aparecimento de doengas que
designamos por LER (Lesdo por Esforgos Repetitivos) que se enquadra
no grupo 45 da lista de doengas profissionais causadas por sobrecarga
fisica ou muscular devida ao ritmo intenso dos movimentos e rotacGes
do tronco.

W A mesma leitura de causa/efeito/doenca profissional, ja ndo
devera ser feita para os riscos devido ao trabalho na posigao
de pé, durante todo o dia, na medida em que estas situagoes
de risco ndo estao previstas na referida lista de doencas pro-
fissionais;

No entanto, é de todo o interesse para o trabalhador, havendo por
exemplo lesGes na coluna vertebral, que essas lesdes sejam reconhe-
cidas como doenca profissional, desde que o médico do trabalho prove
gue as queixas/sintomas de lesdes na coluna vertebral (por exemplo,
hérnias discais), sdo consequéncia directa do seu trabalho habitual.

Dai, todas as queixas ou sintomas de doenga apresentados pelos tra-
balhadores, sempre que associadas a actividade exercida na empresa,
devem ser levadas em consideragdo e reconhecidas, quer pelo médico
do trabalho que é o responsavel pela vigiléancia e proteccdo da saude
dos trabalhadores, quer pelos gestores da empresa que tém a obriga-
cao de aplicar medidas de prevencao e proteccao correctas e eficazes
para evitar os riscos nos locais de trabalho.

Portanto, todas as doencas que tém uma relagdo directa com o traba-
Iho, ex. as LER, deverdo a luz da legislagao aplicavel Decreto Regula-
mentar n® 6/2001 de 5 de Maio com as alteragdes introduzidas pelo
Decreto Regulamentar n® 76/2007, de 17 de Julho, ser comprovadas
como doengas profissionais.

W Direito a reparacao por doenca profissional

O trabalhador que contraiu doencga profissional reconhecida pelo CNP-
CRP (Centro Nacional de Proteccao Contra os Riscos Profissionais), tem
direito a reparacdo dos danos na saude (nesta situagdo aplica-se a Lei
n° 98/2009, de 4 de Setembro) que consistem em dois tipos de pres-
tacOes:

4
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W Em espécie, compreendendo a assisténcia médica, cirdrgica,
medicamentosa, cuidados de enfermagem e internamento
hospitalar, fornecimento de préoteses e reembolso de despesas
de deslocacdo, alimentacao e alojamento;

W Em dinheiro, compreendendo a indemnizacgédo por incapacidade
temporaria absoluta ou parcial para o trabalho, pensdes por
incapacidade permanente e por morte, subsidio por situagdo
de elevada incapacidade permanente.

A cada sintoma de doenga, antes que se manifeste em elevado grau
de sofrimento ou de consequéncias irreversiveis, o trabalhador deve
recorrer ao médico do trabalho na prépria empresa. Para o trabalha-
dor é um direito irrecusavel a consulta médica; para o médico é uma
obrigacao profissional e um dever ético consultar o trabalhador (lei
102/2009 de 10 Setembro).

W A intervencao e responsabilidade do médico do
trabalho

Perante as queixas do trabalhador cabe, em primeiro lugar, ao médico
do trabalho submeter o trabalhador aos exames médicos que consi-
dere convenientes. Em segundo, ter em consideragao o resultado dos
exames e, nos casos de presumir a existéncia de doencga profissional
pertence-lhe elaborar um relatério clinico o mais detalhado possivel,
associando ao diagndstico da doencga (ex. tendinite) os riscos que o
trabalhador estd exposto no desempenho das suas tarefas.
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Nos casos da existéncia de doenga profissional cabe-lhe a responsa-
bilidade de elaborar a participacdo obrigatéria de doenga profissio-
nal e envia-la para o CNPCRP, conforme o modelo de impresso Mod.
08.11.03.
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Quando ndo ha médico do trabalho na empresa ou nos casos desse
médico recusar fazer a participacdo obrigatdria, esta pode ser feita
pelo médico de familia ou por um médico dos servicos publicos de
saude.
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Os médicos de familia e dos servigos publicos de salde tém competén-
cia legal para passarem baixas médicas por doenca profissional ou por
incapacidade temporaria absoluta, mesmo que o CNPCRP ainda nao
tenha declarado a doenga.

O CNPCRP depois de receber a participacdo obrigatéria convoca o tra-
balhador para fazer novo exame médico para confirmar, ou ndo, a exis-
téncia de doenca profissional. Nos casos de confirmacdo sera determi-
nada a incapacidade permanente ou temporaria, sendo-lhe atribuida
indemnizacgao ou pensao de acordo com o grau de desvalorizagao pre-
visto na Tabela Nacional de Incapacidades por Acidente de Trabalho e
Doencas Profissionais.

O CNPCRP deve informar o trabalhador, a sua empresa e a ACT - Au-
toridade para as Condigdes do Trabalho (ex.IGT) do resultado da ava-
liagdo médica, exame que efectuou e, confirmard ou ndo, a doenca
profissional que o trabalhador é portador.

Nas situacdes em que se sinta prejudicado, o trabalhador pode sempre
contestar a decisdo do CNPCRP, dirigindo-se para o efeito aos servigos
juridicos do seu sindicato.
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IV - OS CAMINHOS DA PREVENCAO

Prevenir os riscos profissionais significa eliminar as causas que estao
na origem do aparecimento de acidentes ou de doengas provenientes
das actividades desenvolvidas pelos trabalhadores nos locais de traba-
lho.

Por ex., proteger os tra-
balhadores dos riscos
que estao na base dos
problemas de salde cria-
dos pelas LER (tendinites
devidas a tarefas que exi-
gem a realizagcdo de mo-
vimentos repetitivos) ou
das frequentes lesdes na
coluna vertebral (devidas
ao levantamento e trans-
porte manual de pesadas
cargas ou da aplicagao
de forcas em posicoes in-
correctas durante todo o
tempo da jornada de tra-
balho, tem de se aplicar
adequadas medidas de
prevencao.

Para isso, a ergonomia enquanto veiculo privilegiado da prevengao dos
riscos profissionais, potencia as técnicas mais apropriadas em cada
situacao real de trabalho para se compreender a relagdo entre as con-
dicGes em que o trabalho é realizado e as consequéncias que dele re-
sultam para a salde e bem estar dos trabalhadores.

Ndo é nosso propdsito, alongarmo-nos em consideragdes sobre as po-
tencialidades da ergonomia, na medida em que ja estdo suficiente-
mente aprofundadas nos capitulos anteriores da presente brochura.

O importante aqui, é determo-nos no que € preciso fazer nas empresas

para evitar o aparecimento de problemas para a salde e seguranca dos
trabalhadores e saber quem tem essa obrigacao e responsabilidade.
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© Conhecer para poder avaliar

A avaliacdo dos riscos € um processo
continuo da prevengdo. Para o efei-
to, é preciso que os técnicos que a
realizam, conhecam a fundo todas as
fases do trabalho, os equipamentos
produtivos instalados, as caracteristi-
cas dos espacos fisicos utilizados, as
condi¢cdes ambientais envolventes no
posto de trabalho.

A avaliacdo deve ainda, registar o nu-
mero de trabalhadores expostos, a
sua experiéncia no desempenho das
funcdes, a compreensdo para os fac-
tores de risco e a preocupacao em ser
informado para saber como agir nos
momentos precisos.

Ha outras particularidades, como a idade, o sexo ou ainda a capacida-
de fisica que, por sua vez podem contribuir como factores adicionais
de esforco e/ou propiciar a fadiga psicoldgica e dai o aparecimento de
problemas de stresse.

Para poder cumprir o papel tdo importante que tem na prevencgao, a
avaliagdo dos riscos deve ser realizada com competéncia técnica e ética
profissional. Essas exigéncias enquadram-se no perfil profissional dos
técnicos de seguranca e higiene do trabalho (Decreto-Lei 110/2000,
de 30 de Junho, com as alteracdes introduzidas pela Lei 14/2001, de
4 de Junho)

Portanto, ha que criar condigdes objectivas para se obter os resultados
pretendidos com a avaliagdo dos riscos. Neste sentido, as empresas
em conformidade com as disposicoes legais (Lei 102/2009, de 10 de
Setembro) deverdo ter um ou mais técnicos de seguranca, legalmente
habilitados para o exercicio da fungao, entregando-lhes essas atribui-
cOes, para que possam proporcionar os meios necessarios, para proce-
der a identificacdo e avaliacdo dos riscos em todos os locais de trabalho
com a periodicidade que a situacdo justificar.
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© Orientagdes importantes para a participacdo dos traba-
Ilhadores

@ Qualquer que seja o programa de controlo de riscos ligados ao apa-
recimento de casos de LER, para além do comprometimento dos
gestores na empresa responsaveis pela prevencao dos riscos pro-
fissionais e bem assim dos médicos do trabalho e dos técnicos de
seguranca e higiene, é necessaria uma participacdo empenhada dos
trabalhadores expostos a estes riscos, bem como o envolvimento
dos seus representantes na empresa.

@ Como os trabalhadores conhecem as suas proprias condicdes de tra-
balho melhor que qualquer outra pessoa e por via dessa experiéncia
e conhecimento podem fornecer ideias Gteis para a prevencgdo, € de
todo o interesse que lhes seja dada a oportunidade de apresenta-
rem os seus pontos de vista antes da elaboracdo e execucgao dos
programas de prevencao das LER.

@ Para isso € importante que os trabalhadores tenham em mente que
prevenir € melhor que remediar, e que todo o acidente de trabalho
ou doenca profissional podem ser evitados.

@ Os trabalhadores devem dispor de informac&o e formagdo adequada
e actualizada sobre os riscos para a saude que resultam das LER.

@ O trabalhador ndo deve esconder os seus sintomas de dor e soffri-
mento e, ao menor sinal, deve procurar o médico do trabalho.

@ O trabalhador ndo deve ficar calado se achar que o diagndstico ou
tratamento recomendado pelo médico ndo é o mais adequado. Deve
de imediato, procurar o seu representante na empresa que o orien-
tarad nos procedimentos a seguir.

@ E importante realcar que o trabalhador ndo deve prescindir da inter-
vengao do sindicato, sempre que se justifique. Desta forma podera
obter apoio, tanto a nivel da intervencdo directa na empresa, como
ao nivel dos servicos juridicos e contar com orientacdao e acompa-
nhamento, até a resolugao do seu problema de saude.
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V - PRESCRICOES MINIMAS DE SEGURANCA
NOS LOCAIS DE TRABALHO

Principal legislagao
Dec.-Lei 330/93 de 25 de Set.

Artigo 10
Objecto

O presente diploma transpde para a ordem juridica interna a Directiva
n° 90/269/CEE, do Conselho, de 29 de Maio, relativa as prescrigdes mi-
nimas de seguranca e de saude na movimentagdo manual de cargas.

Artigo 2°
Ambito

O presente diploma tem o @mbito de aplicagdo estabelecido no artigo
2°, do Decreto-Lei n© 441/91, de 14 de Novembro.

Artigo 3°
Definicao

Para efeitos do presente diploma, entende-se por movimentagdao ma-
nual de cargas qualquer operagao de transporte e sustentacao de uma
carga, por um ou mais trabalhadores, que devido s suas caracteristi-
cas ou condicbes ergondmicas desfavoraveis, comporte riscos para os
mesmos, nomeadamente na regiao dorso-lombar.

Artigo 4°
Medidas gerais de prevencao

1 - O empregador deve adoptar medidas de organizacdo do trabalho
adequadas ou utilizar os meios apropriados, nomeadamente equipa-
mentos mecanicos, de modo a evitar a movimentacdo manual de car-
gas pelos trabalhadores.

2 - Sempre que ndo seja possivel evitar a movimentacdo manual de
cargas, o empregador deve adoptar as medidas apropriadas de orga-
nizacdo do trabalho, utilizar ou fornecer aos trabalhadores os meios
adequados, a fim de que essa movimentagao seja 0 mais segura pos-
sivel.

0
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Artigo 5°
Avaliacdo de referéncia de risco

1 - O empregador deve proceder & avaliagdo dos elementos da refe-
réncia do risco da movimentacdo manual das cargas e das condigoes
de seguranca e de saude daquele tipo de trabalho, considerando, no-
meadamente:

a) As caracteristicas da carga:

©

©

Carga demasiado pesada - superior a 30 kg em operagoes
ocasionais e superior a 20 kg em operacdes frequentes;

Carga muito volumosa ou dificil de agarrar;

Carga em equilibrio instavel ou com conteldo sujeito a des-
locacdes;

Carga colocada de tal modo que deve ser mantida ou ma-
nipulada & distadncia do tronco, ou com flexdao ou torcdo do
tronco;

Carga susceptivel, devido ao seu aspecto exterior e & sua con-
sisténcia, de provocar lesGes no trabalhador, nomeadamente
em caso de choque;

b) O esforco fisico exigido:

©
©

©
©

Quando seja excessivo para o trabalhador;

Quando apenas possa ser realizado mediante um movimento
de torcao do tronco;

Quando possa implicar um movimento brusco da carga;

Quando seja efectuado com o corpo em posigao instavel.

2 - O empregador deve tomar as medidas apropriadas para evitar ou
reduzir os riscos, nomeadamente para a regidao dorso-lombar, nas se-
guintes situagdes:

©

©

62

Espaco livre, nomeadamente vertical, insuficiente para o exer-
cicio da actividade em causa;

Pavimento irregular que implique riscos de tropecar ou seja
escorregadio;
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@ Pavimento ou plano de trabalho com desniveis que impliquem
movimentacdo manual de cargas em diversos niveis;

@ Local ou condicdes de trabalho que ndo permitam ao trabalha-
dor movimentar manualmente as cargas a uma altura segura
ou numa postura correcta;

@ Pavimento ou ponto de apoio instaveis;
@ Temperatura, humidade ou circulagdo de ar inadequadas.

3 - O empregador deve tomar, ainda, medidas apropriadas quan-
do a actividade implique:

@ Esforcos fisicos que solicitem, nomeadamente, a coluna verte-
bral e sejam frequentes ou prolongados;

@ Periodo insuficiente de descanso fisioldgico ou de recupera-
Gao;

@ Grandes distancias de elevagdo, abaixamento ou transporte;
@ Cadéncia que ndo possa ser controlada pelo trabalhador.

Artigo 6°
Reavaliagdo dos elementos de risco

Quando as avaliacdes dos elementos de referéncia previstas no artigo
anterior revelarem risco para a seguranga e saude dos trabalhadores,
0 empregador deve adoptar os seguintes procedimentos:

a) Identificar as causas de risco e os factores individuais de risco,
nomeadamente a inadaptacéo fisica, e tornar rapidamente as
medidas correctivas apropriadas;

b) Proceder a nova avaliagdo, a fim de verificar a eficacia das
medidas correctivas adoptadas.

Artigo 7°
Consulta dos trabalhadores

Os trabalhadores, assim como os seus representantes na empresa ou
estabelecimento, devem ser consultados sobre a aplicagdao das medi-
das previstas no presente diploma.
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Artigo 89
Informacgdo e formagao dos trabalhadores

1 - O empregador deve facultar aos trabalhadores expostos, assim
COMO aos seus representantes na empresa ou no estabelecimento, in-
formacao sobre:

a) Os riscos potenciais para a saude derivados da incorrecta mo-
vimentagcao manual de cargas;

b) O peso maximo e outras caracteristicas da carga;

c) O centro de gravidade da carga e o lado mais pesado da mes-
ma, quando o conteldo de uma embalagem tiver uma distri-
buicdo ndo uniforme de peso.

2 - O empregador deve providenciar no sentido de os trabalhadores

receberem formacgao adequada e informacdes precisas sobre a movi-
mentagao correcta de cargas.
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VI - EXERCICIOS COMPENSATORIOS

Os exercicios compensatoérios, permitem compensar os movimentos
que sdo exigidos na execucao de determinado trabalho. Preparam o
corpo para determinados gestos profissionais (ou nao), visando a di-
minuicdo do processo de fadiga muscular que, se instala rapidamente
em especial quando os esforcos sao repetitivos.

Sdo exercicios fisicos que consistem no alongamento dos musculos.
Estes exercicios permitem melhorar o rendimento de cada um e dimi-
nui o risco de lesoes.

A ginastica laboral contempla um conjunto de exercicios de facil exe-
cucdo por parte do trabalhador. Estes exercicios devem ser execu-
tados antes, durante e depois do trabalho.

Se a empresa ou servico, nao tiverem instituidas as pausas para o
efeito, entdo poderad fazer alguns exercicios numa das suas pausas.
Exemplo:

@ Alongue os seus bragos em cima da cabega;

@ Rode os ombros;

@© Com as costas direitas, coloque a mao direita no seu ombro
esquerdo e mova a cabeca suavemente para tras e para a
direita;

@ Repita o exercicio anterior para o outro lado;

@ Sacuda as mdos, mexa os dedos;

@ (.)
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Os exercicios de controlo postural também deveriam ser do conheci-
mento geral e executados no sentido de obter harmonia funcional no
sistema musculo-esquelético e consequentemente, melhoria da quali-
dade de vida de cada um.

Também permitem preparar o corpo € a mente para a resposta a soli-
citacdo de determinada actividade. Pode até contribuir para melhorar o
desempenho no trabalho, tornando os movimentos mais conscientes e
levando, eventualmente, a um reajuste na posicao corporal de forma a
prevenir problemas de saude.

Este tipo de exercicios deve ter orientacdo técnica e consistem num
conjunto de exercicios de alongamentos e de fortalecimento de de-
terminados grupos musculares, em funcao das necessidades de cada
individuo.

Mas, ha habitos que deveriam entrar na vida das pessoas e que aju-
dariam a conseguir desenvolver no organismo mecanismos para mais
facilmente fazer face a vida profissional:

Efectuar alongamentos quando acorda;

Efectuar exercicios de alongamentos e flexibilidade apds o
trabalho;

Caminhar diariamente;

Utilizar roupa e sapatos confortaveis;

Comer de forma equilibrada.

aee a6
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Sessao de exercicios

Exercicio 1

Cabeca e/Pescoco

10 Sem levantar os ombros, dobre o pescoco e aproxime a orelha direi-
ta do ombro direito. Sinta o alongamento do pescoco do lado oposto.
De seguida, rode lentamente o queixo em direccdo ao ombro. Regresse
a posicdo inicial e repita tudo para a esquerda.

20 Olhe para a direita sem movimentar o corpo. Regresse a posicao
inicial e repita para a esquerda.

39 Deixe cair a cabeca para a frente aproximando o queixo ao peito
(concavidade). Aos poucos deixe também cair os ombros, arredondan-
do as costas. Retome a posicdo inicial, comecando a desenrolar primei-
ro os ombros e s6 depois a cabega.

Exercicio 2

Ombros e Omoplatas!

10 Rode os seus ombros para a frente. Repita para tras.

29 Puxe os ombros para a frente como se os quisesse juntar. Faca o
mesmo para trds como se quisesse juntar as omoplatas.

30 Eleve os bracos pela frente, até a altura da cabeca (sem esticar
completamente) e faga um movimento para subir os ombros. Baixe os
ombros e a seguir os bracos.

()
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EXxerciciol 3

Punhos e Maos

19 Bracos ao longo do corpo, mexa os dedos a vontade.

29 Com as palmas das maos em frente ao corpo, alongue os polega-
res e depois os outros dedos. Suavemente feche as maos e dobre o
polegar sobre os dedos sem apertar. Abra-a em seguida alongando os
dedos.

3% Toque a ponta de cada dedo com o polegar. Antes de tocar cada
dedo, abra a mao alongando todos os dedos.

40 “*Manobra de oragdo” - a) Ponha as maos juntas (dedos nos dedos),
com os cotovelos para fora. Mantenha a posicdao fazendo um pouco de
forca de uma mao sobre a outra.

- b) Ponha as maos juntas (dedos nos dedos),
com os cotovelos para fora. Empurre levemente para um dos lados e
aguente cerca de 15 segundos. Repita na direccdo oposta. Empurre le-
vemente para a frente e para baixo e aguente cerca de 15 segundos.

50 Com os cotovelos junto a cintura, volte as palmas das maos para
cima. Gire as maos para dentro, depois os dedos para baixo mudando
a direccdo em torno do punho.

60 Segure os dedos de uma mao e dobre-os para tras, alongando o
punho. Troque de mao repetindo o exercicio.

7° A cerca de 20 cm da parede, coloque uma mdo na parede e com

a ajuda dos cinco dedos va subindo devagar para além da altura dos
seus ombros (sem movimentar os ombros). Troque de mao.
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Exercicio 4

Bracos, ombrosfeicostas

10 Espreguice-se.

29 Leve a mdao ao ombro do lado oposto,
por tras da nuca. Troque.

30 Fagca o movimento como se estivesse a abracar-se a si proprio, to-
cando nas suas omoplatas.

40 Junte as maos por tras das suas costas. Eleve as maos mantendo
0s bracos esticados.

50 Aproxime as costas e as nadegas de uma parede com os pés ligei-
ramente afastados. Dobre os joelhos cinco a dez graus e contraia os
musculos da barriga, forcando a coluna lombar contra a parede.

EXELCICio 5

Pernas e peés

=
190 De pé em frente a uma parede, cologue as maos na parede para se
equilibrar e coloque um pé para tras com o calcanhar no chao. Incli-
ne ligeiramente o corpo a frente, dobre a perna da frente e estique a
perna de trds, mantendo a posicao cerca de 15 segundos. Troque de
perna.

20 De pé em frente a uma parede, coloque as maos na parede para se
equilibrar e coloque um pé para tras com o calcanhar no chdo. Dobre
ambas as pernas, baixando a bacia de forma a sentir o alongamento na
perna de tras. Mantenha a posicdo alguns segundos e a seguir troque
de perna.

30 Sentado, coloque uma perna sobre a coxa da outra. Com a mao,
puxe os dedos dos pés para baixo, o0 mais que puder. Mantenha a posi-
gao alguns segundos e a seguir faga o exercicio puxando os dedos para

cima. Troque de perna.
[ J
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