: led Informativo Técnico em Ergonomia
Mgonomia

Ergonomia - indicacao de postura a ser adotada na concepgao de postos de trabalho.

Postura Corporal x Eficiéncia Produtiva

O presente informativo tem por objetivo orientar empregados e empregadores, profissionais ligados a area e outros interessados na indicagdo da melhor
postura a ser adotada na concepgao dos postos de trabalho. Em nosso ultimo informativo falamos sobre as indicagdes para escolha da postura em pé no
trabalho, neste estaremos apresentando as indicagdes a respeito do trabalho feito na posi¢éo sentada.

A POSTURA DE TRABALHO: a mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe livremente (referéncias técnicas) e que pode ser variada ao longo
do tempo. A concepgao dos postos de trabalho ou da tarefa deve favorecer a variagdo de postura, principalmente a alternancia entre a postura sentada e
em pé (NR17).

TRABALHO na POSIGAO SENTADA:

O esforgo postural (estatico) e as solicitagdes sobre as articulagdes sao mais limitados na postura sentada que na em pé. A postura sentada permite melhor
controle dos movimentos pelo que o esforco de equilibrio é reduzido. E, sem sombra de dtvida, a melhor postura para trabalhos que exijam preciséo.

Em determinadas atividades ocupacionais (escritérios, trabalho com computadores, administrativo etc.) a tendéncia é de se permanecer sentado por longos
periodos. De maneira geral, os problemas lombares advindos da postura sentada sao justificados pelo fato de a compresséao dos discos intervertebrais ser
maior na posi¢do sentada que na posigdo em pé. No entanto, tais problemas ndo séo apenas decorrentes das cargas que atuam sobre a coluna vertebral,
mas principalmente da manutengao da postura estatica. A incidéncia do desconforto lombar € menor quando a posigado sentada é alternada com a em pé,
e menor ainda quando se podem movimentar os demais segmentos corporais como em pequenos deslocamentos.

As vantagens da posigao sentada sao:

1- baixa solicitagdo da musculatura dos membros inferiores, reduzindo assim a sensagéo de desconforto e cansago;

2- possibilidade de evitar posi¢des forgadas do corpo;

3- menor consumo de energia;

4- facilitagdo da circulagao sanguinea pelos membros inferiores.

As desvantagens séo:

1- pequena atividade fisica geral (sedentarismo);

2- adogéao de posturas desfavoraveis: lordose ou cifoses excessivas;

3- estase sanguinea nos membros inferiores, situagdo agravada quando ha compresséo da face posterior das coxas ou da panturrilha contra a cadeira, se
esta estiver mal posicionada.

A SELEGAO DO ASSENTO: o assento deve ser adequado & natureza da tarefa e as dimensdes antropométricas da populagéo. Nao existe uma cadeira
que seja “ergondmica” independentemente da fungéo exercida pelo trabalhador. Basta lembrar que uma cadeira confortavel para assistir a televisédo nao é
adequada para uma secretaria que deve se movimentar entre a mesa, um arquivo e um aparelho de telefax. O contrario também é verdadeiro.

A 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. Se o assento € muito alto, o apoio dos membros inferiores sobre o 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 contragéo estatica dos membros inferiores e das costas. No assento muito baixo, o angulo coxa-tronco diminui
induzindo a uma cifose lombar e pressao sobre os 6rgaos abdominais. Quando o plano de trabalho e o assento sao regulaveis em altura, a adequagao do
posto de trabalho é facilitada, o Unico problema que pode ainda existir € o de espago para as coxas.

Quando a altura do plano de trabalho for fixa, a regulagem do assento deve satisfazer trés critérios.

- O 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 para os que tém estatura menor. O suporte ndo deve ser uma barra fixa, mas sim uma
superficie inclinada (&ngulo de inclinagdo no maximo de 20°) que apodie uma grande parte da regido plantar e com material antiderrapante, podendo
necessitar ainda de regulagem em altura para melhor adaptagdo ao comprimento das pernas dos trabalhadores.

- O conforto dos membros superiores: angulos de conforto do brago e do antebrago.

Os angulos de conforto (para todos os segmentos corporais) ndo sado os de limite maximo de mobilidade articular. Estudos com eletromiografia demonstram
que quando as maos se situam em um nivel superior ao dos cotovelos, a atividade muscular é maior no antebrago e ombros que quando as maos estao um
pouco abaixo dos cotovelos, porque as pessoas tendem a elevar lateralmente os cotovelos ou os ombros (esforgo estatico).

- O conforto visual: fungédo da distancia olho-plano de trabalho, das caracteristicas da atividade e da acuidade visual do trabalhador.

CARACTERISTICAS DOS ASSENTOS: a profundidade do assento ndo pode ser muito reduzida nem muito grande. Deve ser de um tamanho tal que o
maior percentil (pessoas mais altas) mantenha seu centro de gravidade sobre o assento. O maior percentil precisa, entéo, ter profundidade de assento, no
minimo, igual a profundidade do térax mais 2,5 cm para evitar uma base que nao lhe dé firmeza. Na literatura encontramos medidas 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 conformagao do assento deve também permitir alteragdes de postura, aliviando, assim, as pressdes sobre os discos intervertebrais e as tensdes sobre
os musculos dorsais de sustentagdo. Portanto, assentos “anatdmicos”, em que as nadegas se encaixam neles, ndo sdo recomendados, pois permitem
poucos movimentos.

A densidade do assento também é importante para suportar as tuberosidades isquiaticas (densidade minima recomendavel de 50 kg/cm3).

E importante que o encosto fornega um bom suporte lombar e seja regulavel em inclinagdo e altura para favorecer a adaptacdo da maioria das pessoas.

CONCLUSAOQ: qualquer postura desde que mantida de maneira prolongada é mal tolerada. A alternancia de posturas deve ser sempre privilegiada, pois
permite que os musculos recebam seus nutrientes e nao fiquem fatigados. A alternancia da postura deve sempre ficar a livre escolha do trabalhador. Ele é
quem vai saber, diante da exigéncia momentanea da tarefa, se € melhor a posigao sentada ou em pé. Uma tarefa tem exigéncias variadas, por isso, nunca
se pode afirmar de antemao qual € a melhor postura baseando-se apenas em critérios biomecanicos. Por exemplo, um caixa de supermercado prefere ficar
sentado quando manipula mercadorias leves, quando faz um troco ou quando confere cheques. Mas prefere se levantar quando lida com mercadoria
pesada ou fragil, assim como, quando percebe um cliente potencialmente agressivo. Permanecendo em pé, os olhos de ambos situam-se na mesma altura,
diminuindo a sensagéo subjetiva de inferioridade. Logo, ndo séo os fisiologistas que tém a palavra final sobre o conforto. A postura de trabalho adotada é
fungao da atividade desenvolvida, das exigéncias da tarefa (visuais, emprego de forgas, precisdo dos movimentos etc.), dos espagos de trabalho, da ligagao
do trabalhador com maquinas e equipamentos de trabalho como, por exemplo, o acionamento de comandos. Um posto de trabalho, mesmo quando bem
projetado do ponto de vista antropométrico, pode se revelar desconfortavel se os fatores organizacionais, ambientais e sociais ndo forem levados em
consideragao.
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