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Tabela 01: Posturas problemáticas 

Posturas 
Problemáticas O que ocorre? Limites Condição e resultado 

favorável 

Cabeça Cabeça 
Inclinada 

Provoca rápida fadiga nos 
músculos do pescoço e do 
ombro, devido ao peso 
relativamente elevado da 
cabeça (4 a 5 quilos). 

Inclinação maior que 
30° gerador. 
Recomendada a 
postura vertical até no 
máximo 20° de 
inclinação. 
Outra medida: 
intercalar 50 minutos 
de atividade com 10 
minutos de descanso. 

Posicionar mostradores, 
instrumentos e outros 
objetos visuais 5° acima e 
30° abaixo da linha 
imaginária horizontal do 
olhar. O trabalho fica por 
conta da movimentação da 
pupila e evita-se a 
inclinação da nuca e 
cabeça (Grandjean, 1998). 

Tronco 

Tronco 
Curvado 

Provoca dor na parte inferior das costas, devido à contração de músculos e 
ligamentos para sustentar nesta posição a parte superior do corpo que, num adulto, 
pesa cerca de 40 kg. 

Torção do 
Tronco 

Provoca tensões nos discos elásticos entre as vértebras, e cargas assimétricas nas 
articulações e músculos que existem nos dois lados da coluna. 

Braços 

Braços 
estendido
s 
(para 
frente ou 
para o 
lado) 

Provoca rápida fadiga devido 
à postura estática de braço e 
ombro. 
Afeta a precisão e destreza 
da atividade dos braços ou 
das mãos. A distância de um 
peso, nas mãos, em relação 
ao ombro, provoca uma 
necessidade de maior 
esforço dos músculos do 
ombro para contrabalancear. 
E, se ultrapassar os limites e 
uma carga de 5 N em 5 
minutos, provoca dores nos 
braços e ombros. 

Altura do cotovelo, 
pois plano de 
trabalho, prateleiras 
ou subsistemas de 
máquinas 
posicionadas acima 
da altura cotovelo-
chão é uma condição 
desfavorável. 

Cotovelo baixo e braço 
dobrado em ângulo reto na 
execução de trabalho 
manual em frente ao 
corpo, gera velocidade 
máxima (Ellis, 1951 apud 
Grandjean, 1998) 

Braços 
elevados, 
sem 
apoio 

Dores no pescoço e nos 
ombros 

Quando os braços são mantidos acima dos ombros, 
os músculos dos ombros e do bíceps se fatigam 
logo, podendo aparecer dores provocadas por uma 
tendinite. 

Punho Punho 
inclinado 

Por muito tempo, provoca 
inflamação nos nervos, 
resultando em dores e 
sensações de formigamento 
nos dedos. 

Punho neutro, pois 
ferramentas de cabos 
(empunhaduras) retos 
obriga o punho a 
outros 
posicionamentos 

Punho na posição neutra 
(Dul &Weerdmeester, 
2004) 
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