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) ekac AN Definicao de Ergonomia

Segundo a International Ergonomics Association - IEA,
ergonomia é:

“Ergonomia (ou fatores humanos) é a disciplina cientifica
relacionada com a compreensdo das interacoes entre seres
humanos e outros elementos de um sistema, e a profissdo
que aplica teoria, principios, dados e métodos para
projetar a fim de otimizar o bem-estar humano e
globalmente performance do sistema."




)8 ANAMT Definicao de Ergonomia

A ergonomia baseia-se em muitas disciplinas para otimizar
a interacao entre o ambiente de trabalho e o trabalhador:

e Antropometria

e Biomecanica

e Engenharia Mecanica
e Engenharia Industrial
e Desenho industrial

e Design de informacao
e Cinesiologia

e Fisiologia
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Segundo a IEA - International Ergonomics Association,
existem trés grandes dominios da ergonomia:

Ergonomia Fisica:

“A ergonomia fisica diz respeito a caracteristicas
anatdmicas, antropomeétricas, fisiologicas e biomecanicas
humanas relacionadas a atividade fisica.”

(inclui posturas de trabalho, manuseio de materiais,
movimentos repetitivos, disturbios osteomusculares,
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Ergonomia Cognitiva:

“A ergonomia cognitiva esta relacionada aos processos
mentais, como percep¢do, memoria, raciocinio e resposta
motora, pois afetam as interagoes entre seres humanos e

outros elementos de um sistema.”

(inclui carga de trabalho mental, tomada de decisao,
desempenho qualificado, interacao humano-computador,
confiabilidade humana, estresse no trabalho e
treinamento, pois podem estar relacionados ao design do
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Ergonomia Organizacional ou Macroergonomia :

“A ergonomia organizacional preocupa-se com a
otimizacdo de sistemas sociotécnicos, incluindo suas
estruturas organizacionais, politicas e processos.”

(inclui comunicacao, gerenciamento de recursos da equipe,
projeto de trabalho, design de horarios de trabalho,
trabalho em equipe, design participativo, ergonomia da
comunidade, trabalho cooperativo, novos paradigmas de
trabalho,  organizacbes  virtuais, teletrabalho e
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ANAMT Aplicacdes da Ergonomia

As aplicacoes da ergonomia estao em toda parte e muitos
livros sao escritos sobre o assunto:

—_—

A definicao de trabalho é uma “atividade que envolve
esforco mental ou fisico para atingir um proposito ou
resultado”.

Isso abrange praticamente tudo que fazemos e, quando
vocé considera que a ergonomia € sobre projetar o
ambiente de trabalho para otimizar o bem-estar humano
e o desempenho geral do sistema, vocé comeca a
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AN\ LI A Ergonomia como Ferramenta
SN /\/ MEDICINA DO TRABALHO

Ergonomia de Concepc¢ao e
Correcao

Instalacdes; Custo Aquisicdo; Manutencao; Pessoal:
beneficio; Analise de Licitacao; Selecao; Geréncia:
Valores; Viabilidade Reposigao de Material; - '

. N Logistica Equipe;
técnicae Adequagdo = " Terceiros
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FATORES FISICOS, MENTAIS E PSICOSSOCIAIS QUE
> ANAMT

INFLUENCIAM A SAUDE DOS TRABALHADORES.

ASSOCIACAO NACIONAL DE
/\/ MEDICINA DO TRABALHO

Fatores
organizacionais

Demandas do Fatores

trabalho (Fisicas Psicossociais
e Mentais)

Capacidades e
| Produtividade Limita¢des dos
1 Absenteismo Trabalhadores
1 Rotatividade de pessoal
1 taxa de lesdes e acidentes
1 Taxas de erro e problemas de qualidade

NENHUMA ACAO ACAO

Alcancar a mudanga Alcanca a mudanca
Recuperacao (individual Recuperacao (individual

e / ou organizacdo) e / ou organizagao)

FONTE: Aickin, Lusted and McPhee 2009
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* Prefere escolher livremente sua postura, dependendo das exigéncias da tarefa e do
estado de seu meio interno;

* Prefere utilizar alternadamente toda a musculatura corporal e ndo apenas
determinados segmentos corporais;

* Tolera mal tarefas fragmentadas com tempo exiguo para execucao e, pior ainda,
quando esse tempo é imposto externamente;

* E compelido a acelerar sua cadéncia quando estimulado pecuniariamente ou por
outros meios, nao levando em conta os limites de resisténcia de seu sistema
musculoesquelético;

* Sente-se bem quando solicitado a resolver problemas ligados a execuc¢ao das
tarefas;

* Tem capacidades sensitivas e motoras que funcionam dentro de certos limites, que
variam de um individuo a outro e ao longo do tempo para um mesmo individuo;

* Suas capacidades sensomotoras modificam-se com o processo de envelhecimento,
mas perdas eventuais sao amplamente compensadas por melhores estratégias de
percepg¢ao e resolugao de problemas desde que possa acumular e trocar
experiéncia;

* Organiza-se coletivamente para gerenciar a carga de trabalho.

10/35




» ANAMT O que é Biomecanica?
/\/ MEDICINA DO TRABALHO

A Biomecanica é o estudo da
PRINCIPAIS AR CULACOES SUBMETIDAS mecanica dos organismos vivos.
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A Biomecanica estuda a
mecanica e os aspectos fisicos e
biofisicos das articulacoes, dos
ornet s segmens ossos e dos tecidos do corpo.
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 ANAMT Finalidades da Biomecanica
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Reaching heights and o 100 200300 s00 500
directions

= Auxiliar os projetos de maquinas,
equipamentos e ferramentas que facilitem o
manuseio;

= Avaliar a capacidade mecanica do corpo
humano para o trabalho, reduzindo a fadiga e ws ‘r

Turning outside must
be avold

o desconforto fisico;

Recommended bending angles of wrist Normal position

Upper arm positions
Zone A :Recommended angle area.

= Ajudar na selecao e treinamento de pessoal,;

" Determinar limites seguros do movimento
corporal para a reducao de risco biomecanico.

Different elevated positions of elbow

oooooooo
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" “Posicao ou atitude que o individuo assume mediante

uma situacao”.

= “Arranjo espacial do corpo orientado pela posicao
relativa dos segmentos corporais, uns em relacao aos
outros”.

= “E o0 arranjo espacial dos segmentos corporais, podendo
se apresentar de forma adequada ou inadequada,
variando com a situacao de trabalho encontrada”.
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ANAMT Qual a Postura Ideal?

E aquela que mantém a simetria entre as

—_—

estruturas e envolve uma quantidade minima de
esforco e sobrecarga muscular, conduzindo a um
menor gasto energético e ao melhor

funcionamento do corpo.
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, ANAMT Principios de Biomecanica e suas
ASSOCIACAO NACIONAL DE Apllcagaes em Ergonomla

/\/ MEDICINA DO TRABALHO

O sistema osteomuscular humano
tolera mal esforcos de alta intensidade
e contracdes musculares estaticas.

A — Alavanca Interfixa
. e » LLATLURA
ou de 1° grau !-!I--I-?\.l.n ANTERIOR
RESISTENCLA POTENCIA

l—] ¥

AP0
T —

B - Alavanca inter-resistente

ou 29 grau (praticamente nao

existe no corpo humano)

Regldo Cervical

Jungao cervicotoracica

Regléo
Toréclca

Jungao toracolombar
Regido
Lombar

Jungao lombossacral—

Regido
Sacrococcigea

Sacra
Caceix

RESISTENCIA

C - Alavanca
Interpotente ou

de 32 grau (¢ a que
mais existe no
corpo humano)




, ANAMT Principios de Biomecanica e suas
ASSOCIACAO NACIONAL DE Ap“cagaes em Ergonomia
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A Alavanca Humana — Aparelho Musculoesquelético

* Ossos (Haste)

* Musculos (forga)

* Articulagoes (ponto de
apoio)

* Peso da cabeca (forga de
resisténcia)



» ANAMT Areas probleméticas comuns
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vértebras.

Vértebras - 2 partes

e Uma porcao cilindrica de osso do
agachamento na frente - atua como a
principal coluna de sustentacao de
carga

e 3 processos 6sseos na parte traseira
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» ANAMT Areas probleméticas comuns
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A coluna é dividida em 5 partes: CERVICAL

e 7 Vértebras Cervicais - C1-C7
* 12 Vértebras Toracicas - T1-T12 the
e 5 Vértebras lombares - L1 - L5 B Rl TMoRACC
¢ 5 Vértebras Sacrais (fundidas) - S1 - S5
e 3 a 5 vértebras fundidas no Coccix

Espinha Normal: curva em forma de “S” G

Cada vértebra é separada por um disco intervertebral

SACRAL
|

COCCYGEAL

“Entre 50 a 70% da populacdo apresentam lombalgia em alguma fase da vida”
(Couto, 1995)
Nos EUA falam em 80%!
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ANAMT Mudangas da Pressao Discal com
b diferentes posturas
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o 200 00 S00
Intradiscal Pressure in %o

Valores in vivo da pressao intradiscal em diferentes posturas
e atividades diarias, medidas com um sensor de pressao
implantado no disco L4/L5 de um voluntdrio. A pressao




 ANAMT Mudangas da Pressao Discal com
- Fe diferentes posturas

I AnyBody: CF
B AnyBody: QE
2.57| I Wilke et al., 2001
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 ANAMT EstacGes, Consoles e Bancadas de

Devem ter espacgo suficiente;

Sempre que possivel, projetar o espaco para
que o trabalho possa ser realizado na posi¢ao
sentada ou em pé (Alternancia);

As diferencas de tamanho dos usuarios
devem ser consideradas no projeto;

Melhore o alcance de materiais, ferramentas
e controles;

Atender aos requisitos de trabalho especificos
de cada trabalhador.

Ajuste a altura de trabalho em torno da altura
do cotovelo no trabalho em pé e sentado.




. ANAMT EstacGes, Consoles e Bancadas de
Trabalho

ASSOCIACAO NACIONAL DE
/\/ MEDICINA DO TRABALHO

35 -50cm
12-25cm

Especially demanding precision work Normal “fﬂrk ‘
(e.g.assembling small parts) (e.g.reading, lathe operating)

25-35cm
over 50cm

Undemanding work Demanding work
(e.g. packaging) (e.g.sewing, drawing)




> ANAMT Cadeiras de Trabalho e Assentos

ASSOCIACAO NACIONAL DE
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* Permitir mudancgas regulares na postura para reduzir os efeitos c
da fadiga dos grupos musculares.

* As tarefas devem permitir que as pessoas possam fazer intervalos
periodicamente.

* Assentos bem projetados, incluindo ajustes e acolchoamento.

* Mesmo os melhores designs tornam-se desconfortaveis ao longo
do tempo.

* 0O assento deve ser ajustavel, na altura do assento e no angulo do
encosto.

* Suporte lombar adequado na base da coluna é importante para o
conforto.

* Onde computadores sao usados, ajustes na altura do teclado e
altura da tela, posicao e angulo podem ser necessarios.

* A altura da mesa e da cadeira deve permitir que os usuarios se
sentem com os pés apoiados no chao e as coxas na horizontal,
com pressdao minima na parte de tras das coxas.

* Quando uma cadeira é muito alta devido a necessidade de ajustar
a altura de trabalho, um apoio para os pés deve ser usado.




> ANAMT Cadeiras de Trabalho e Assentos
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Stress placed on the intervertebral dise during sitting

Mudancgas da Curvatura
Lombar em Postura Sentada

Distribution of pressure - encct sitting posture

I
f=is 4
Pressure .#-Emurt
* ; &
i

As estruturas dos discos
intervertebrais estao expostas a uma
grande pressao na parte
anterior, e uma grande tensao
na posterior.

L3 2.3

Vertebral canal

4444 Intervertebral disc =rxpE

4444

Essa tensao pode infligir danos
77y 7 permanentes aos discos depois
de longo tempo.

Distribution of pressure = sitting with a curved splng

: 3 ;

i ! & _

3 [y - Evitar uma postura sentada

§ gl m)-i@m 3 estatica por longos periodos de

: el : tempo sentado.

£ l :

: 1 ; : .
ne's i : E essencial adotar uma postura
1E.

dinamica sentada.
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Cadeiras de Trabalho e Assentos

O Assento deve permitir
inclinacao do encosto

Fig. 23

90° o
1 )250/_ ___]_80 backrest width I
rubber backrest depth
backrest
mount [
e | height of backrest
5 | above seat
hydraulic adjustment | seat
system lever height
| l ‘
seat depth seat width

Figure 55 A well designed office chair for computer,

office and control room work.
From McPhee, 2005

Fig. 22

Minimizacao da sobrecarga
na coluna lombar com
aumento da inclinacao do
encosto (120°)

/—15

\

Fig. 24




» ANAMT Trabalhos em Computador
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* Otimize o design da tela, teclado
e mouse para a tarefa.

* A imagem da tela deve estar clara
e estavel.

* Projete o ambiente visual e
minimize o brilho e os reflexos.

* Deve haver espaco adequado
para todo o material de uso dos
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Trabalhos em Computador

head, neck -
shoulder blades,

thorax - free
to move \

elbows &

forearms
level with the
work height

adjustable
backrest
conforms

with lumbar
concavity

room for
extension of
buttocks below
back rest

seat height
corresponds
with lower

angle of vision 20°

)/ document

holder
monitor
>90°
o

I— adequate knee

and leg space

thighs and backs
of knees free from
edge of seat

leg length feet flat on the floor or footstool used where
seat height is too great (height of heels may also
need to be taken into account)

la 62-72cm

Figure 58 Optimum sitting position for computer work.
From McPhee, 2005




» ANAMT Trabalhos em Computador
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Extensao do punho durante a
digitacao

A extensao do punho aumenta a pressao
no tunel do carpo e pode agravar

#1 problemas relacionados a tenossinovites e
| compressao nervosa.

Apoio das maos
O apoio das maos durante a digitacao &
importante pois evita que o usuario &
flexione excessivamente o punho. §

A manutencao do punho neutro €
ergonomicamente recomendada.
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Postura neutra Postura forzada Postura neutra

Minimiza la tension
muscular sobre el conjunto
Mano antebrazo, mufeca y mano
ligeramente
inclinada

Postura forzada
Mano,

mufieca Desviacion Desviacion Pronacién del conjunto

gnb;}?lze% radial cubital antebrazo, mufieca y mano

Palma de
la mano
hacia abajo

Postura neutra

Brazo ligeramente ladeado

Ratén inclinado

Postura forzada

Postura forzada

La palma de la
Mano no reposa
sobre el raton

Tension
Tension muscular
muscular

Raton de
dimensiones
reducidas
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Trabalhos em Computador

Soporte de
pantalla

a
|

@

ergoiogico.com

Posicao da tela em relacao a altura dos olhos do

usuario

* Se vocé usa um laptop utilize um suporte para adequar a

altura.

» A distancia minima recomendada para conforto visual &

de 65 a 70 cm.

* A tela ligeiramente inclinada permite que a distancia entre
os olhos e a tela seja sempre similar.

Distancia minima recomendada

. Bon  40m  S0on

A

movil

tablet

‘Ar;i

Distancia minima
recomendada para @
dispositivos moviles

y ordenadores portatiles

’

CONFORT
VISUAL

©

Distancia ojo-pantalla
similar independientemente
de la zona de visualizacion



» ANAMT Trabalhos em Computador
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Posicao da tela em relacao a altura do olho do
usuario

Flexion de

cuello=15"

A inclinacao da cabeca para frente em um angulo ?

maior que 15 graus acarreta um esforco continuo
da musculatura vertebral da cervical podendo originar
dores e reducao na capacidade de trabalho.

. @
4
N N
FATIGA VISUAL

VISUAL
Chiines )
@ “ ‘%

Distancia ojo-pantalla
Delante de la pantalla 1P

Lo . desigual entre la parte
_del qrdenador evita distancias superior e inferior
inferiores a 40 cm
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Ergonomic STRESSORS

LIGHTING & MONITOR GLARE

® A iluminacao deve ser

indireta e adequada . Parabal louvers in Susponded, indirect light s
%, eworhoed II-n-hI fixbiirn mare A lorm, croalos bes glar
® ¢ T 4 L
Evite excesso de luz . N - f—
para nao causar brilho, NOTEEN V4 !
fadiga visual e dores de \ TR "\
cabeca L«

Y :;__H
Utilize telas anti-reflexo e S s e

aft of matte finsh wall
Ou persianas ajustaveis

=% Task mmp
. : 3
nas janelas para evitar mﬁg |

o excesso de brilho na e ||| 1
Vertical blinds in windows

tela.

Ideal is 35-50 foot candles
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» ANAMT Trabalhos em Computador

Thighs approximately
parallet 1o flioor.

Do not sit with knees against
chair, Have approximately 2°-3°
between knee and char.

Monitor should be18™- 20" from
body. Top 1/3 of screen should
be at or below eye level.

Monitor perpendicutar
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ERGONOMICS

IIEi.I’S TO ADAPT JOBS TO THE PEOPLE WHO PERFORM THEM

OBRIGADO! 111 '
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Contato:

docturenko@gmail.com

Curta a ANAMT no
facebook &? u



mailto:docturenko@gmail.com
mailto:docturenko@gmail.com
mailto:docturenko@gmail.com
http://www.anamt.org.br/
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