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"S0 h&a duas maneiras de viver a vida:
A primeira € vivé-la como se os milagres nao existissem,
A segunda é vivé-la como se tudo fosse um milagre."

(Albert Einstein)



RESUMO

Essa pesquisa teve como objetivo fazer um estudo dos problemas ergonémicos da
posicdo sentada em um departamento de apoio as agéncias em bancarios, na
cidade de Bauru. Devido a evolu¢do do sistema bancério, a centralizacdo do
processo administrativo e a utilizacdo da informética, foi constatado que esta
populacao de trabalhadores permanece a maior parte do tempo na posicédo sentada.
A revisao bibliografica deu definicdes do sistema bancéario e fez uma sintese da
historia dos bancos e do trabalho bancéario no Brasil. Foi feita uma investigacédo dos
problemas ergonémicos, o mobiliario, as recomendac¢des das normas técnicas e o
que ha de moderno em termos de mobilidrio e equipamentos para se trabalhar
diante de um computador. A andlise da postura sentada foi realizada de forma a
relaciona-las aos riscos que os funcionarios estdo correndo a permanecer nesta
postura por longos periodos e de forma inadequada. A metodologia constou da
aplicacdo de um questionario, para obter informacdes sobre o mobiliario,
equipamentos de adaptacdo, postura adotada na posicdo sentada e dores
(apontadas por meio do diagrama de Corllet e Manenica, 1980). Foram utilizados
também registros fotograficos dos postos de trabalho e dos funcionarios em suas
respectivas atividades laborais na tentativa de identificar inadequacdes posturais e
layout do ambiente. Foi feita uma pesquisa descritiva, pela qual se realizou um
estudo de caso em departamento bancario onde foram pesquisados todos o0s
funcionarios do local. O estudo de caso permitiu identificar as condic6es do posto de
trabalho, analisar o mobiliario, averiguar a postura adotada e mapear as dores
corporais apontadas pelos sujeitos. Os principais resultados mostraram que 81,63%
dos sujeitos disseram que 0 monitor estava na mesma altura dos olhos; 40%
disseram que nao havia equipamentos de adaptacdo para melhorar o conforto no
posto de trabalho; 30% disseram que o mobiliario ja ofereceu algum tipo de risco, ou
ja tinha se lesionado; 38% indicaram inadequacfes na postura sentada e; finalmente
50% apontaram dores e as regides do pescoco e ombros, foram as mais indicadas.
Concluiu-se que na observacéao feita in loco, as queixas da postura e mobiliario tém
relacdo com as partes com maior incidéncia de dores.

Palavras-chave: Ergonomia, Posicdo sentada, Bancarios.



ABSTRACT

This research had as its objective to assumed by the ergonomic problems caused by
the sitting position in an agencies support department bank employees, in the city of
Bauru - SP. Due to the evolution of the banking system, to the centralization of the
administrative process and the use of computer science, it was verified that this
population of workers remains stays most of the time sitting. he bibliographical review
gave definitions of the banking system and offered made a synthesis of the history of
banks and theirs workers in Brazil. It was make an investigation of the ergonomic
problems, the furniture, and the recommendations of the technical norms and of
update furniture terms and equipments to work before a computer. The analysis of
the sitting posture was accomplished to relate them to the risks that the employees
are running by staying in this position for long periods and in an inadequate way. The
methodology consisted of an application of a questionnaire, to obtain information on
the furniture, adaptation equipments, position adopted in the sitting position and
pains (pointed through the diagram of Corllet and Manenica, 1980). And there were
used photographic registrations of the workstations and of the employees in their
respective working activities in the attempt to identify inadequate position and layout
of the environment. It was make a descriptive research, it in which a case study in a
banking department was performed where all the employees of the place were
researched. The case study made it possible to identify the conditions of the
workstation, to analyze the furniture, to discover the adopted position and to map the
pointed corporal pains for the subjects. The main results showed that 81,63% of the
interviewees said that the monitor was at the same height of their eyes; 40% of the
interviewees said that there were not adaptation equipments to improve their comfort
in the workstation; 30% of the interviewees said that the furniture had already offered
some risk types, or had already caused bruises; 38% of the interviewees didn't adopt
an appropriate position to keep their backs in the seat support and finally 50% of the
interviewees reported to feel pains and of those of the interviewees pointed that they
were located in the areas of their necks and shoulders. It was concluded that there is
relationship with the parts with larger incidence of pains in the observation done in

the place, with the complaints of position and furniture.

Key words: Ergonomics, Sitting position, Bank clerks.
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1 INTRODUCAO

O sistema bancério sofreu mudancas nas suas operacdes. O bancario viu-se
obrigado a mudar a sua postura diante das necessidades atuais de mercado.

Antes da chegada da informatica, o trabalho mesclava atividades manuais
com a utilizacdo de algumas méaquinas, dentre elas as calculadoras e as maquinas
de escrever; as atividades dos bancarios se revestiam de muita atividade mental e
pouco ou quase nenhuma constituida de esforcos fisicos. Além de exercer muitas
atividades na posicdo sentada, o funcionario variava mais seus movimentos
corporais em decorréncia da necessidade.

Com o advento da informatica, a automacédo das tarefas, o treinamento e 0s
investimentos atuais em ergonomia mostram uma preocupac¢ao das diretorias atuais
de alguns bancos em melhorar a qualidade do trabalho bancario beneficiando, além
do cliente, o seu empregado. Atualmente este profissional esta sujeito a muita
exigéncia e muitas pressdes para a obtencdo da exceléncia na qualidade. Costa
(2001) ressaltou que, na busca desenfreada de competitividade, inclui-se também a
crescente utilizacdo de inovagdes tecnoldgicas e financeiras como diferenciais na
disputa por clientes. As instituicdes financeiras exigem que seus empregados sejam
cada vez mais polivalentes e flexiveis. Sdo imediatamente despedidos os de baixa
escolaridade. Permanecem o0s supostamente com a condi¢do necessaria para a
absorcao das inovacgdes no processo de trabalho bancario.

Nesse contexto, administradores do setor financeiro buscam e valorizam os
conhecimentos ergondmicos e suas aplicacbes para a composicdo dos ambientes
de trabalho, tornando-os mais confortaveis, saudaveis e eficazes, uma vez que é
necessario dar condicdes fisicas e de organizacao para que os funcionarios possam
realizar suas tarefas com eficiéncia.

A ergonomia, desse ponto de vista, é necesséria para a concep¢ao de novos
postos de trabalho ou para a modificagcdo dos ambientes ainda ndo atualizados para
essa nova realidade que exige uma adaptacdo de mobiliario e equipamentos aos
seus usuarios. A automacdo conduziu o trabalhador ao posto de trabalho, onde o
computador é o centro. O individuo passa a maior parte da jornada de trabalho na

posicdo sentada diante de um monitor.
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Na realidade atual, o envolvimento com a tarefa na posicdo sentada se
mostrou cada vez mais intenso, o funcionario pode ficar muito concentrado no
computador e “esquecer” do corpo e de seus provaveis desconfortos.

Os longos periodos na posicdo sentada pode causar fadiga, disturbios
circulatorios, lombalgias e dores tensionais em consequéncia de posturas
inadequadas e/ou de mobiliario inadequado.

Na historia do trabalho, a posicdo sentada era sinbnimo de descanso. Ao
contrario, a atualidade mostra que o sentar em muitas atividades representa a
posicdo que da suporte a realizacéo das atividades laborais. Dai a importancia de se
pesquisar a natureza desta posicao e suas vicissitudes.

Baseado nestes conceitos, este estudo enfatiza os problemas ergonémicos
da posi¢do sentada de bancarios que passam a maior parte da jornada de trabalho
sentados diante do computador.

Para sua realizacdo, delimitou-se um estudo de caso em um departamento
de apoio as agéncias bancarias de Bauru e regido, caracterizando uma pesquisa
descritiva, pela qual se conseguiu realizar um apontamento dos problemas
ergondmicos desta populagdo que permanece a maior parte da sua atividade laboral

na posicao sentada.
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2.1 Objetivo geral

7

Esta pesquisa é um estudo de caso que tem como objetivo apontar

problemas ergondmicos da posicdo sentada no posto de trabalho de um

departamento de apoio as agéncias bancarias em nivel regional de uma instituicao

financeira localizada na cidade de Bauru - SP.

2.2 Objetivos especificos

Os objetivos especificos desta pesquisa séo:

identificar as condi¢des do posto de trabalho bancério;

verificar o mobiliario;

averiguar a postura dos funcionarios em suas respectivas
atividades laborais;

mapear as dores corporais.
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3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 O sistema bancaéario

Segundo Silva (1999), “Banco € definido como uma instituicdo que
comercializa dinheiro e crédito.”; e, para Almeida (1995), “Banco é a casa onde se

realizam transacgdes de valores”.

De uma forma geral, os bancos possuem alguns setores bem definidos, a

saber: a alta administracao, os departamentos de apoio as agéncias e as agéncias.

A mais alta hierarquia, a alta administracdo, é aquela que toma as decisbes
estratégicas. Os departamentos de apoio sdo aqueles que tratam de forma
operacional as questdes definidas no nivel superior. As agéncias sao 0s setores
onde se distinguem os servicos de atendimento ao publico e a retaguarda que

oferece o suporte necessario ao atendimento.

Os principais aspectos da evolucdo do sistema bancéario brasileiro sao:
crescimento, dispersdo geografica e diversificacdo de servicos (Fleury apud
GONCALVES, 1995).

Desde a Idade Antiga, na Babilbnia, ja existiam pessoas que emprestavam,
tomavam emprestado e guardavam dinheiro de outros; incluindo os sacerdotes, que
guardavam dinheiro devido a seu carater sagrado. Porém, segundo estudiosos de
arqueologia, foram os fenicios os primeiros a realizar “operacdes bancérias”. Os
romanos adotaram o nome “banco”, hoje utilizado universalmente, derivado do latim,
significando “mesa” que os cambistas utilizavam para efetuar as suas transagoes.
Na Idade Média aparece a figura do ourives, um profissional que trabalhava o ouro e
que, pelas circunstancias, era requisitado pelos membros da elite e por viajantes a
guardar seus pertences valiosos, como joias ou ouro, no estoque. Assim, Ihe ocorre
a idéia de emprestar uma parcela do estoque de ouro ou joias, recebendo em troca
notas promissérias de pagamento no valor do ouro retirado mais a taxa de juros
combinado. Neste momento, os ourives deixam de trabalhar como casa de penhores

e passam a atuar como bancos comerciais tais como se conhece hoje.

A constituicdo das instituicdes financeiras no Brasil data do século XIX,

ainda sob o regime colonial, com a criacdo do Banco do Brasil em 1808, data que
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coincide com a vinda da Familia Real, apés a fuga de D. Jodo VI das investidas

napolednicas.

Durante o periodo colonial surgem diversas outras instituicdes financeiras,

com diversos bancos locais de carater regionalista.

No comeco do século XX, a complexidade das relagdes econbmico-sociais
aumenta e nesse mesmo periodo, comegcam a surgir no Brasil os centros urbanos
com seus aparatos industriais, muito em funcdo do novo ciclo migratério e dos
excedentes da producéo agricola, que passam a financiar novos empreendimentos
produtivos. Em 1933, o governo de Vargas regulamenta o sistema financeiro,

propiciando a multiplicacdo dos bancos no Brasil (COELHO, 1999).

O quadro politico e econbmico em que se insere o sistema bancério no
Brasil, no momento atual, comecou a ser delineado a partir da Reforma Bancaria e
do Programa de Acédo Econdmica do Governo, no periodo 1964-1966. A execucgao
destes programas levou a especializacdo das empresas do setor financeiro e a
reducdo dos bancos comerciais. Este fato gerou a formacdo dos conglomerados
financeiros e um certo oligopdlio do setor. Em 1966, existiam 225 sedes bancérias,
declinando este namero para apenas 75 sedes, em 1974. Este processo de
concentracdo levou os bancos a ampliarem sua area geografica de atuacao. Houve,
nessa época, praticamente uma proibicdo de abertura de novas agéncias, 0 que
conduziu os grandes bancos a adquirirem pequenos e médios estabelecimentos
regionais, na tentativa de expansdo. Foi em consequéncia deste fato que as
empresas bancéarias comecaram a ser caracterizadas como de carater nacional, pela

dispersdo geografica de suas unidades.

A evolucdo do setor foi além, ocorrendo também no espectro de servicos
prestados. Ao final da década de 60 a rede bancéria foi autorizada a efetuar servigos
de arrecadacéo de impostos e taxas, contribuicbes da previdéncia social e outros
fundos do governo. A partir de entdo, o nimero de servigos prestados cresceu

sempre.

O trabalho bancario, desde o0 seu surgimento, teve uma caracteristica de
pouca exigéncia fisica dos trabalhadores, pois a demanda, no principio, néo
expunha o individuo a riscos fisicos diretos. Com o crescimento dos centros urbanos

e a mudanca cultural, as pessoas comuns passaram também a utilizar-se dos
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servicos bancarios e os pagamentos de tributos e servigcos gerais passaram a ser
executados na casa de crédito. O grande volume de cheques e documentos a serem
compensados, o grande nimero de contas individuais, entre outros servicos, fizeram
o trabalhador bancério ser submetido a um regime de trabalho longo, com exigéncia
de producao em niveis de velocidade de escrita e toques na maquina de escrever e
posteriormente no microcomputador, tudo isso aliado a exigéncia de perfeicdo, a
impossibilidade de cometer erros. Um grande contingente de trabalhadores estavam
empregados no sistema financeiro. Com a crise deste sistema e as demissdes em
massa iniciadas na década de 80, houve um aumento consideravel na densidade do
trabalho imposto ao bancario, e as queixas de doencas relacionadas ao trabalho

bancario se tornam mais veementes.

Atualmente este profissional é mais exigido ainda, pois ha cumprimento de
metas para a captacdo de dinheiro, devido a alta concorréncia. O bancéario se
transformou também em vendedor, tem que vender todo o tipo de servico oferecido
pelo banco tais como: seguros, poupanca, aplicacdes, etc. Ele vende a imagem do

banco, que se vincula a sua pessoa.

Além da multiplicidade de servicos prestados, os bancos apresentam um
papel ativo dentro da economia, influenciando-a, mesmo sem produzir nada

materialmente.

Por outro lado, a evolugdo ocorrida no trabalho bancario ndo parece muito
promissora. No passado, o trabalho bancario oferecia certo grau de "status", era
visto como um trabalho intelectual. e as exigéncias para 0 ingresso no setor iam até
o diploma de contabilidade. Nos dias atuais, 0 que se percebe sdo trabalhos

rotineiros, parcelados, repetitivos.

As empresas bancarias caracterizam-se por pertencer aos chamados
conglomerados financeiros, ou seja, a grupos que englobam, além do banco

comercial, seguradoras, bancos de investimentos, crédito imobiliario.

Com a centralizagcdo do processo administrativo, decorrente da evolugéo
ocorrida, visto que as administragdes passaram a controlar um maior nimero de
agéncias, as empresas intensificaram a padronizacdo das rotinas e atividades.

Ainda, com relacdo a seguranca das atividades, foram introduzidos diversos
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esquemas para checar o trabalho efetuado, que iam desde a repeticédo de rotinas até

sistemas de conferéncia que envolviam o proprio cliente.

O trabalho bancério sofreu, entdo, profundas mudancas devido a
padronizacdo, a centralizacdo e ao controle das atividades. O processamento
eletrbnico das movimentagcdes das agéncias teve seu campo aberto a partir da
padronizacao das atividades e, com isso, veio a ruptura de algumas caracteristicas
do trabalho, relevantes no passado (Fleury apud GONCALVES, 1995).

Na década de 70, foi dado prioridade ao desenvolvimento da parte do
suporte nas agéncias bancarias, em detrimento do setor de atendimento. Contudo,
na década de 80, iniciou-se a informatizacdo dos servicos aos clientes (Guimaraes
apud GONCALVES, 1995).

3.2 Ergonomia
3.2.1 Definicao

Silva (1999) relata que algumas definicdes de ergonomia trazem uma
tendéncia de considerar a “ferramenta” e o “equipamento” como fatores principais do
estudo da ergonomia. Estas definicbes ndo contemplam as tarefas e a atividade que
sao realizadas sem a necessidade de uso de equipamentos ou ferramentas ou 0s
aspectos emocionais e organizacionais do trabalho.

Segundo Maciel (2001), ergonomia € a ciéncia que lida com o estudo das
caracteristicas dos trabalhadores para adaptar as condicbes de trabalho a essas
caracteristicas. O objetivo da ergonomia € investigar aspectos de trabalho que
possam causar desconforto aos trabalhadores e propor modificacbes nas condi¢des
de trabalho para torna-las confortaveis e saudaveis. Para isso, a ergonomia se utiliza
de técnicas de analise do trabalho e de conhecimentos advindos de varias outras
ciéncias, singularizando aquelas condicdes de trabalho que ndo estdo em
conformidade com o funcionamento fisiolégico e psicolégico dos seres humanos. Um
dos principios da ergonomia € que nenhum trabalho é exatamente igual ao outro.
Cada situacao de trabalho ou posto de trabalho possui caracteristicas Unicas que
devem ser analisadas para uma compreenséo real da relacéo entre as condi¢des de

trabalho e a saude e bem estar dos trabalhadores.



23

Atualmente, a ergonomia aprofunda-se no estudo dos conteudos psiquicos e
cognitivos do trabalhador, a fim de aprimorar a relacdo existente entre o sistema
produtivo e o trabalhador. Ao mesmo tempo, observa-se que na area da saude cada
vez mais se aceita o fator psiquico como uma das causas para alteragdes fisicas e
desenvolvimento de doencas (fator psico-somatico).

Moraes e Mont’Alvao (2000) disseram que o0 objeto da ergonomia, seja qual
for a sua linha de atuacao, ou as estratégias e os métodos que utiliza, € o homem no
seu trabalho, realizando a sua tarefa cotidiana, executando as suas atividades do
dia-a-dia. Esse trabalho real e concreto compreende o trabalhador, operador ou
usuario no seu local de trabalho, enquanto executa sua tarefa, com suas maquinas,
ferramentas, equipamentos e meios de trabalho, num determinado ambiente fisico e
arquitetural, com seus chefes e supervisores, colegas de trabalho e companheiros
de equipe, interacdes e comunicacdes formais e informais, num determinado quadro
econdmico-social, ideologico e politico.

Os administradores do setor financeiro (bancos) tém buscado na ergonomia
informacdes para a modificacéo de fatores fisicos, tais como mobiliario, climatizacéo,
iluminacdo, implantacdo de pontos de auto-atendimento informatizados,
desenvolvimentos de softwares especificos para automacgédo de tarefas, etc. 1sso
mostra a preocupacdo deste setor altamente competitivo com o0s avangos
tecnologicos e com a reducéo dos custos operacionais, acompanhando a tendéncia
do mercado em realizar o “downsizing” (reducdo do estafe ao menor numero
possivel). Com base nos principios da ergonomia de tornar o trabalho mais
confortavel, mais saudavel, mais eficaz, e, principalmente, na visdo antropocéntrica
da ergonomia, pode-se afirmar que as reducdes no numero de postos de trabalho
deve-se a uma condicdo do mercado e ndo as orientacdes ergondmicas sobre a
organizacao do trabalho (SANTOS, 2001).

3.2.2 Normas Técnicas

A norma regulamentadora numero 17 pertence a Portaria n° 3214, de 8 de
junho de 1978, portaria esta que aprova as Normas Regulamentadoras — NR do
capitulo V, titulo Il, da Consolidacdo das Leis do Trabalho, relativas a Seguranca e
Medicina do Trabalho do Ministério do Trabalho e Emprego. Esta norma visa

estabelecer parametros que permitam a adaptacdo das condi¢bes de trabalho as
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caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um
maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente (BRASIL, 2002).

A NR - 17 diz que, sempre que o trabalho puder ser executado na posi¢ao
sentada, o posto de trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta posicao.
Para o trabalho sentado, o mobiliario deve oferecer: altura e caracteristicas da
superficie de trabalho compativeis com o tipo de atividade, com a distancia requerida
dos olhos ao campo de trabalho e com a altura do assento; ter area de trabalho de
facil alcance e visualizacdo pelo trabalhador; ter caracteristicas dimensionais que
possibilitem posicionamento e movimentagcdo adequados dos segmentos corporais.
Os assentos utilizados devem atender aos seguintes requisitos minimos de conforto:
altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da fungdo exercida;
caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacdo na base do assento; borda
frontal arredondada; encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protecéo
da regido lombar; suporte para os pés como adaptacdo ao comprimento da perna do
trabalhador (BRASIL, 2002).

Os parametros a serem observados para a escolha do mobilidrio de
escritorio estdo contidos tanto na Norma Regulamentadora 17 do Ministério do
Trabalho (BRASIL, 2002) como nas normas brasileiras NBR 13960 a 13967
(ASSOCIACAO BRASILEIRA DE NORMAS TECNICAS, 1997, 1997a, 1997b, 1997c,
1997d, 2002, 2003, 2003a) e NBR 14109 a 14113 (ASSOCIAC;AO BRASILEIRA DE
NORMAS TECNICAS, 1998, 1998a 2003b, 2003c). Essas regulamentagdes apenas
indicam o caminho a ser seguido, sem apresentar critérios ergonémicos
aprofundados. Também n&o existe um estudo antropométrico abrangente que
permita conhecer o perfil fisico do brasileiro. Duque, em entrevista a Corbioli (2002),

explica:

Os dados mais consistentes utilizados pela industria foram obtidos
em 1989 com a Pesquisa Antropométrica para Projeto de Postos de
Trabalho, realizada pelo Instituto Nacional de Tecnologia do Rio de
Janeiro, mas esse foi um trabalho restrito, que avaliou apenas 3 mil
pessoas.

O design do mobiliario de trabalho deve priorizar a interface produto-usuario,
visando conforto e salde para o ser humano e deixando os aspectos estéticos em

segundo plano.
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As melhores mesas de trabalho sdo aquelas com manivelas para
regulagem. Mas, elas séo feias, costumam ser usadas apenas em
call centers, onde ninguém as vé. A industria deveria investir mais no
design dos itens que tém desempenho ergonémico reconhecido diz
Duque. (CORBIOLI, 2002).

Segundo nota técnica 060/2001 do Ministério do Trabalho e Emprego, a
postura mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe livremente e que

pode ser variada ao longo do tempo (BRASIL, 2001).

O tempo de manutencdo de uma postura deve ser o mais breve possivel,
pois seus efeitos nocivos ou nado, serdo funcdo do tempo durante o qual ela sera
mantida. Todo esfor¢co de manutencéo postural leva a uma tensdo muscular estéatica
(isométrica) que pode ser nociva a saude. Os efeitos fisiologicos dos esforcos
estaticos estao ligados a compressao dos vasos sanguineos. O sangue deixa de fluir
e 0 musculo ndo recebe oxigénio nem nutrientes, os residuos metabdlicos ndo séo
retirados, acumulando-se e provocando dor e fadiga muscular. Manutencdes
estaticas prolongadas podem também induzir ao desgaste das articulagdes, discos
intervertebrais e tenddes. As amplitudes de movimentos dos segmentos corporais
como os bracos e a cabeca, assim como as exigéncias da tarefa em termos visuais,
de peso e esforco, influenciam na posi¢éo do tronco e no esforgo postural, tanto no
trabalho sentado como no trabalho em pé (BARBOSA, 2002).

Oliver e Middleditch (1998) demonstraram que existe um aumento dos niveis
de atividade da coluna toracica superior e dos extensores da coluna vertebral como
resultado, por exemplo, da abducéo do braco, quando se trabalha sobre uma mesa

muito alta.

3.2.3 Problemas ergondmicos

De acordo com Brandimiller (1999), deve-se evitar fazer movimentos
extremos no posto de trabalho pela razdo de que as articulacdes trabalham no limite,
com alguns mdasculos fortemente contraidos e, inversamente, outros muito
esticados. Pode ser que no momento destes movimentos o individuo ndo sinta
qualquer desconforto ou dores, mas, quando alguns musculos ou tenddes ja estao
sobrecarregados pelo trabalho, um movimento extremo pode desencadear uma dor

forte que pode travar por alguns dias o pesco¢o, 0 ombro ou mesmo a coluna



26

lombar. Continuando com o raciocinio de Brandimiller (1999): quanto mais préximo
do corpo suas maos trabalharem, maior sera o conforto.

O mesmo autor pontuou as principais posturas desfavoraveis e suas causas,
guando se trabalha num microcomputador: costas afastadas do encosto da cadeira;
cabeca inclinada para baixo ou para cima; cabeca virada para um dos lados; tronco
torcido para um dos lados.

Brandimiller (1999) estudou posicdes de conforto em varios segmentos
corporais. Com relacdo a regido do punho, a médo e o antebraco devem ficar
alinhados na mesma reta, o individuo deve evitar trabalhar com angulagbes entre a
mao e o antebraco, ou seja, deve evitar trabalhar com a mao inclinada (dobrada)
para cima ou para baixo, ou virada para os lados. Na regidao do cotovelo, o angulo
entre o braco e o antebraco deve ficar em torno de 100° (entre 90°e 1109, ou seja,
um angulo reto ou pouco mais; o antebraco fica ligeiramente inclinado para baixo em
direcéo ao joelho, ou pelo menos na horizontal, ou seja, deve-se evitar trabalhar com
angulo inferior a 90° ou, dito de outra forma, com o antebraco inclinado para cima.
Na regido do ombro, os bragcos devem permanecer pendentes junto ao tronco, com
cotovelos préximos da cintura; quando ndo ha apoio para o antebraco ou para o
punho, deve-se evitar que os cotovelos figuem muito afastados do tronco, nao
devendo o afastamento para os lados (abertura da “asa”) ultrapassar 20° e o
afastamento para a frente 25°

Esqueisaro apud Corbioli (2005) aponta o desconhecimento sobre a postura
correta para o uso do movel e sobre as possibilidades de regulagem que oferece. O
ideal € que o funcionario seja treinado para usar o mobiliario e tenha em seu poder o
manual de instrucbes para consulta-lo. A Figura 1 ilustra bem a ma utilizacdo do

mobiliario e os riscos a saude a que o trabalhador fica exposto.
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Figura 1: Postura inadequada e consequientes danos a saude (CORBIOLI, 2005).

3.2.4 O mobiliario
3.2.4.1 A mesa

Brandimiller (1999) pontua as caracteristicas de conforto da mesa: boa
profundidade (distancia entre a frente e o fundo da mesa), principalmente para poder
trabalhar com o monitor afastado de 70 a 80 cm dos olhos, o que também possibilita
dispor-se de um bom espaco de trabalho entre o teclado e o monitor para
documentos e objetos de trabalho; largura suficiente para se colocar nesse plano os
equipamentos, acessoérios e materiais de trabalho mais utilizados; altura adequada
ao tamanho do usuério; espaco adequado para as pernas sob a mesa,; flexibilidade
para poder modificar a disposicdo dos equipamentos, acessorios e espacos de
trabalho.

lida (1990) acrescenta ainda a area de alcance 6timo sobre a mesa, que
pode ser tracada, girando-se os antebracos em torno dos cotovelos com os bracos
caidos normalmente: estes descreverdo um arco com raio de 35 a 45 cm. A parte
central, situada em frente ao corpo, fazendo interse¢cdo com os dois arcos, sera a

area Otima para se usar as duas méos (Figura 2).
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Figura 2: Areas de alcance 6timo e maximo na mesa, para trabalhador sentado (IIDA, 1990).

A éarea de alcance maximo sera obtida fazendo-se girar os bracos
estendidos em torno do ombro, os quais deverédo descrever arcos de 55 a 65 cm de
raio.

lida (1990) recomenda que a faixa situada entre a area Gtima e aquela de
alcance maximo deve ser usada para colocacdo de pecas a serem utilizadas na
montagem, ou tarefas menos freqiientes e que exijam menos precisdo. Aquelas
tarefas de maior freqiéncia e com maiores exigéncias de precisdo devem ser
executadas dentro da area otima (Figura 2).

lida (1990) aborda a hipétese de se fazer uma mesa regulavel que deveria
ter entre 54 e 74 cm de altura.

Brandimiller (1999) se preocupa com a falta de op¢des para cada individuo,
pois, certamente, as pessoas que nao se encaixam nesta estatura média poderao
sofrer nestes postos de trabalho, em consequiéncia da ma acomodacéao neste tipo de
mesa. O correto seria o tampo da mesa possuir mecanismo de regulagem de altura,
mas o autor ressalta a dificuldade, principalmente de custos: mecanismos mais
resistentes e praticos, que ndo comprometem a estabilidade da mesa, sdo mais
caros.

O posto de trabalho deve oferecer outra op¢éo, a de ter, além de mesas de
trabalho com altura padréo, mesas mais baixas e mais altas.

De acordo com a American National Standart for Human Factors
Engineering of Visual Display Terminal Workstations (ANSI/HFS 100 — 1988, apud
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MARTINS; JESUS, 1999) a mesa deve ter: uma profundidade minima de 75 cm e
largura de 120 cm; a altura entre 56 e 74 cm aproximadamente para uso efetivo de
teclado e mouse, se for ajustavel; se ndo for ajustavel, 71 cm (aproximadamente)
desde que tenha o apoio do teclado abaixo da superficie de trabalho (méos e
punhos ficando em posi¢cdo neutra); a mesa nao deve ter cantos afiados; o teclado
deve ficar entre 57,5 cm e 71 cm (aproximadamente) do chéo, onde os cotovelos
encontram-se a 90 graus, com bracos e maos paralelos ao chéo; a superficie de
onde se encontra 0 mouse e superficie usada para escrita devem estar dentro da
zona primaria de alcance, oferecendo apoio a mao e ao punho.

A espessura do tampo da mesa nao deve ultrapassar 3 cm. Embaixo do
tampo ndo deve haver gavetas ou travessas de apoio para o tampo, pois ambas
interfferem no encaixe das pernas. Quando ndo se consegue encaixar bem as
pernas sob o tampo da mesa, torna-se necessario inclinar o corpo para a frente, sem
poder apoiar as costas no encosto da cadeira.

Segundo Brandimiller (1999), as bordas do tampo da mesa devem ser
arredondadas (Figura 3) e ndo em angulo vivo, para evitar a compressao do

antebraco pela quina (quando se apdia 0 antebraco na borda da mesa).

BORDA RETA

MAD HA UM PONTD
UMICD DE COMPRESSAD

Figura 3: A borda do tampo em angulo vivo (quina) causa compressao de mauasculos e vasos
sanguineos do antebraco (SILVA, 2006).
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Para o conforto visual, o tampo deve ser fosco (ndo brilhante), para prevenir
reflexos. Evitar cores escuras ou muito claras, preferindo tons neutros como bege e
cinza.

Segundo Brandimiller (1999), o espaco livre para movimentar as pernas a
vontade e mudar de posicédo € uma condicdo importante para o conforto quando se
trabalha sentado. O autor ressalva que a altura do vao (espaco livre) sob a mesa
deve permitir que as coxas possam, folgadamente, entrar, sair e se movimentar para
os lados, inclusive quando se gira a cadeira. O apoio do teclado (ou, se ndo houver,
o tampo da mesa) deve ficar pelo menos 5 cm da coxa.

A largura do vao deve ser de pelo menos 70 cm e ser maior, caso O
individuo precise se deslocar sentado de um lado a outro da mesa. Ndo deve haver
caixilhos ou cantos de gavetas onde as pessoas possam bater pernas, joelhos ou
coxas.

O espaco sob a mesa deve ter profundidade suficiente para se esticar
completamente as pernas. Para poder movimentar livremente as pernas € preciso
que esse espaco ndo seja ocupado por objetos como torre (CPU), cesto de lixo,
estabilizador, impressoras (no caso de rack), etc.(BRANDIMILLER, 1999).

3.2.4.2 Flexibilidade dos moéveis

Brandimiller (1999) aponta como a principal caracteristica de conforto da
mesa de trabalho a flexibilidade de utilizacdo de sua superficie, ou seja, a
possibilidade de mudar facilmente a disposicdo dos equipamentos, acessorios e
espacos de trabalho, conforme o conforto pessoal ou o tipo de trabalho que se esta
executando. A caracteristica oposta, segundo o mesmo autor € a rigidez do posto de
trabalho: cada equipamento instalado em um lugar predeterminado e ndo pode ser
alterado.

Os projetos atuais primam pela total flexibilidade modular, pois a disposi¢céo
podera ser alterada conforme a necessidade. A Figura 4 mostra um projeto

americano de mesa interativa.



Figura 4: Projeto americano com varias alternativas de mesa interativa (WORKSPACES, 2006).

3.2.4.3 Suporte para 0s pés

As plataformas para apoiar os pés podem ser utilizadas em duas situacoes:
a) quando a mesa de trabalho possui tampo fixo (0 que € situagédo habitual), com
altura padrdo de 74 cm; b) quando o suporte para os pés é utilizado como posigéo

alternativa para melhorar o conforto das pernas (BRANDIMILLER, 1999).

3.2.4.4 A cadeira

Sringer (2001) relatou que nenhuma cadeira € confortavel quando o
individuo tem que sentar nela por um longo periodo, por isso ela tem que oferecer
condicbes minimas de conforto, tais como flexibilidade no assento e encosto,
alavancas de altura que permitam apoio para os pés e eliminem a pressédo na regido

poplitea.

A cadeira que o funcionario usa deve ser adaptada a sua altura, ao seu
tamanho e aos contornos de seu corpo, para ter apoio e conforto maximos.

Donkin (1996) chama a atencdo para o corpo de cada individuo, que
compara com as impressoes digitais: cada um é diferente de todos os outros e
merece uma cadeira adaptada exclusivamente para si, o que lhe permitira ficar

sentado com conforto durante muitas horas todos os dias.
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O mesmo autor acrescenta ainda que “a postura perfeita ao sentar” ndo €
algo determinado para todos os seres humanos, mas varia de acordo com o tipo de
trabalho que se faz. O funcionario deve manter uma ou algumas posturas que o
facam sentir mais confortavel, mas que ainda assim fornegcam apoio enguanto
trabalha.

A cadeira deve ser levemente revestida de modo que a almofada distribua
por igual o peso do corpo e que se houver um afundamento no estofado, este nédo
chegue a trés centimetros, pois o corpo perde o apoio de que necessita. O
revestimento de tecido no estofado ajuda a impedir que o individuo escorregue, e
assim reduz o esforgo exigido para manter a postura apropriada.

Antes de 1900, pensava-se que a postura correta para o trabalho sedentario
fosse enquadrar-se numa cadeira que apoiava rigidamente a espinha, formando
angulo reto com as pernas, e os joelhos ficando também dobrados em 90°

Na verdade, essa posi¢cdo logo se torna incomoda e quase impossibilita o
trabalho, pois desenvolve nas costas, nos quadris € nas coxas uma pressao que
dificulta a concentracdo em qualquer tarefa.

Quando as coxas estdo em angulo reto em relacdo a espinha, a curvatura da
parte inferior das costas tende a desaparecer, a menos que haja um apoio com
contorno apropriado para a regiao lombar e este seja usado adequadamente.

A compensacdo usual para uma falta de apoio adequado das costas é
reduzir o peso da parte superior do corpo que incide sobre sua parte inferior. A
maneira utilizada para isto é encurvar-se para a frente, mas essa postura encurvada,
porém, aumenta a pressao nos discos entre as vertebras. Os musculos e tenddes
sdo mais exigidos e pode haver como conseqiiéncia um aumento de tenséao.

Schantz apud Martins e Jesus (1999) relatou que o empregado que utiliza o
computador deve dispor de uma cadeira ergonomicamente correta, que ofereca
flexibilidade e apoio, com bracos, 4 ou 5 pernas e rodinhas (permitindo facil
movimentac&o), com assento que acomode 0s quadris e nadegas, sem ficar muito
aquecido ou curvo, sendo igualmente ajustavel, inclinando-se ligeiramente para
frente no momento da escrita e ligeiramente para atrds quando o teclado for
utilizado. Quando ha uma flexibilidade no ajuste do assento, as possibilidades

podem aumentar no nivel de conforto fisico (Figura 5).
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Figura 5: Duas possibilidades de ajuste do assento da cadeira (DONKIN, 1996).

Segundo Nota Técnica do Ministério do Trabalho e Emprego (BRASIL,2001),
0 assento deve ser adequado a natureza da tarefa e as dimensfes antropométricas

da populacéo.

N&o existe uma cadeira considerada “ergondémica” independentemente da
funcdo exercida pelo trabalhador.

Altura do assento deve ser definida de forma que os pés estejam bem
apoiados.

A partir dai, ajusta-se a altura do assento em fungdo da superficie de
trabalho.

A regulagem inadequada do assento prejudica o conforto postural.

No caso do assento ser muito alto, o apoio dos membros inferiores sobre 0
solo é diminuido, e uma parte do peso é suportada pelas coxas, levando a
compressao da parte posterior das mesmas. Para diminuir esta pressao, as pessoas
tendem a se sentar na parte anterior da cadeira, exigindo contracdo estatica dos
membros inferiores e das costas.

No assento muito baixo, o angulo coxa-tronco diminui, induzindo a uma
cifose lombar e presséo sobre os 6rgdos abdominais.

Quando o plano de trabalho e o assento sao regulaveis em altura, a
adequacao do posto de trabalho é facilitada; o Unico problema que pode ainda existir
€ 0 de espaco para as coxas.

Quando a altura do plano de trabalho for fixa, a regulagem do assento deve
satisfazer vérios critérios a respeito do conforto dos membros inferiores: os pés

devem estar bem apoiados sobre o solo e ndo deve haver compressao das coxas.



Para adequar o posto de trabalho a todos, deve ser disponibilizado suporte para os
pés, destinado aos que tém estatura menor; o suporte ndo deve ser uma barra fixa,
mas sim uma superficie inclinada (angulo de inclinacdo no maximo de 209, que
aplie uma grande parte da regido plantar e feito com material antiderrapante,
podendo necessitar ainda de regulagem em altura para melhor adaptacdo ao
comprimento das pernas dos trabalhadores. Com relagéo ao conforto dos membros
superiores, os angulos de conforto do braco e do antebraco (para todos o
segmentos corporais) ndo sao de limite de mobilidade articular, mas limites de
conforto, determinados em funcéo da opinido subjetiva dos trabalhadores, da anélise
de dados midicos e medidas eletromiograficas. O mesmo pode-se dizer do conforto
visual que inclui a funcé@o da distancia olho-plano de trabalho e as caracteristicas da
atividade e da acuidade visual do trabalhador.

O Ministério do Trabalho e Emprego (BRASIL, 2001), ao discorrer sobre as
caracteristicas dos assentos, estabelece que a profundidade do assento ndo pode
ser muito reduzida nem muito grande, isto é, deve ser de um tamanho tal que o
maior percentil (pessoas muito altas) mantenha seu centro de gravidade sobre o
assento, no minimo, igual a profundidade do térax mais 2,5 cm para evitar uma base

gue nao lhe dé firmeza.

Segundo a Nota Técnica do Ministério do Trabalho e Emprego (BRASIL,
2001), na literatura encontram-se medidas de assento que vao de 38 a 45 cm para a
largura e de 38 a 43 cm para a profundidade. No entanto, o assento ndo pode ser
muito profundo para que o menor percentil (pessoas pequenas) tenha mobilidade na
area popliteal. A conformacdo do assento deve também permitir alteracdes de
postura, aliviando, assim, as pressfes sobre os discos intervertebrais e as tensdes
sobre os musculos dorsais de sustentacdo. Portanto, assentos “anatémicos”, em que
as nadegas se encaixam neles, ndo sdo recomendados, pois permitem poucos
movimentos. A densidade do assento também € importante para suportar as
tuberosidades isquiaticas (densidade minima recomendavel de 50 kg/cm3) (Figura

6).
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Figura 6: Relacdo densidade do assento/ tuberosidades isquidticas (BRANDIMILLER, 1999).

Donkin (1996) chama a tencdo para as cadeiras giratorias, que sédo a
maioria, ela & essencial no trabalho, mas o funcionario deve manter ombros e
nadegas alinhados o méaximo possivel (Figura 7). Esse trabalhador deve ser
orientado a evitar torcdo ou inclinagcdo extremas, principalmente se for alcancar
objetos pesados como livros, manuais ou catalogos. Os rodizios devem deslizar

adequadamente e nao travar na hora errada.

Figura 7: Maneiras correta e incorreta de se movimentar com a cadeira no posto de trabalho
(DONKIN, 1996).

Para Donkin (1996), os bracos da cadeira sao uteis porque apodiam 0s
antebracos, o que reduz a fadiga e a tensdo nos ombros, no pescoco e na parte
superior do corpo. Os apoios de braco também fornecem um nivelamento ou apoio
para ajudar o funcionario a sentar e a se levantar da cadeira, mas deve-se deixar a
critério de cada individuo a utilizacdo ou ndo do apoio, conforme a preferéncia e o

conforto de cada um.
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O Ministério do Trabalho e Emprego cita a importancia do encosto, que
possa fornecer um bom suporte lombar e seja regulavel em inclinacéo e altura para
favorecer a adaptacdo da maioria das pessoas (BRASIL, 2001). DONKIN (1996)
ressalta a importancia da cadeira ter flexibilidade no encosto (Figura 8) e de esta ser
usada freqiientemente para fins de alongamentos, ja que a postura reclinada para
trds reduz a tensdo do disco intervertebral, além de poder trazer um estado
momentaneo de relaxamento e alivio da mente, podendo refazer as energias para a

volta da concentracao.

ey
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Figura 8: Flexibilidade do encosto, permitindo maior conforto para a coluna (SCHULS, 198-?).

Segundo Schuls [198-?] a cadeira verdadeiramente ergondémica apodia,
sustenta e move seu ocupante por meio de caracteristicas bem concebidas e
mecanismos inteligentes.

O sistema de movimentos que Schuls preconiza engloba o encosto para as
costas e a base para a cadeira.

O encosto das costas e a base para a cadeira sao responsaveis pela
movimentacdo. O encosto para as costas deve continuamente acompanhar os
movimentos para frente e para tras das costas e, ao mesmo tempo, sustentar, ou
seja, apoid-la em qualquer posicdo, sem nenhum efeito desagradavel de
deslizamento entre a parte superior do corpo e o encosto das costas.

O mecanismo sincronizado de ponto é um sistema de ajuste fino que
coordena de maneira ideal o movimento da cadeira com o movimento de seu
ocupante e oferece um angulo de ajuste com sistema de tratamento, caso se deseje,
ou seja, apropriada uma posicao por longos periodos (por exemplo, ao telefonar ou
trabalhar em frente a um monitor de computador, inclinando-se para tras, ou ao

escrever, inclinando-se para frente).
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A base otimizada de movimento deve ter. uma base giratoria e roldanas
dirigiveis de seguranca, especialmente para pisos duros ou macios, para um
movimento coordenado e seguro com a cadeira como um todo.

Viel e Esnault (2000, p.78) mostram um posto de trabalho adaptado a uma
pessoa de tamanho médio (entre 160 e 170 cm) ao trabalhar no computador (figura
9). Segundo os autores,

Ele pode ser concebido com as seguintes medidas: distancia olhos-
tela, entre 40 e 60 cm, de acordo com a medida individual; tela abaixo
da horizontal do olhar (5-159; distancia solo-bord a anterior do assento
da cadeira, de acordo com a medida individual; inclinagdo anterior do
assento da cadeira de 5 a 20 graus goniométricos; distancia solo-
plano de trabalho, entre 70 e 78 cm; um pegueno encosto que se
adapta a parte baixa das costas em vez de um encosto alto.

Figura 9: Angulacdes no posto de trabalho (VIEL E ESNAULT, 2000).

3.2.4.5 Cadeiras importadas

Nas figuras seguintes (Figuras 10, 11 e 12) é possivel observar detalhes de
alguns modelos de cadeiras americanas e canadenses. Elas permitem e incentivam
a mudanca variada de postura. A atividade dos musculos e a sobrecarga séo
reduzidos na parte baixa da coluna vertebral. Alguns modelos possuem mais de 10
posices de ajustes, seguindo as normas internacionais. A superficie do assento e
do encosto e apoio da cabeca foram desenvolvidos com espuma inteligente que se
molda ao corpo facilmente e, apds a utilizacao, retorna ao estado original.

Os pontos da pressao séo reduzidos e a circulagdo do sangue é melhorada;

a sustentacdo lombar pode ser ajustada verticalmente e horizontalmente para cada
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individuo; ha apoio de braco com possibilidades de ajuste de altura e movimentos

laterais, ajustes de profundidade do assento e ajustes de tensao do reclinio.

Figura 10: Cadeira canadense (ERGONOMIC OFFICE CHAIRS, 2006).

Figura 11: Cadeiras americanas (ERGONOMIC OFFICE CHAIRS, 2006).
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Figura 12: Detalhes dos ajustes para a adaptacdo do individuo (ERGONOMIC OFFICE CHAIRS,
2006).

3.2.4.6 Cadeiras de fabricagéo brasileira

Pode-se observar a seguir alguns modelos de cadeiras ergonfmicas
fabricadas no Brasil. Possuem revestimento do assento de microfibra/couro
ecolégico, revestimento do encosto de tela, base giratéria e fixa de aco cromado,
bracos cromados com detalhe de poliuretano, mecanismo syncron (contato
permanente) ou relax(com flexibilidade na lombar), regulagem de altura pneumatico

ou a gas (Figura 13).

Figura 13: Cadeira fabricada no Brasil (TOK & STOCK, 2006).
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Figura 14: Cadeira brasileira com design italiano, assento de couro e encosto de tela (MERCADO

LIVRE, 2006).

3.2.5 O computador

3.2.5.1 O mouse

O mouse vertical, com um design novo, de fabricacdo americana, incorpora

postura ergondmica correta e neutra com moderna tecnologia Optica; tem cinco

teclas e é facil de operar (Figura 15).

O formato neutro ajuda a reduzir dores da méo e do punho e outros males

causados por movimentos repetitivos.

O design do mouse vertical foi criado de forma a suportar a mao em posigcéo

relaxada e eliminar o movimento rotatério do antebraco, movimento este que

acontece com o mouse horizontal (figura 16). Na utilizacdo do mouse vertical, a mao

opera em posicao funcional, a mesma utilizada na escrita (Figura 15).
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Figura 15: Mouse vertical (ERGOPRO,2006). Figura 16: Os 2 modelos de mouse e as

respostas nos 0ssos do antebraco
(ERGOPRO, 2006).
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3.2.5.2 Bandeja ajustavel para o teclado

O alcance das bandejas ajustaveis do teclado é projetada para assegurar
gue os usuarios digitem e usem o mouse dentro da zona neutra do alcance,

incentivando desse modo posturas mais funcionais (Figura 17).

Figura 17: Bandejas ajustaveis para teclado e mouse (ERGONOMIC OFFICE CHAIRS, 2006).

3.2. 5.2 O Monitor

Os monitores mais modernos séo lisos, de alta definicho e menos brilho que
o CRT. Possuem a vantagem de serem facilmente instalados em um braco ajustavel
e permite um posicionamento ideal para cada usuario. Os bracos ajustaveis
permitem manter o monitor em uma posi¢cao confortavel para a visdo. A seguir, as

Figuras 18, 19 e 20 mostram os monitores e seus bracos ajustaveis.
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Figura 18, 19 e 20: Monitor de tela plana, alta defini¢cdo e variaveis de bragos ajustaveis
(ERGONOMIC OFFICE CHAIRS, 2006).

3.3 Postura sentada

A posicdo sentada é a posicdo mais freqientemente adotada por grande
parte do publico desta pesquisa e deve ser alvo de estudo sobre os riscos que estes
trabalhadores estao correndo.

Viel e Esnault (2000), em suas pesquisas, verificaram que, no inicio do
segundo milénio, o conceito de “trabalho” e a natureza dessa atividade fisica
mudaram enormemente de aspecto, tendo como caracteristica marcante a
multiplicac@o de atividades sentadas que substituiram as atividades em pé.

Em pesquisas de Grandjean (1998), observou-se que o pessoal que executa
funcdes em estacbes de trabalho apresenta uma freqiiéncia de cervicalgia e de dor
nos ombros 13 vezes superior as queixas dos usuarios de escrivaninhas tradicionais.
Isto se deve ao fato de, na informatica, o monitor “fisga os olhos” e, no caso de uma
tarefa muito envolvente, a concentracdo aumenta, o que pode impedir a conciéncia
do pensamento no resto do corpo, até que a posi¢cado se torne muito desconfortavel.

Viel e Esnault (2000) mais uma vez buscam respaldo na histéria para dizer
que a nocdo de “trabalho” diverge do modelo antigo. Antigamente, tratava-se de
tarefas arduas, feitas contra a vontade. Atualmente, centenas de operadores da
nossa sociedade de informacdo e de comunicacdo tém a sorte de realizar seu
trabalho com paix&o e passam longas horas fascinados pelo que fazem.

O Ministério do Trabalho e Emprego em Nota Técnica (BRASIL, 2001) diz

gue a posicao sentada produz um esforco postural (estatico) e as solicitacdes sobre



as articulagdes sdo mais limitadas em comparacdo com a posicdo em pé. A postura
sentada permite melhor controle dos movimentos, pois o esfor¢co de equilibrio é
reduzido. A nota conclui que esta posicdo €, sem sombra de duvida, a melhor
postura para trabalhos que exijam preciséao.

Quer se trate de atividades bancarias (traders), da engenharia (CAD), quer
de profissbes relacionadas a multimidia, todas estas atividades séo realizadas na
posicdo sentada. Viel e Esnault (2000) disseram que estes profissionais necessitam
de conforto, pois um incébmodo persistente na regido lombar perturba a
concentracao.

Corbioli (2005) afirma que apesar da postura sentada ser menos cansativa e
permitir maior estabilidade postural que a postura em pé, quando assumida por
longos periodos de tempo pode provocar efeitos agressivos para o organismo e
conduzir ao aparecimento de lesfes. Ja Viel e Esnault (2000) dizem que o simples
fato de se sentar traz consequéncias, pois qualquer que seja a cadeira, 0 ato de
sentar produz uma retificacdo acentuada da lordose lombar.

Quanto a posicdo sentada, a primeira e mais importante alteracdo € que
ocorre um importante aumento, de cerca de 50%, na pressdo dos discos
intervertebrais da coluna lombar. Um aumento em sua pressao interna tem como
consequéncia uma tendéncia aumentada a degeneracdo. Este aumento de pressao
ocorre porque, ao se sentar, fica subitamente eliminado todo amortecimento de
pressdes dado pelo arco dos pés e pelos tecidos moles dos membros inferiores. Na
postura sentada, a pressao intradiscal na por¢ao lombar é maior que em pé€, que por
sua vez, € maior que na posicao deitada.

Cox; D.C.; D.A.C.B.R. (2002) em seus estudos concluiu que a razao das
forcas de sustentacdo de peso anterior e posterior do corpo é de 15 para 1; portanto,
levantar 45 kg com os bracos estendidos coloca uma presséao total de 680 kg no
nacleo pulposo. Morris et al. apud Cox; D.C.; D.A.C.B.R. (2002), revelou que um
homem de 77 kg levantando 90 kg exerce uma forca de 939 kg no espaco do disco
L5-S1 (Figura 21).
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Figura 21: A forca exercida no disco intervertebral L5/S1 de acordo com a posi¢cdo (CORBIOLI, 2005).

Outro aspecto importante da pressdo aumentada no disco € o fato de a
mesma ocorrer de forma assimétrica, sendo que, todas as vezes que o tronco se
inclina para frente, a parte anterior do disco se apresenta sob pressédo e a parte
posterior, ponto critico, se apresenta sob tensao, forcando o nucleo pulposo para
tras e favorecendo a patologia discal.

Quanto a inclinagcédo do tronco para frente, adotada por muitas pessoas na
posicdo sentada, esta acarreta uma tendéncia de queda de todo o corpo, devido a
acao da gravidade. Entdo, para equilibrar este esforco e manter o tronco na posi¢ao
ereta, os musculos paravertebrais desenvolverdo uma contracdo estatica; como 0s
muasculos paravertebrais estdo firmemente fixados nos corpos vertebrais, esta
contracdo muscular resulta em um aumento da pressédo nos discos lombares. Além
disso, pode resultar em fadiga muscular dos masculos das costas.

Viel e Esnault (2000) descrevem em grafico as pressfes intradiscais
registradas por meio invasivo (Figura 22). Os autores estudaram diferentes posturas
sentadas, encontrando o aumento da pressdo em relacdo ao valor de referéncia
obtido em pé, em repouso e em situacdes como: sentar em um banco sem encosto;
sentar em uma cadeira com encosto e assento horizontal e sentar em uma cadeira

com assento inclinado para a frente.
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Figura 22: Press0es intradiscais registradas por meio invasivo, a referéncia, ou 100%, é o valor
individual registrado na posicao em pé em repouso (em G) com curvaturas vertebrais normais, 0s
outros valores sdo variacGes em relacdo a escala inicial (VIEL e ESNAULT, 2000).

Segundo Schuls [198-?], a dindmica do sentar tem trés estagios: apoio,
sustentacao e movimento.

A postura ereta dos seres humanos confere liberdade para usar bracos e
maos em atividades complexas.

A transicdo do mover-se sobre quatro pernas para ficar em pé sobre duas
coincidiu com a total reorganizacdo da estatica do corpo. O que mantém o ser
humano equilibrado € um sistema de sustentacdo e apoio extremamente
engenhoso, coordenado e dindmico, em conjunto com movimento e contra
movimento.

Tao sofisticado quanto este sistema, é a pré-disposicéo as disfuncgdes.

A manutencdo da mesma postura e dos mesmos movimentos por periodos
prolongados desequilibra o corpo ou sujeita-0 ao estresse. Tensdes na coluna
vertebral, masculos contraidos por longos periodos ou dores nos membros sdo
consequéncias de uma base fraca para um trabalho concentrado e pensamento
eficiente.

De acordo com Grandjean (1998), o prolongado ato de sentar pode causar
flacidez dos musculos da barriga, e ocasionar problemas na coluna e na musculatura
das costas, que em varias posturas sentadas séo aliviadas, mas, de uma maneira
geral, sédo sobrecarregadas, ocorrendo o desenvolvimento de cifose na coluna
lombar.

De um ponto de vista puramente funcional, os seguintes sistemas organicos

em particular desempenham um papel no contexto do ato de sentar-se: a coluna
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vertebral como um sistema de apoio; a cavidade abdominal com a pélvis como um
sistema de apoio; os musculos como sistema de sustentacao.

Todos esses trés também precisam de movimento e mudancas de posicao
para permanecerem em estado de funcionamento.

O sentar sadio, segundo Schuls [198-?], consiste em movimentos e
mudancas de posicdo que geram acdes preponderantes para manter o sistema de

sustentacéo e apoio do corpo em um estado equilibrado de funcionamento.

3.3.1 Sistemas de apoio, suporte e movimento.

Uma postura ereta com o minimo uso dos mdusculos caracteriza o “S*
alongado da espinha vertebral suportando peso. Os discos intervertebrais
adaptaveis alternam-se em vértebras soélidas e articuladas para manter a espinha
dorsal estavel e flexivel (Figura 23). Além disso, a coluna vertebral também age
como um suporte para os musculos das costas que estdo ligados a estrutura 6ssea;
um duto para a medula espinhal, que, juntamente com o cérebro, € o centro do

sistema nervoso; e a entrada e saida para o sistema nervoso.

Figura 23: A coluna vertebral na posi¢ao ereta, plano sagital, no detalhe, o disco intervertebral, sem
pressao (SCHULS [198-7].
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De acordo com Schuls [198-?], para que acontecam esses trés mecanismos
de apoio, sustentacdo e movimento, a coluna vertebral, a pélvis e a musculatura
precisam trabalhar em conjunto e de forma harmonica, para se obter uma postura
mais saudavel.

A cavidade abdominal e a pélvis constituem o segundo sistema de apoio do
organismo humano, além da coluna vertebral. Sua capacidade de apoio depende
basicamente do funcionamento adequado e do movimento dos musculos do
abdémen e do perineo. Se estes orgaos forem suficientemente preparados e
alongados, sustentarédo os érgados internos, e, assim, aliviardo o peso sobre a coluna
vertebral.

Juntamente com a coluna vertebral, toda a musculatura do corpo assegura
uma postura ereta. As fibras musculares sdo ativadas por impulsos nervosos, 0S
quais sdo controlados pelo cérebro e gerados em células nervosas motoras na
medula espinhal. Caso as fibras musculares tenham de trabalhar por periodos
prolongados, as mesmas se cansam e geram somente uma forca reduzida.

Dessa forma, é importante que um grande numero de fibras musculares
sejam estimuladas alternadamente e de modo que possam desenvolver forca. Isso
somente pode ser realizado por meio de uma consciéncia correspondente e pela
utilizacdo do corpo inteiro e alternando-se as posturas.

Barbosa (2002) relata que o trabalho muscular se faz de modo estatico
quando exige contracdo continua de alguns grupamentos musculares, visando a
manter uma determinada postura corporal, ou mesmo, mantendo estabilidade de
acao.

O trabalho muscular estatico é altamente fatigante e deve ser evitado.
Quando isso néo for possivel, pode ser avaliado, permitindo mudancas de posturas,
melhorando o posicionamento de pecas e ferramentas ou providenciando apoio para
as partes do corpo com o objetivo de reduzir as contracdes estaticas dos musculos.
Barbosa (2002) também recomenda pausas de curta duragdo, mas de alta
frequéncia, para promover o relaxamento muscular, promover o efeito bomba e,
consequentemente, o alivio da fadiga.

Viel e Esnault (2000) constataram que, quando um individuo permanece
sentado durante muito tempo, 0os seus musculos modificam o estado tensional e a
posicdo da coluna vertebral € modificada. Resistir a que as costas se curvem

necessita de um esforco consciente, voluntario, de contragdo e, neste caso, 0s



musculos das costas e do tronco sdo estruturas automatizadas pouco controladas
pela vontade.

Os musculos paravertebrais ndo se encontram em repouso em um individuo
sentado, mas oferecem uma resisténcia a flexdo, o que pode ser considerado uma
atividade antigravitacional automatizada, segundo estudos de Viel e Esnault, (2000).
Os mesmos autores afirmam que o grau de atividade depende da posicdo, da
orientacdo do assento e do encosto.

Os musculos sdo uma protecdo contra as pressdes excessivas, mas seu
papel ndo € claramente conhecido e nem € univoco. Sabe-se que eles séo
indiscutivelmente estabilizadores e sua atividade pode ser avaliada, mas, por outro
lado, a contracdo muscular provoca um aumento da compressdo dos discos
intervertebrais.

A analise eletromiografica dos musculos da coluna vertebral evidencia os
bons e o0os maus aspectos da utilizacdo dos estabilizadores: em repouso,
confortavelmente apoiados contra um encosto inclinado, os musculos séao
silenciosos e a pressao intradiscal diminui. Assim que a pessoa se endireita ou se
inclina para a frente (posi¢des de trabalho), as pressdes aumentam.

O fator mais importante € que, tdo logo a pelve se encontre em retroversao
(ou flexdo), a atividade dos musculos superficiais e profundos cessa. Por um lado
(fator favoravel), ocorre uma diminuicdo da presséo sobre os discos intervertebrais
e, por outro (fator desfavoravel), a coluna vertebral € abandonada a sua estabilidade
ligamentar, sem a protecao da tensdo muscular.

O individuo que trabalha a maior parte do tempo na posi¢cao sentada, diante
de um computador, utiliza muito a musculatura do antebraco e méao, e esta regiao
sofre riscos frequentes se a pessoa nao adotar posturas e mobiliario adequados.
Silva, (2006) disse que grande parte dos movimentos da mao sdo provenientes da
contracdo de mausculos situados no antebragco. A transmissdo da forca destes
musculos até a méo se da atraves dos tenddes. A inervacdo do antebraco e maos é

realizada pelos nervos "radial, mediano e cubital” (Figura 24).
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TEMDOES

Figura 24: Area dorsal do antebrago e mao (SILVA, 2006).

O mesmo mecanismo € utilizado na face ventral do antebraco e palma da

mao. Os tenddes desta face passam pelo chamado tunel do carpo (Figura 25).
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Figura 25: Area ventral do antebraco e palma da méo (SILVA, 2006).

O movimento do dedo indicador é extremamente exigido durante a utilizacéo
do mouse. O problema reside no fato de se manter o indicador em extensao estatica
(contragdo) na maior parte do tempo que movimenta o0 mouse, para evitar o "click"
do botéo.

A manutencdo desta extensdo (contracdo) por tempo prolongado, pode
gerar dor na regido dos musculos extensores dos dedos, localizados na érea dorsal
do antebraco.

Os musculos do ombro sdo muito utilizados no trabalho diante de um
monitor.

A érea do "musculo deltéide" (Figura 26) é uma das que geram desconforto
guando trabalha-se no computador por tempo prolongado. Isto por ser uma das

regibes responsaveis em manter a elevacao do bracgo.
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DELTOIDE

AMTE-BRACO

Figura 26: Musculo deltide (SILVA, 2006).

7

O pescoco € sustentado pela parte cervical da coluna e por varios
musculos.

Alguns desses musculos, dentre eles os musculos esternocleidomastoideo
e o0s trapézios (Figuras 27 e 28) costumam gerar desconfortos causados por vicios
posturais, seja no seu posto de trabalho ou fora dele.

Outro fator importante no desencadeamento deste tipo de desconforto é
psico-emocional: o estresse.

Sob estresse, tem-se a tendéncia a contrair os musculos do corpo. O sujeito
contrai 0s musculos desta regido, muitas vezes sem perceber, tornando-se comum
perceber a tensdo, quando vem acompanhada de dor. A percepcdo da tensédo é
importante para o necessario relaxamento. Este relaxamento tende a tornar-se um
reflexo automatico com o treinamento, minimizando desconfortos nesta regido

mesmo sob estresse.

Figura 27: Masculo esternocleidomastoideo (SILVA, 2006).
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MOSCULOS TRAPEZID

Figura 28: Musculo trapézio (SILVA, 2006).

Quando se utililiza a posicdo sentada, alivia-se a musculatura no tronco,
bacia, pernas e pés. No entanto, em contrapartida se faz retroversdo da pélvis, e
esse movimento é transferido a coluna vertebral, o que tende a produzir ombros
caidos e maior tensdo sobre os discos intervertebrais. Além disso, os musculos
abdominais sao pressionados para frente e deixam de realizar sua funcdo de
sustentacao.

Quando o individuo senta inclinando-se para frente, a pressdo sobre o0s
discos intervertebrais aumenta (Figura 29). O fluido tecidual é pressionado. Caso
essa posicao se torne uma postura permanente, podem ocorrer alteracdes dolorosas
nas superficies dos discos intervertebrais e de articulacdo das vértebras,

desenvolvendo uma flexdao devido ao relaxamento dos musculos abdominais.

Figura 29: Coluna vertebral na posicdo sentada, retroversdo de pelve e aumento na pressao
intradiscal ( SCHULS, [198-7]).
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A pressao sobre os discos intervertebrais é atenuada em uma posicao
ereta ao sentar. O retorno do fluido tecidual para os discos intervertebrais é facilitado
e, dessa forma, também o suprimento de nutrientes aos mesmos discos. Os
musculos abdominais conseguem sustentar melhor os érgdos abdominais sobre a
pélvis.

Por outro lado, ndo ha uma postura ideal permanente. As seguintes
desvantagens podem ser acrescidas aquelas acima mencionadas, especialmente no
caso de um posicionamento prolongado com uma inclinacdo para frente e com
pouquissimo movimento: o térax pode ser comprimido, prejudicando a respiracao,
pois um fornecimento adequado de oxigénio € vital para todas as células do corpo; a
troca de energia do corpo e seu consequente bem-estar geral podem ser
prejudicados pela compressdo do trato intestinal, problemas digestivos e alteragéo
do ritmo dos batimentos cardiacos; o fluxo sanguineo e o fluido linfatico podem ser
prejudicados (ou seja, prejudicam-se o0 suprimento de nutrientes e transmissao de
informacBes aos o6rgados, eliminacdo de substancias estranhas dos tecidos e ha
baixa resisténcia a infec¢des); podem ocorrer tensdo e dor na parte posterior do
pescoco; partes da musculatura podem ser pouco ou muito exigidas.

Viel e Esnault (2000) constataram que o simples fato de se sentar coloca a
coluna vertebral numa posicdo anormal. Estes autores se basearam no fenbmeno
documentado por Troisier (1969), a respeito do qual Keegan (1953) realizou uma
longa série de imagens radiograficas em varias posturas, dentre as quais varias
incluem as posturas sentadas, desmonstrando isso de forma grafica. Chega-se a
conclusdo que a modificacdo da curvatura lombar é muito expressiva nesses
documentos. As reproducdes de imagens radiograficas de Keegan mostram que, a
partir da posicdo “B”, ocorre uma retificacdo da lordose lombar (portanto, uma
modificacdo da forma da coluna vertebral), o que leva a uma tracdo dos ligamentos e
a uma compressao dos discos. Observa-se que, a partir da posicdo “C”, a
modificacdo da curvatura é acentuada com vistas a retificagéo da lordose ou mesmo

da cifose lombar (Figura 30).
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Figura 30: Deformacgdes da coluna vertebral reveladas pela radiografia (VIEL e ESNAULT, 2000).

Viel e Esnault (2000) citam a descoberta de Hans Schoberth (1962), que
apos realizar multiplas mensuragdes, permitiram-lhe demonstrar que a flexdo
possivel nos quadris € de somente 60°e que os 30° restantes devem ser realizados
pela regido lombar baixa (dai a retificacdo da lordose ou o aparecimento de uma

cifose lombar) (Figura 31).
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Figura 31: Deformacao da regido lombar baixa na postura sentada (VIEL e ESNAULT, 2000).

Kapandji (2000, p. 114) descreveu trés posi¢des sentadas com diferentes

apoios 6sseos:

Na posicdo sentada com apoio isquiatico na postura de datilégrafa
(Figura 32), sem apoio no espaldar, o peso do corpo repousa
unicamente sobre os isquios, a pelve se encontra em equilibrio
estavel, solicitada em anteversao, dai uma hiperlordose lombar e as
curvaturas dorsais e cervicais acentuadas: os musculos da cintura



escapular, e especialmente o trapézio, que suporta a cintura
escapular e os membros superiores, agem para manter a estética
vertebral. A longo prazo, esta atitude causa dores, conhecidas como
a “sindrome das datilografas” ou sindrome dos trapézios.

Figura 32: Postura de datilografia (KAPANDJI, 2000)

Na posicdo sentada com apoio isquio-femoral (Figura 33),
denominada de cocheiro, o tronco inclinado para a frente repousando
com os cotovelos sobre os joelhos, 0 apoio é obtido através das
tuberosidades isquiaticas e da face posterior das coxas. A pelve esta
em anteversdo e o aumento da cifose dorsal provoca a retificacdo da
lordose lombar. No caso dos membros superiores agirem como
escoras, 0 tronco permanece estavel com um minimo esforco
muscular e inclusive é possivel cair no sono. E uma posicdo de
repouso dos musculos dos canais vertebrais, os doentes afetados de
espondilolistese adotam esta postura com freqiiéncia, de maneira
instintiva, visto que ela diminui o efeito de cisalhamento sobre o disco
lombossacro e permite o relaxamento dos musculos do plano
posterior (KAPANDJI, 2000, p. 114).

Figura 33: Postura de cocheiro (KAPANDJI,2000).
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Na posicdo sentada com apoio isquio-sacro (Figura 34), o tronco,
totalmente girado para tras, repousa sobre o espaldar da cadeira e o
apoio se realiza com as tuberosidades isquiaticas e a face posterior
do sacro e do coccix; a pelve estd em retroversao, a lordose lombar
esta retificada, a cifose dorsal aumentada e a cabec¢a pode cair para
a frente sobre o térax, ao mesmo tempo,a lordose cervical se inverte.
Também é uma posicao de repouso que pode inclusive levar ao
sono, embora a respiracdo se torne dificil, devido a flexdo do
pescoco e ao peso da cabeca sobre o esterno: esta posicdo reduz o
deslizamento anterior de L5 e relaxa 0os musculos posteriores da
coluna lombar, aliviando as dores da espondilolistese (KAPANDJI,
2000, p. 114).

Figura 34: Posigéo de repouso (KAPANDJI, 2000).

lida (1990) relata que, quanto a postura, as pessoas preferem posicoes
inclinadas, mais relaxadas, que se assemelham a de uma pessoa dirigindo um carro,
sendo, portanto, diferentes daquelas posturas geralmente adotadas em escritérios,
que sao mais eretas (Figura 35A). Em postos de trabalho com terminais de
computadores, verificou-se que o0s operadores preferem adotar posturas mais

relaxadas, voltadas para tras (Figura 35B).
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(A) POSTURA ERETA (B) POSTURA RELAXADA

Figura 35: VariagcOes na posicado sentada (IIDA, 1990).

O mesmo autor recomenda que as cadeiras para uso em posto de trabalho
com computadores devem ter um encosto com inclinacdo regulavel entre 90°e 120°
Os musculos para se manterem sadios precisam de periodos iguais ou maiores de
relaxamento apdés o periodo de contracdo. A condicdo de ndo relaxamento do
musculo sustentada por um certo periodo de tempo, variavel de acordo com o tipo e
o tamanho do musculo, pode provocar o aparecimento de processos irritativos, e em
maior grau, processos inflamatérios nas estruturas osteomusculares com
sintomatologia, entre outras, de dor.

Donkin (1996) constatou que seria mais facil sentar numa cadeira
convencional se o corpo humano fosse quadrado como uma caixa e se todos 0s
corpos fossem do mesmo tamanho, mas ndo € esse 0 caso. Ha curvaturas,
inclinagdes e diferentes tamanhos e formatos. Esses contornos anatdmicos nao se
encaixam bem numa cadeira reta. Em termos ideais, uma cadeira deveria acomodar

e apoiar a forma e o contorno exclusivos do corpo (Figura 36).
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Figura 36: Encaixe corpo x cadeira (DONKIN, 1996).

O grau em que uma cadeira deixe de fornecer essa adaptacdo e apoio
corresponde aquele em que o corpo sofrera tenséo fisica.

O Ministério do Trabalho e Emprego, em Nota Técnica (BRASIL, 2001),
destaca as vantagens e desvantagens da posicao sentada.

As vantagens sao: baixa solicitacdo da musculatura dos membros inferiores,
reduzindo assim a sensacdo de desconforto e cansaco; possibilidade de evitar
posicoes forgcadas do corpo; menor consumo de energia; facilitagdo da circulagéao
sanguinea pelos membros inferiores.

As desvantagens sdo: pequena atividade fisica geral (sedentarismo); adocéo
de posturas desfavoraveis: lordose ou cifoses excessivas; estase sanguinea nos
membros inferiores, situacdo agravada quando ha compresséao da face posterior das
coxas ou da panturrilha contra a cadeira, se esta estiver mal posicionada.

Para Guimardes apud Barduco (2006), a falta de variagcdo de postura é,
geralmente, a fonte de maior desconforto em postos de trabalho onde o individuo
permanece por longos periodos na posicédo sentada, pois pode gerar uma pressao

na area poplitea.

3.3. 2 Sintomas fisicos da posi¢céo sentada

Segundo Donkin (1996), dor, restricdo de movimentos, fadiga e o estresse

sao sintomas que podem ser os principais fatores a limitar o grau de produtividade,
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precisdo, harmonia e satisfacdo no emprego do funcionario. Freqlientemente esses
fatores sdo o motivo de muitos trabalhadores abandonarem suas ocupacdes.
Schantz apud Martins (1999) divulgou pesquisa entre trabalhadores que
utilizam o computador em que aproximadamente 33% informaram problemas de
saude: 66% relataram dores na regido lombar, pescoco e ombro; 50% relataram
tenséo nos olhos; e 15% relataram problemas nos cotovelos e danos nos bracos.
lida (1990) utilizou o diagrama de Corllet e Manenica (1980). Este diagrama
divide o corpo humano em diversos segmentos, para facilitar a localizacado de areas

em que os trabalhadores sentem dores.

3.3.2.1 Tensao ocular

Donkin (1996) relata os desafios que o trabalhador enfrenta, devido as
caracteristicas da emissao de luz, que, somadas a qualidade reflexiva da tela, em
sua mesa ou nas paredes podem interferir em sua capacidade de visualizar com
facilidade numeros, letras e simbolos na tela. Nessas circunstancias o individuo
pode desenvolver tensdo ocular, além de ter de esticar o pescoco ou ficar com o
corpo torto para evitar brilhos ou reflexos. “Este esforco fisico extra pode inibir a

concentragéo e gerar uma tensdo a mais no corpo” (DONKIN, 1996, p. 45).

3.3.2.2 A dor no pescoco e cabeca

Segundo Donkin (1996, p. 50), “as dores no pescoco, cabeca e na parte
superior da coluna sdo quase tdo comuns quanto a lombar. Embora o pescoco nao
suporte o peso do corpo todo, como faz a parte inferior da coluna, ele sustenta a
cabeca”.

O peso da cabeca é apoiado por sete vértebras do pescoco, que sao unidas
por ligamentos e musculos. As posturas no trabalho causadoras de tenséo
prolongada nos musculos do pescoco podem retrair e puxar as vértebras de forma a
criar imobilidade ou instabilidade nas vértebras, o que pode causar pressdo e
irritacdo dos vasos sanguineos e dos nervos do pescogo, gerando dor. Regides
cervicais e dorsais alta da coluna vertebral devem sustentar o peso dos ombros e

dos bracos.
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De acordo com Viel e Esnault (2000), o sujeito, ao permanecer longas horas
na posicao sentada, posiciona a cabeca naturalmente em flexdo onde se encontra o
objeto que estiver sendo olhado. Estes mesmos autores estudaram as causas da
cervicalgia e se limitaram as mecéanicas: quando se corrige abusivamente a cabeca,
retificando-a, sem considerar que a flexdo faz parte da curvatura normal desta
regido; quando ha erro de posicdo da tela, como a posicdo muito elevada de um
monitor de computador; quando ha contracdes repetidas, pois os musculos do
pescoco, ricamente inervados pelo sistema gama e possuidores de uma
concentracdo muito pequena de inervacdo alfa, agem automaticamente e
respondem a uma impulsdo por uma contracdo estatica de longa duracdo e séo

desprovidos do carater fasico, se solicitadas contracdes repetidas, a dor se instala.
3.3.2.3 Sintomas nos ombros e nos bragos

O trabalhador que utiliza com freqténcia um teclado de computador deve
manter os bracos e as maos em posicdo relaxada; quando isso ndo ocorre, ou
quando ndo existe ou ele ndo apdia devidamente estes segmentos, os efeitos
podem vir em forma de tensado e dores, ndo s6 nos bragcos e maos, como também no

pescoco e ao longo das costas (DONKIN, 1996).
3.3.2.4 Sintomas do punho, das méaos e dos dedos

A dor nos punhos, nas maos ou nos dedos, bem como a dorméncia ou o
formigamento, podem constituir uma ameaca as atividades profissionais. Os punhos
e mMAaos apresentam caracteristicas tdo pessoais quanto o restante do corpo. O
tamanho e forma das maos sdo peculiares e € comum o uso do mesmo
equipamento por diferentes individuos. A posicdo apropriada de punhos e maos

pode se tornar um diferencial para um conforto maior no trabalho (DONKIN, 1996).

3.3.2.5 Dor Lombar

Segundo Schimit (1999), dor lombar é uma dor ou rigidez na regido baixa
das costas. Na maioria das vezes, é causada quando um mausculo nas costas é
estirado, submetido a tracdo. Por exemplo, pode ocorrer quando alguém levanta um

objeto pesado ou quando permanece sentado ou de pé por muito tempo. Problemas
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de saude, como artrite, também podem causar dor nas costas. A dor lombar pode
durar um ou dois dias, algumas semanas, ou mais e pode ocorrer em lugar
especifico ou atingir as nddegas e as pernas.

A maioria das dores lombares é decorrente de tensdo/contracdo dos
musculos ou ligamentos da regido lombar. Outras causas incluem doencas como o
deslizamento ou hérnia de disco, artrite, osteoporose e infec¢cées das vias urindrias.

Oitenta por cento dos seres humanos sentem dor lombar (lombalgia) em
algum momento de suas vidas. Uma proporcdo menor tem dor cervical (pescoco) e
na nuca, sendo que outros sentem dorsalgia. A maioria destas pessoas pode manter
suas atividades habituais, mas as cumprirdo com periodos de desconforto ou dor.
Cerca de 30% desse grupo faltard ao trabalho devido a lombalgia (ALMEIDA, 2006).

Segundo Andrusaitis apud Barduco (2006), uma das principais causas de
afastamento temporario e permanente do trabalho no Brasil € a lombalgia.

Lumbago é outra denominacdo para este tipo de dor. Ela pode acontecer
depois de um longo periodo sentado, ap6s uma atividade de carregar peso ou
decorrente de um movimento brusco de torsdo da coluna. A dor pode estar
localizada na regido posterior da cintura, de um lado s6é ou bilateralmente, e, em
casos mais graves, refletir para a regido posterior da perna (ciatalgia). A dor pode se
instalar de forma abrupta ou ir piorando aos poucos.

Quando a dor é aguda ela pode ser incapacitante, pois a pessoa € impedida
de fazer até as pequenas coisas cotidianas.

3.3.2.6 Dor ciatica

A dor ciadtica é o processo inflamatério do nervo ciatico, podendo ser
provocada por uma hérnia discal lombar, L4 - L5 ou L5 - S1 principalmente, tendo
como sintoma a dor,além de sintomas sensoriais, como anestesia e disestesia, na
extensdo do nervo (PRESS & YOUNG; McILWAIN et al. apud MARCHAND, 2002).
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3.3.2.7 Sintomas nas pernas e nos pes

Problemas nas pernas e nos pés podem ser menos comuns do que dores
lombares, cefaléia ou fadiga, mas constituem uma ameaca para o bem-estar do
funcionario.

No caso do assento da cadeira ser alto demais para as pernas, a ponto de
nao poder apoiar os pés firmemente no chdo ou em um suporte para 0S pés, 0
sujeito corre o risco de sofrer uma presséo excessiva na parte posterior dos quadris
e nos 0ssos da pelve. Essa pressao extra pode impedir o livre fluxo sanguineo para
as pernas, além de esticar e irritar alguns dos nervos longos da espinha, que
passam por trds das pernas indo até os pés. Isso pode provocar caimbras, dor ou
dorméncia em qualquer parte das pernas. O desconforto pode provocar

inquietacdes, o que pode interferir na concentracdo (DONKIN, 1996).

3.3.2.8 Fadiga

“A queixa de fadiga é comum entre os profissionais, muitas vezes é dificil
mensura-la, mas freqientemente € descrita como um vago cansago ou uma
sensacao de falta de energia, falta de entusiasmo ou fraqueza” (DONKIN, 1996,
p. 64).

As principais causas sao: postura incorreta, apoio da cadeira, bem como a
disposicéo inadequada de seu equipamento de trabalho. Altos niveis de estresse,
falta de exercicios e qualidade inadequada de sono e de repouso também sé&o

responsaveis pela fadiga (DONKIN, 1996).
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4 METODOLOGIA

Esta é uma pesquisa descritiva, realizada por meio de um estudo de
caso em um departamento de apoio as agéncias bancarias em nivel regional, na
cidade de Bauru, SP.

Foram pesquisados todos os funcionarios. Os bancéarios responderam a um
questionario (APENDICE “A”), com perguntas objetivas e duas opcbes de respostas:
sim ou n&o.

Além disso foram verificadas as medidas do mobiliario e fotografados o

posto de trabalho e os funcionarios em suas respectivas atividades laborais.
4.1 Sujeitos da pesquisa

Participaram deste estudo 50 funcionarios, de ambos os géneros, com idade
variando de 21 a 58 anos, sendo 32 homens e 18 mulheres. A tabela 1 especifica a

funcdo, o numero de funcionérios em cada uma delas e a porcentagem.

Tabela 1 — Especificagdo das funcgBes exercidas, o numero de funcionarios e a
porcentagem correspondente

Funcéo Numero de funcionarios Porcentagem

Gerente 9 18
Analistas 11 22
Escriturarios 8 16
Estagiarios 11 22
Auxiliares técnicos 8 16
Assistente administrativo 1 2

Recepcionistas 2 4

4.2 Descricdo do ambiente do departamento de apoio as agéncias bancérias

de Bauru e regiéo

O local da realizacédo deste estudo foi 0 departamento de apoio as agéncias
bancéarias de Bauru e regido, situada em um prédio comercial na cidade de Bauru,
SP. Esse departamento € dividido em setores, onde existem bancadas de 6 a 8
lugares. e 2 postos de geréncia que estdo estrategicamente localizados nos 2

cantos da sala.
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A diferenca entre esses setores é notavel quanto ao mobiliario. HA um
diferencial para os que ocupavam a funcdo de gerente: a mesa mais ampla e

individualizada e a cadeira tem encosto reclindvel e mais alto (Figura 37).

Figura 37: Posto de trabalho da geréncia.

Os funcionarios que ndo ocupam o cargo de gerente, trabalham nas
bancadas (Figuras 38 e 39); suas cadeiras sdo de porte menor, com alturas
ajustaveis a cada individuo, encosto menor e com menos flexibilidade que a cadeira

ocupada pelo gerente.

Figura 38: Um lado das bancadas com 3 lugares.



Figura 39: Outro lado da bancada com 3 lugares.

De acordo com a fungdo de cada funcionério, as atividades sao divididas
segundo a utilizacdo ou ndo do computador.

Sé&o consideradas atividades que necessitam do computador: digitar para a
elaboracdo de planilhas, pagamentos de contratos, confec¢cdo de documentos,
conferéncia de dados e outros.

As atividades realizadas manualmente s&o: organizar e arquivar
documentos, conferéncia manual de dados, manuseio de informagdes, atendimento
de telefone e outros.

Sao de responsabilidade do servico de apoio as agéncias bancarias as
seguintes atividades: gerenciamento, logistica, infra-estrutura para as agéncias
bancarias, administracdo, compra e pagamento de bens imoveis de uso/ndo uso;
servigos diversos, como contratos de locagdo de veiculos, transporte de valores e
documentos; fornecimento de agua potavel, vigilancia, telefonia movel; obras e
servicos de engenharia; conducdo de processos de licitacdo; realizacdo de
publicacdes legais; elaboracdo de editais e avisos; quanto aos bens imodveis,
controle de imdveis funcionais, organizacdo e acompanhamento de leildes, controle
de leiloeiro; compras de mobiliario; contratacdo de pequenos servicos e

manutencdes; recebimento e distribuicio de malotes; administracdo predial;
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administracdo de condominios; supervisdo da empresa de vigilancia; telefonia;

assisténcia técnica.
4.3 Materiais
4.3.1 Instrumentos

e Questionario;

e Diagrama de Corllet e Manenica, 1980;

e Fotografias das posturas adotadas pelos funcionarios durante a realizacao
das tarefas laborais e do ambiente de trabalho, utilizando a maéaquina
fotografica da marca Fuijifilm, modelo Finepix A205, digital 2 MP;

e Trena para tomada das medidas do mobiliario.

4.4 Métodos

4.4.1 Procedimentos

4.4.1.1 Condigdes do posto de trabalho

A identificacdo das condi¢cdes do posto de trabalho bancério foi realizada por
meio de observacado sistematica do ambiente e da disposicdo dos equipamentos de
trabalho, e pelo registro fotografico (Figuras 37, 38 e 39).

No questionario (apéndice A) as questdes de 6 a 15 se referem as
caracteristicas da cadeira de trabalho, as questbes de 20 a 29 se referem as
caracteristicas da mesa de trabalho, a questdo de numero 30 se refere aos
equipamentos de adaptacao, a questdo de niumero 31 se refere a cor do mobiliario e

as questdes 32 e 33 se referem aos riscos do mobiliario (questbes 32 e 33).
4.4.1.2 Medidas para verificacdo do mobiliario
Para verificar as medidas do mobilidrio foi usada uma trena em que se

mediu a altura, profundidade/largura e comprimento da mesa. A cadeira néo foi

medida pois a mesma se adaptava a altura da mesa, conforme a estatura de cada
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individuo. Foram medidos os elementos do computador, tais como a altura do

teclado e mouse, e altura, comprimento e largura/profundidade do CPU.

4.4.1.3 Averiguacdo da postura dos bancéarios

Para averiguar a postura dos funcionarios em suas respectivas atividades
laborais foram realizadas fotos do sujeito trabalhando.

No questionario (apéndice A), a pergunta de numero 5, era sobre a posi¢ao
em que o funciondrio(a) permanecia a maior parte do tempo, e as questdes de 16 a

19, se referiam a postura sentado(a).
4.4.1.4 A localizagao das dores

Para o apontamento das dores utilizou-se o diagrama de Corllet e Manenica
(1980), inserido no questionario (apéndice A), na questdo de numero 34. Segundo
lida (1990), o diagrama foi proposto por Corllet e Manenica (1980), dividindo o corpo
humano em diversos segmentos (Figura 40), facilitando a localizacdo de areas em

gue os trabalhadores sentem dores.
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LADO
DIREITO

LADO
ESQUERDO

Pescogo

Ombros

Costas-superior
——— Bragos
Costas-médio

Antebragos
Costas-infurior

Punhos
- Bacia
Maos

Pernas

-—-—Tornozelo e pés

Figura 40: Diagrama para indicar partes do corpo onde se localiza as dores provocadas por
problemas de postura (Corllet e Manenica, 1980).

4.5 Andlise dos dados

A analise do questionario se restringiu a porcentagem de inadequacédo do
mobiliario e equipamentos de apoio dos sujeitos que adotam uma postura
inadequada para a realizacao das tarefas e de suas dores.

Os dados do questionario foram organizados em planilhas do Excel.



68

5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Aspectos gerais

As tarefas realizadas pelo servico bancario pesquisado, segundo
informacdes cedidas pelo gerente geral do departamento, séo: 80% das atividades
diante do computador e 20% atividades que ndo necessitavam do uso do
computador, tais como: atendimento de telefone, arquivamento de documentos, etc.
(Figura 41).

Atividades com utilizacéo do
computador

B Tarefas com uso do
computador

O Tarefas sem o uso do
computador

80%

Figura 41: Grafico da porcentagem das atividades que utilizam o computador.

5.2 Condigdes do posto de trabalho bancério
5.2.1 Elementos do posto de trabalho bancério

5.2.1.1 A cadeira

Ha 2 tipos de cadeiras usadas nesse local: as que sédo utilizadas pelos
gerentes sao cadeiras de maior porte, com a superficie do encosto maior e com
molejo, permitindo maior flexibilidade da coluna e possuindo regulagem do apoio dos
bracos (Figura 37, p. 62); por outro lado, as que séo utilizadas pelos demais
funcionarios sdo cadeiras que nao possuem molejo, apresentam regulagem de

altura do assento e do encosto, que apresenta superficie menor que 0s encostos
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das cadeiras dos gerentes, e apresentam regulagem do apoio para os bracos
(Figuras 38, p. 62 e 39, p. 63).

5.2.1.2 A mesa

A mesa desse posto de trabalho é formada por médulos, flexiveis, que se
tornam bancadas. O funcionario, ao trabalhar no computador, se coloca no canto da
bancada ou, quando néo precisa utilizar o computador, pode se colocar no meio da
bancada (Figura 38, p. 62 e Figura 39, p. 63).

5.2.1.3 O computador

O computador € composto pelo monitor, CPU, teclado e mouse.

O monitor utilizado por esses funcionarios é de modelo antigo, sem
regulagem para se adequar a altura dos olhos do funcionério, esta colocado na
mesa, em cima do CPU.

O CPU é de modelo antigo, tem um formato retangular e esta localizado
abaixo do monitor.

O teclado e mouse estao localizados em cima da mesa, sendo ambos de

modelo antigo, sem nenhuma inovag&o ergondémica.

5.2.1.4 Equipamentos de adaptacéo

Os equipamentos de adaptacédo observados neste local foram: suporte para

0S pés e apoios para punhos no teclado e mouse.

5.2.2 Andlise do posto de trabalho

5.2.2.1 A cadeira de trabalho

Na analise dos dados do questionario, 72% dos funcionarios optaram por

respostas que indicavam adequacdo neste item do mobiliario e 28% optaram por

respostas que indicavam inadequagéo, como mostra a Figura 42.
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Cadeira

28%

O Adequado
B Inadequado

72%

Figura 42: Gréafico demonstrativo da porcentagem de adequacéo/ inadequacao da cadeira.

Cinco sujeitos optaram pela resposta que indicava que sua cadeira néo favorece a
acomodacédo das nadegas e coxas; dois sujeitos, que o encosto da cadeira ndo se
adequa as suas costas; um sujeito, que o0 encosto da sua cadeira ndo oferece ajuste
de altura; trés sujeitos, que o encosto da cadeira ndo oferece a possibilidade de
inclinacdo para tras; trés sujeitos, que o apoio dos bracos ndo oferece altura e
largura regulaveis; sete sujeitos, que os movimentos dos rodizios da cadeira sédo
dificultados pelo piso (Figura 43 e apéndice B, tabela Excel, colunas de G, I, J, K, M

e O, respectivamente).

Inadequacdes da cadeira

OMovimentos dos rodizios da cadeira
sdo dificultados pelo piso

7 B Nao favorece a acomodagéo das
nadegas e coxas

B Encosto ndo oferece inclinagdo para
tras

OApoio dos bracos nédo oferece altura
e larguraregulaveis

OEncosto ndo se adequa as costas

1
| B Encosto ndo oferece ajuste de altura

Figura 43: Grafico demonstrativo do niUmero de sujeitos/ item de inadequacdes da cadeira.

Nas questdes referentes as caracteristicas da cadeira foi possivel detectar
gue os problemas existentes sdo: a cadeira ndo oferece acomodacdes as nadegas e
coxas e 0s movimentos dos rodizios da cadeira séo dificultados pelo piso.

De acordo com a nota técnica do Ministério do Trabalho e Emprego

(BRASIL, 2001), o assento deve ser adequado a natureza da tarefa e as dimensées
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antropométricas da populacdo. A nota deixa claro que a regulagem inadequada do
assento prejudica o conforto postural.

Quanto a dificuldade do rodizio da cadeira, Bucich apud Corbioli (2005)
afirma que os rodizios ndo podem, em hipbtese alguma, ter seu movimento
dificultado pelo piso. Donkin (1996) diz que as cadeiras giratérias sdo a maioria no
trabalho, os rodizios devem deslizar adequadamente e ndo travar na hora errada
para que este trabalhador tenha condicdes minimas de conforto e seja orientado a
evitar tor¢cdo ou inclinacdo extremas, principalmente se for alcancar objetos pesados

como livros, manuais ou catalogos.

5.2.2.2 A mesa

A analise dos dados coletados no questionario evidencia que para 16% dos
trabalhadores ou oito funcionarios, a altura do teclado ndo esta no mesmo nivel do
seu cotovelo (Figura 46 e apéndice B, tabela Excel, coluna U)

Foi observado e constatado por meio de fotografia que o teclado e o mouse
estavam na mesma altura da mesa e ndo um pouco abaixo da mesa e, portanto, néo
alinhados com o brago da cadeira, nao alinhados na extensao do punho e méos.

A American National Standart for Human Factors Engineering of Visual
Display Terminal Workstations (ANSI/HFS 100 — 1988, apud MARTINS; JESUS,
1999) recomenda o teclado e mouse abaixo da superficie de trabalho, para que
maos e punhos figuem em posi¢ao neutra.

As figuras 53 e 54 (p. 79) registram o funcionario em atividade e a
inadequacao da altura do teclado e mouse, mostrando um esforco tensional na
regido da escapula, ombros e pescoco.

A Figura 44 mostra o gréfico da analise do questionario, 88% dos sujeitos
optaram por respostas que indicavam inadequacdo do mobilirio neste item e

apenas 12% optaram por respostas que indicavam adequacao.
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Mesa

12%

O Adequado
B Inadequado

88%

Figura 44: Gréafico demonstrativo da porcentagem de adequacéo/ inadequacao da mesa.

A Figura 45 mostra o niamero de sujeitos, segundo as opc¢des feitas no
questionario: oito funcionarios optaram pela resposta que indicava que a altura do
teclado ndo estd no mesmo nivel do seu cotovelo; dois, que a mesa nao é ampla o
suficiente para comportar todos 0s equipamentos para a sua tarefa; quatro, que nao
h& espaco na mesa para se trabalhar de forma cdmoda; quarenta e um, que a altura
do monitor estd na mesma altura dos olhos; trés, que a mesa nao oferece espaco
que permita a mobilidade das pernas para frente; um, que a mesa nao oferece
espaco que permita a mobilidade das pernas para as laterais; cinco, que as gavetas
na sua mesa nao apresentam eficiéncia no abrir/fechar e suas alturas ndo Ihes
permite as atividades de maneira dindmica e sem sofrimentos fisicos (Figura 47 e

apéndice B, tabela Excel, colunas U,V, W, X, AA, AB e AC, respectivamente).
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Inadequagbes da mesa

41

OAltura do monitor estd na mesma altura dos olhos

B Altura do teclado nédo estd no mesmo nivel do cotovelo

B As gavetas ndo apresentam eficiéncia no abrir/fechar e suas alturas néo lhes permitem as atividades de maneira
dinanica e sem sofrimentos

O Mesa sem espago suficiente para se trabalhar se forma cémoda

OMesa néo oferece espago que permita a mobilidade das pernas para frente

OMesa nédo ampla o suficiente para comportar todos os equipamentos da sua tarefa

B Mesa néo oferece espago que permita a mobilidade das pernas para as laterais

Figura 45: Grafico do nimero de sujeitos/ item de inadequacdo da mesa.

Grandjean (1998) recomenda que haja espacgo livre para as pernas de
maneira que elas possam ser cruzadas uma por cima da outra. O mesmo autor

recomenda que deve ter espaco livre suficiente para frente para esticar as pernas.

5.2.2.3 O Monitor

Segundo dados coletados, 81,63% optaram pela resposta que indicava que
0 monitor estava na mesma altura dos olhos e 18,36% optaram pela resposta que
indicava que o monitor estava abaixo da altura dos olhos (Figura 46 e apéndice B,

tabela Excel, colunas X e Y, respectivamente).
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Altura do monitor de trabalho

18,36%

81,63%

B Mesma altura dos olhos O Abaixo da altura dos olhos

Figura 46: Grafico demonstrativo da porcentagem da altura do monitor.

Segundo Viel e Esnault (2000), a posic¢ao ideal do monitor do computador é
em torno de 15° abaixo da horizontal, o que permite manter a cabeca um pouco
inclinada para a frente (relaxando, conseqiientemente, os musculos do pescoc¢o). No
posto de trabalho desta pesquisa ndo ha possibilidade de ajustes na altura do
monitor do computador, h& deteccdo de um problema com uma porcentagem alta de
individuos que permanecem numa postura inadequada da regido cervical, podendo

colocar em risco essas estruturas corporais.

5.2.2.4 Teclado e mouse

Foi observado e constatado pelo registro fotografico que o teclado e mouse
ficam na mesma altura da mesa (Figura 47). O fato do teclado e 0 mouse estarem na
mesma altura da mesa pode mostrar uma inadequagé&o, pois a concepg¢ao dos novos
postos de trabalho vem recomendando que a altura do teclado e mouse estejam na
mesma altura do antebraco e méos e que estes estejam alinhados e mais baixos em

relacdo a altura da mesa. (Esqueisaro apud CORBIOLI 2005, entre outros autores).
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Figura 47: Foto do posto de trabalho, onde foi registrado que o teclado e mouse estdo na mesma

altura da mesa.

5.2.2.5 Equipamentos de adaptacao

Os dados coletados mostraram que 40% dos participantes disseram que néo
havia equipamentos de adaptacao para melhorar o conforto no posto de trabalho

(Figura 48 e apéndice B, tabela Excel, coluna AD).

Equipamentos de adaptacao

ONa&o havia BHavia

Figura 48: Grafico da porcentagem dos equipamentos de adaptacgéo.

Os equipamentos vistos e registrados no posto de trabalho desta pesquisa

foram suporte para os pés e apoios para punhos no teclado e mouse.
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5.2.2.6 Riscos do mobiliario

Os dados coletados mostraram que 70% dos sujeitos optaram pela resposta
gue indicava que o mobiliario ndo oferecia riscos e 30% optaram pela resposta que
indicava riscos no mobiliario. (Figura 49 e apéndice B, tabela Excel, colunas AF e
AG, respectivamente).

Riscos do mobiliario

70%

O Sem riscos B Com riscos

Figura 49: Grafico demonstrativo dos riscos do mobiliario.

De acordo com Brandimiller (1999), as bordas do tampo da mesa devem
ser arredondadas e néo ter cantos vivos para evitar a compressdo do antebrago

pela quina.

5.3 Medidas do mobiliario

As medidas da mesa estdo & mostra na tabela 2.

Tabela 2 — Medidas da mesa de trabalho

Mesa | Altura Comprimento Largura/profundidade | Espessura do tampo

------- 71,5 cm, sem opcdo | 32cm/ 28 cm/ 80 cm 60 cm 2,2cm
de regulagem,;

De acordo com a American National Standart for Human Factors
Engineering of Visual Terminal Workstations (ANSI/HFS 100 — 1988 apud MARTINS;
JESUS, 1999) a mesa deve ter profundidade minima de 75 cm e largura de 120 cm.
Neste caso esta mesa esta com 15 cm a menos de largura/profundidade do que

recomenda a Instituicdo acima.
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lida (1990) e Brandimiller (1999) recomendam que a altura da mesa deve ter
entre 54 e 74 cm de altura. De acordo com a American National Standart for Human
Factors Engineering of Visual Terminal Workstations ( ANSI/HFS 100 — 1988 apud
MARTINS; JESUS, 1999) a altura deve variar entre 56 e 74 cm aproximadamente.

Grandjean (1998) determina que o espaco da mesa para as pernas deve ser
de, no minimo, 68 cm de largura e 68 cm de altura.

lida (1990) sugere, nos casos da altura da mesa ser fixa, que esta tenha 74
cm de altura. A mesma medida de altura da mesa fixa que Brandimiller (1999)
concluiu para pessoas com estatura proxima da média.

O teclado e mouse estdo dispostos na mesma altura da mesa.

Grandjean (1998) recomenda que, como a altura do teclado determina a
altura do trabalho, este deve ficar na altura dos cotovelos, mas isto pode
corresponder a conflitos com a altura minima para os joelhos. Por este motivo, as
mesas deveriam ter alturas graduaveis. O mesmo autor cita que a maioria dos
especialistas recomenda que as mesas tenham alturas graduaveis, com uma faixa
de graduacéao entre 60 e 70 cm.

As medidas do CPU estao a mostra na tabela 3.

Tabela 3 — Medidas do CPU

CPU Altura Comprimento Largura/profundidade

5,4cm 43,8 cm 39,5cm

O monitor é de 15".

5.4 Postura adotada

De acordo com os dados coletados, 84% dos(as) bancarios(as) disseram
que a posi¢cdo sentada é a posicdo em que permanecem a maior parte do tempo na

atividade laboral (Figura 50 e apéndice B, tabela Excel, coluna E).
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Posicao na atividade laboral

16%

B Sentado

OAlternado

84%

Figura 50: Demonstrativo da porcentagem da posicdo adotada na atividade laboral.

De acordo com pesquisas de Grandjean (1998), o trabalho em que se utiliza
0 computador, portanto na posi¢cao sentada, provoca 13 vezes mais de queixas de
cervicalgia e dor no ombro do que o pessoal que néo utiliza o computador. Corbioli
(2005a) afirma que a postura sentada quando assumida por longos periodos de
tempo pode provocar efeitos agressivos para 0 organismo e conduzir ao
aparecimento de lesdes. Viel e Esnault (2000) dizem que o simples fato de se sentar
traz consequéncias, como uma retificacdo da lordose lombar, conforme ja foi referido
anteriormente. Segundo dados coletados sobre a postura sentado, 62% dos
funcionarios optaram por respostas que indicavam adequacéo e 38% optaram por

respostas que indicavam inadequagéo (Figura 51).

Postura adotada

38%

OAdequado
B Inadequado

62%

Figura 51: Gréafico demonstrativo da porcentagem das adequagdes/ inadequacdes na postura

sentada.

Trés sujeitos optaram pela resposta que indicava ndo apoiarem completamente a
naddega no assento; quatro sujeitos, ndo apoiarem 0s pés adequadamente; dois
sujeitos, ndo existir um conjunto cadeira/mesa para que o braco faca um angulo

aproximado de 90° com o antebraco enquanto digitam e dezessete sujeitos, nao
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apoiarem as costas no encosto (Figura 52 e apéndice B, tabela Excel, colunas P, Q,

R e S, respectivamente).

Posturas inadequadas

17

O N&o apoiam as costas no encosto
E Nao apoiam os pés adequadamente
B N&o apoiam completamente as nadegas no assento

O Na&o existe um conjunto cadeira/mesa para a formagédo de um angulo de 90° do brago com o
antebracgo na digitacéo

Figura 52: Gréafico do nimero de sujeitos/ item de inadequacdes posturais.

Segundo Nachemson apud Braccialli e Vilarta (2000), a posicdo sentada &
considerada a mais danosa para a coluna. Anderson, Ortengren, Nachemson e
Elfstrom apud Braccialli e Vilarta (2000) investigaram a pressao intradiscal em L3 e
a atividade mioelétrica de alguns musculos das costas. Estes autores encontraram
que sentado, com a coluna lombar em lordose, ocorre diminuicdo da pressao
intradiscal, devido ao fato de a manutencdo da curvatura lordética nesta regido
manter o formato fisiolégico do disco em cunha. Ao estudar o sentar com apoio, 0s
autores perceberam que ocorre uma diminuicdo da pressdo discal e da atividade
mioelétrica, pois parte do peso corporeo € transferido para o encosto. Grandjean
(1998) diz que o guia de orientacdo classica propde uma postura ereta do tronco

com um cotovelo lateralmente baixo e um angulo de curvatura de 90°

5.5 Observacéao do sujeito na atividade laboral

Foi observado o individuo no plano sagital (Figura 53) e no plano frontal

(Figura 54) atraves das fotografias.
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Durante a jornada de trabalho, a estabiliza¢do do tronco se faz para que as
extremidades superiores trabalhem, gerando um esforco tensional na cintura

escapular, regiao do pescogo e ombros (Figuras 53 e 54).

Figura 54: Funcionario em atividade vista no plano frontal.

Grandjean (1998) diz que a atividade elétrica da musculatura dos ombros é
uma medida do consumo de forca do muasculo. Lundervold apud Grandjean (1998)
analisou eletromiograficamente a musculatura dos ombros e bracos no trabalho de
datilografia. Ele chegou a conclusdo de que era registrada a menor atividade elétrica

guando a pessoa em teste mantinha uma postura relaxada, ou quando ela fazia uso
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do encosto de cadeira. O trabalho se tornava intenso quando era acompanhado de
um levantar de ombros e uma elevada atividade elétrica dos musculos deltoide e
trapézio (o deltdide levantando o brago e o trapézio levantando os ombros).

A Figura 55 mostra um sujeito na sua atividade laboral onde foi “flagrado”
numa posicao viciosa. Nesta postura foi possivel detectar uma pressdo na regido
poplitea e falta de apoio nos pés. Uma vez questionado por qual razdo adotava esta
posicdo, o funcionario respondeu que se posicionando desta forma encaixava
melhor a coluna lombar. Este se caracteriza um exemplo de uma inadequacdo do

mobilidrio e uma inadequagédo postural por falta de orientacao.

Figura 55: Exemplo de postura sentada habitual de um funcionério: coxas pressionadas e

falta de apoio nos pés.

O Ministério do Trabalho e Emprego em Nota Técnica (BRASIL, 2001)
diz que a lordose ou cifose excessivas e a estase sanguinea nos membros
inferiores sdo as desvantagens da posicdo sentada, esta ultima pode ser
agravada quando ha compressdo da face posterior das coxas ou das
pantorrilhas contra a cadeira, se esta estiver mal posicionada. A falta de
variagdo de postura é, geralmente, a fonte de maior desconforto em postos de
trabalho onde o individuo permanece por longos periodos na posicao
sentada, pois pode gerar uma pressdo na area poplitea (Guimarédes apud
BARDUCO, 2006).
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5.6 Dores apontadas

Em relacdo as dores o Diagrama de Corllet e Manenica (1980) estava
inserido no questionario (apéndice “A”), na questdo de numero 34. De acordo com

dados coletados, 50% dos individuos apontaram dores (Figura 56).

Dores

50% 50%

O Sem dores B Apontaram dor

Figura 56: Grafico demonstrativo da porcentagem das dores.

Da parcela dos sujeitos que apontaram dores, foi mostrado no Diagrama de

Corllet e Manenica (1980) o numero de indicagdes por regido (Figura 57).
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a2 ATIEN2

Figura 57: Diagrama de Corllet e Manenica (1980); pescoco: 12; ombro direito: 8; ombro
esquerdo: 6; costas-superior: 8; braco direito: 2; braco esquerdo: 1; costas-médio: 4; ante-
braco direito: 3; ante-brago esquerdo: 1; costas-inferior: 7; punho direito: 3; bacia: 1; méo
direita: 5; mo esquerda: 1; perna direita: 2; perna esquerda: 1.

A andlise da coleta de dados das dores mostra que ha uma diferenca na
eleicdo das dores do pescoco para as demais regides. Este dado parece oferecer
respostas as questdes referentes as posturas inadequadas (38%); e ao mobiliario
inadequado, cadeira (28%) e mesa (88%). Dados relevantes para explicar as dores
NO Pescogo.

A analise mostrou também uma diferenca entre os membros superiores direito
e esquerdo, sendo ombro e membro superior direito mais apontados nas dores do
que o lado esquerdo. Este dado indica que esta populagédo esta exposta aos riscos
devido as inadequacdes de postura e mobiliario como exposto acima, mas mostra a
necessidade de maiores investigacdes, pois neste estudo ndo se pesquisou O
namero de destros existentes neste universo laboral.

Grandjean (1998) pesquisou como se sentam 0s escriturarios. Os dados

coletados revelaram que 57% deste publico se queixou de dores nas costas e utiliza



com frequéncia o encosto da cadeira. Este dado mostra a necessidade de um
relaxamento periodico da musculatura das costas. Grandjean (1998) disse que o
levantar dos ombros é uma carga estatica dolorosa. Pode ser determinado que uma
altura de trabalho muito alta seja compensada ou pelo levantar dos ombros ou pelo
levantar lateral do braco. As andlises deste autor mostraram que o levantar dos
ombros representa 20% da forca maxima do muasculo trapézio, o que certamente

pode levar ao surgimento de estados dolorosos do musculo.
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6 CONCLUSOES

Diante do exposto, € possivel concluir que os dados desta pesquisa, que
estudou questdes da ergonomia relacionadas a posicdo sentada em um posto de
trabalho do departamento de apoio as agéncias bancarias em nivel regional de uma
instituicdo financeira localizada na cidade de Bauru — SP, sao significativos e
revelam a existéncia de problemas ergonémicos com relacéo a posicéo pesquisada.

Existem problemas com a cadeira, com medidas no mobiliario e elementos
do computador, com equipamentos de adaptagéo e riscos no mobiliario.

Foram constatadas posturas inadequadas.

Altamente correlacionados a essas questbes encontram-se o0s dados
relativos as dores corporais apontadas pela metade dos funcionarios pesquisados,
dentre os quais uma parcela significativa localizou-as nas regides do pescoco e
ombros. Esses dados reforcam a constatacdo do risco que esta populacdo possa
estar correndo, risco este que, como dissemos, tem a probabilidade de estar
vinculado as inadequacdes posturais dos funcionarios e ergonémicas do mobiliario.

Ficou evidente que, neste posto de trabalho, é muito mais o bancario que
procura se adaptar ao mobiliario do que este ao sujeito, como era de se esperar
pelas recomendacdes da ergonomia.

Novos e mais modernos postos de trabalho, diferentemente do local
pesquisado, tém sido concebidos respeitando o alinhamento do cotovelo e punho, a
mao no exercicio das suas funcdes sendo uma continuidade, evitando esforcos
estaticos para manutencdo da postura e diminuindo os riscos de algia na coluna
vertebral.

E possivel afirmar, depois de todo o exposto, que locais de trabalho como
este, que ainda nao sofreram processo de modernizacdo em sua infra-estrutura
material, precisam de maiores investigacdes, pois tanto a populacdo de bancarios
desta pesquisa como a de outras empresas podem estar necessitando de outros

equipamentos e/ou de uma orienta¢do de como usa-los adequadamente.
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APENDICE A - Estudo do Design Ergondmico em bancarios
Questionario

1- Idade:

2 - Sexo:

3 - Funcao:

4 - Tempo de servico:

5 - Em que posicao permanece a maior parte do tempo?

Empé( ) Sentado(a)( ) Alternancia de posicoes ( )

Caracteristicas da sua cadeira de trabalho:
6 - O material do assento é liso (escorregadio)?
Sim () Nao ( )
7 - Sua cadeira favorece a acomodacado das nadegas e coxas, ficando somente as

dobras do joelho para fora?

Sim () Nao ( )
8 - As bordas do assento apresentam acabamento arredondado?
Sim( ) Nao ( )
9 - O encosto da cadeira se adequa as suas costas (regido dorsal da coluna)?
Sim () Nao ( )
10 - O encosto da cadeira oferece ajuste de altura?
Sim () Nao ( )
11 - O encosto da cadeira oferece a possibilidade de inclinacdo para tras?
Sim () Nao ( )
12 - Ha apoio para os bracos?
Sim( ) Nao ( )
13 - Havendo apoio, este oferece altura e largura regulaveis?
Sim( ) Nao ( )
14 - Ha rodizios na base da cadeira?
Sim( ) Nao ( )

15 - Havendo rodizios, seu movimento € dificultado pelo piso?
Sim( ) Nao ( )
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Como é sua postura sentado?

16 - Vocé apdia completamente a nddega no assento?

Sim( ) Nao ( )
17 - Vocé apdia os pés no chdo ou em apoio adequado a sua altura?
Sim () Néo ()

18 - Existe no conjunto cadeira/mesa condi¢cGes para que 0 seu braco fagca um

angulo de 90°com o seu antebraco, enquanto vocé di gita?

Sim( ) Né&o ( )
19 - Vocé apdbia suas costas perfeitamente no encosto?
Sim( ) N&o ( )

Caracteristicas da sua mesa de trabalho:

20 - O teclado do computador estd na mesma altura do mouse?

Sim( ) Nao ( )
21 - A altura do teclado estd no mesmo nivel do seu cotovelo?

Sim( ) Nao ( )
22 - A mesa é ampla o suficiente para comportar todos 0s equipamentos para a sua
tarefa?

Sim( ) Nao ( )

23 - Ha espaco nesta mesa para se trabalhar de forma cobmoda (faca sobre sua
mesa um movimento circular, do centro para fora, com os bragos estendidos,

observando se houve espaco para este movimento)?

Sim( ) N&o ( )
24 - A altura da tela do computador é na mesma altura que os seus olhos?
Sim( ) Nao ( )

25 - A altura da tela do computador é mais baixa que altura dos seus olhos?

Sim( ) Nao ( )
26 - A altura da tela do computador € mais alta que a altura dos seus olhos?
Sim( ) Nao ( )

27 - A mesa oferece espaco que permite a mobilidade das pernas para a frente?
Sim( ) N&o ( )
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28 - A mesa oferece espaco que permite a mobilidade das pernas para as laterais?
Sim( ) Nao ( )
29 - As gavetas na sua mesa apresentam eficiéncia no abrir/fechar e suas alturas
Ihes permite as atividades de maneira dinamica e sem sofrimentos fisicos?
Sim () Nao ( )
30 - Ha equipamentos de adaptacdo para melhorar o conforto no seu posto de

trabalho?

Sim( ) Nao ( )
31 - As cores do mobiliario sdo visualmente confortaveis?
Sim( ) Nao ( )

32 - Vocé ja se machucou com o mobiliario, tais como batidas ou arranhdes?
Sim( ) Nao ( )

33 - O mobiliario apresenta acabamentos como: cantos vivos, faces nao
arredondadas, detalhes com pontas expostas, superficie brilhante?
Sim( ) N&o ( )

34 Indique as regides do corpo que apresentam dores?

LADO
DIREITO

LADO
ESQUERDO

Pescogo
Ombros
Costas-superior
——— Bragos
Costas-médio

Antebragos
Costas-infurior

Punhos
~ Bacia

Pernas

-=-—Tornozelo e pés
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241 1)1/ 0] 2] 1111 0|0

25| 1)1, 0] 1] 1|1 11, 0[]0

26
27
28

291 1)1, 0] 111, 0[1 0|0

30] 1] 1) 1] 1] 1/ 1) 1|1, 0]0

31) 1)1/ 1] 1] 1] 1] 1)1 0|0
32| 1] 0, 0] 1] 0| 1) 1|1, 0|0

33

341 0/ 1|1 0

35

36 1] 1, 0] 1] 1/ 1) 0] 1 0|0
371 1] 1) 1] 11/ 1) 11, 0[]0

38

391 1)1/ 0] 2] 1] 1] 1)1 0|0

40 1| 1) 1) 1] 1] 11,1, 0] 0

41

421 0] 1] O

43 1] 1) 1) 1] 1] 1] 1] 0

441 1) 1] 0] 1] 1] 11| 0

45

46) 1| 1) 1) 1] 1] 1)1, 1] 0] 0
471 1} 1] 1| 1] 1] 1,11 0] 0

48

49

50] 1] 1) 1] 1] 0] 1] 1] 1
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APENDICE B — LEGENDAS DA TABELA EXCEL

As colunas de A a AG sao referentes as questdes de 1 a 33, respectivamente, do

guestionario.

Colunas: B (1) mulher
(2) homem;

C (1) gerente

(2) nao gerente;

E (0)empé
(1) sentado(a)
(2) alternancia de posicoes;

FaAG (0)nao
(1) sim.
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APENDICE C - CARTA DE INFORMACAO

Bauru, setembro de 2005

Prezado(a) bancério(a),

Venho, por meio desta, muito respeitosamente, convida-lo a participar
da pesquisa que sera realizada para desenvolvimento de dissertacdo de mestrado
na Universidade Estadual Paulista, Campus de Bauru, linha de pesquisa em
Ergonomia, que fara um estudo do design ergonémico em bancarios(as).

Para isso, é de suma importancia que o preenchimento deste
questionario seja de forma consciente. As informacfes serdo usadas para fins
educacionais (publicacbes em revistas e artigos cientificos) e as informacdes

prestadas serdo confidenciais e guardadas por forca de sigilo profissional.

Atenciosamente,

Ana Maria Saraiva Coneglian
(Pesquisadora)



	CAPA
	FOLHA DE ROSTO
	BANCA EXAMINADORA
	DEDICATÓRIA 
	AGRADECIMENTOS
	EPÍGRAFE
	RESUMO
	ABSTRACT
	LISTA DE FIGURAS
	LISTA DE TABELAS
	SUMÁRIO
	1 INTRODUÇÃO
	2 OBJETIVOS
	2.1 Objetivo geral
	2.2 Objetivos específicos

	3 REVISÃO BIBLIOGRÁFICA
	3.1 O sistema bancário
	3.2 Ergonomia
	3.3 Postura sentada

	4 METODOLOGIA
	4.1 Sujeitos da pesquisa
	4.2 Descrição do ambiente do departamento de apoio às agências bancárias de Bauru e região 
	4.3 Materiais
	4.4 Métodos
	4.5 Análise dos dados

	5 RESULTADOS E DISCUSSÕES
	5.1 Aspectos gerais
	5.2 Condições do posto de trabalho bancário
	5.3 Medidas do mobiliário
	5.4 Postura adotada
	5.5 Observação do sujeito na atividade laboral
	5.6 Dores apontadas

	6 CONCLUSÕES
	7 REFERÊNCIAS
	APÊNDICES

