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ERGONOMIA APLICADA EM MOBILIARIO DE SECRETARIA
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RESUMO

A presente pesquisa teve como objetivo analisarobil@rio e as condicbes de uma
secretaria da geréncia de uma empresa energét@anteresse despertado pelo tema surgiu
no intuito de verificar a inadequacdo do mobiliaeosuas possiveis consequéncias em
relagdo a postura da colaboradora em seu ambientealblalno. Os dados foram obtidos
através do questionario de dor, Checkilist pardissmédas condi¢cdes do posto de trabalho ao
computador, Decibelimetro, Luximetro e Checkilist €OUTO. A dor referida pela
funcionéaria € pelo fato desta realizar atividades@ digitacdo e atendimento ao telefone
sempre em postura estatica por um periodo prolang@gtada e sem pausas. De acordo com
o Checkilist para analise das condi¢cdes do postoatbalho ao computador, a colaboradora
fica exposta a condicbes ergondmicas péssimasgjaupontuacdo de 28 pontos, menos de
31% da pontuacdo. A pesquisa permitiu concluiraparticipante deste projeto fica exposta
a um grau de constrangimento postural significatigoe a classificaria como uma

profissional com propenséo a doencgas ocupacionais.

Palavras-chavesErgonomia; Postura; Dores;

1. INTRODUCAO

A ergonomia estuda basicamente a relagdo entrerhnpméaquina, ambiente, e mais
precisamente as interfaces desse sistema em guerodoocas de informacdes e energias
gue resultam na realizacao do trabalho. (LIDA, 2005

A Ginastica Laboral (ginastica de pausa) nada ®as que a pratica da atividade
fisica orientada e dirigida durante o horario dpeshente e no local de trabalho, isto é, existe
uma pausa para que possam ser realizados exefft$odos que visam beneficios pessoais e
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no trabalho. Tem como principal objetivo minimizags impactos negativos oriundos do
sedentarismo na vida e na saude do trabalhadoimastgca laboral traz também grandes
beneficios para as empresas (rendimento e produgatyo pelo qual essa atividade fisica é
estimulada e implementada por diversas organizg€RVALHO, 2004).

Além das terminologias usuais de ginastica labouatle pausa, estas metodologias
sdo também conhecidas como Cinesioterapia Labtmadlo como objetivos a busca de
alguns beneficios fisicos e fisioldgicos, psicatégi e sociais do trabalhador, influenciando
em sua qualidade de vida (indireta e diretameng@pmovendo melhorias no ambiente de
trabalho e produtividade. (ZILLI, 2002)

O fisioterapeuta, naturalmente, encaixou-se pamaragm ergonomia pelos seus
conhecimentos técnicos que estdo diretamente Bgaduoéncia e a epidemia de DORT, e
vem atuando com enorme competéncia na area, condegestabelecer metas e objetivos
para alcancar o sucesso na implementacao de uatgpesgonomico. (DELIBERATO,

2002).

A principal meta da ergonomia é a preservacao tegriclade fisica, mental e social
do ser humano, almejando equilibrio e relacdo haiwsa entre o trabalhador e seu posto de
trabalho (LIDA, 1990).

O ambiente de trabalho (projeto de mobilia, de gaquentos, ferramentas etc.) ndo
planejado ou mal estruturado € um fator geradatogmcas musculo-esqueléticas. (VITTA,
1999)

No Brasil, a Norma Regulamentadora 17 - ErgonorNiR (L7), estabelecida pelo
Ministério do Trabalho e Emprego por meio da Pataf 3.751, de 23 de novembro de
1990, regulamenta o assunto e estabelece paramgiespermitem a adaptacdo das
condicbes de trabalho as caracteristicas psicuégicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranca erdpenho eficiente. A NR 17 prevé,
ainda, que as condi¢cbes de trabalho incluem aspewiacionados ao levantamento,
transporte e descarga de materiais, ao mobilifa@s equipamentos e as condi¢cdes
ambientais do posto de trabalho, e a prépria orggéo do trabalho, sendo que, para avaliar
a adaptacao das condi¢cOes de trabalho as caracéarigsicofisiologicas dos trabalhadores,
cabe ao empregador realizar a analise ergonémitalmho, devendo a mesma abordar, no
minimo, as condic¢des de trabalho, conforme esteidel@aquela norma (Brasil, 1990).
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A andlise ergondmica tem sido utilizada para a @gddp dos equipamentos usados
no cuidado a saude e os estudos ergondmicos camstte em um caminho para a obtencdo
de informacdes especificas e relevantes sobre horneelda qualidade do cuidado e da
qualidade de vida do trabalhador no trabalho. yEsBehar, 1996).

2. METODOLOGIA

A presente pesquisa foi realizada em uma empresgédica X, com um colaborador
do sexo feminino, na funcdo de secretaria da ger@&om 26 anos de idade. Os critérios de
exclusao foram: os clientes presentes no local eub®s funcionarios da empresa. Foi
aplicado o questionario de dor, composto de questéssoais e da rotina durante o trabalho,
estruturado pelas proprias pesquisadoras, com emb&s literario sobre o assunto do
projeto.

O checkilist para analise das condi¢des do posteatialho ao computador, que visa
avaliar as estruturas da cadeira, mesa de trabsilpmrte do teclado, apoio para os pés,
porta-documento, teclado, monitor de video, gabiee€CPU, notebook e acessorio para seu
uso, interacdo e layout, sistema de trabalho, nagéo do ambiente. Realizou-se o checkilist
de COUTO, ou seja, avaliagdo simplificada do féimmecéanico no risco para distarbios
musculoesqueléticos de membros superiores relatignao trabalho, para verificar a
sobrecarga fisica, forca com as maos, postura atzaltro, posto de trabalho e esforco
estatico, repetitividade e organizacdo do trabd#mwamenta de trabalho, fator ergonémico
extremo.

Os niveis de ruidos foram medidos através do Dietibgo, capaz de realizar
medicdes entre 30 db até 130 db. O luximetro filizatio para verificar as condicbes de
iluminacdo no ambiente de trabalho, com o intuiéo pdeveni-los ou elimina-los ou no

minimo reduzi-los.

3. RESULTADO

3.1. Questionario de dor

Este questionario foi aplicado para uma colabowdgue ha a apenas 11 meses na
empresa e com carga horaria de 6 horas/dia. A mesmsidera o trabalho estressante,
relatando cansaco ao final da jornada de trab&horelacdo aos ruidos opinou como sendo

pouco, ja a iluminagdo e ventilagcdo no ambientea®lho foram consideradas adequadas.
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A participante ndo acha prejudicial seu mobiliaporém mudaria a posicdo do CPU de
lugar. Realiza musculagéo trés vezes por semana poattica de atividade fisica. Quando

questionada sobre dor, relatou sentir dor na regpdambros.

3.2. Checkilist para analise das condi¢6es do poste trabalho ao computador

Avaliacdo da cadeira Este movel é estofado, proporcionando boa tressid, com
largura de cadeira em dimenséo correta, o assenencontra na horizontal com borda
arredondada, seu apoio dorsal é firme, tendo espac@ acomodacdo das nadegas e
membros inferiores. Quanto aos pontos negativogadeira tem espessura e maciez
inadequadas, gerando um desconforto que ao long@blaho levando a fadiga muscular e
até patologias mais graves como hérnia cervicaliuxa ndo € regulavel sendo incompativel
com pessoas mais baixas ou altas, assim este mévgbermite que diferentes pessoas o
usem alem de condicionar o usuario a ficar em pp$tadequada, por consequéncia surgira
compensagOes musculares para se manter em talrgpdstcada”. O assento ndo possui
forma plana, sem conforto necessario para aquekesicem por um longo periodo sentado
em postura estatica. A cadeira ndo é acompanhadpale para as curvaturas normais da
coluna, ha apenas o apoio dorsal que ndo permifglagem, promovendo patologias
associadas a regido cervical, dorsalgia, lombalgiee outras, jA que as estruturas citadas
acima precisam de estabilizacdo durante a rotin&rat@lho. A cadeira ndo é giratoria
impossibilitando a flexibilidade do colaborador,cdgente a isto pode ocorrer posturas
compensatorias como rotacdo de tronco e cervicalbracos da cadeira sdo inadequados,
pois ndo permitem regulagem, comprometendo a estrdb membro superior impedindo a
entrada para a mesa.

Avaliacdo da mesaO movel a ser descrito tem borda anterior arrddda, com cor
adequada. Quanto as imperfeices, esta ndo € d méisadequado para a funcéo, deveria
ser em forma de L, facilitando a movimentacao,exilfilidade necessaria para escrita e
digitacdo. Sua altura € menor que 75 cm, medidatdea minima estabelecida pela NR17.
N&o ha regulagem de altura para pessoas de estdii@aentes, ndo se adequando a todos os
profissionais que venham a trabalhar neste movahgossivel o ajuste externo, pois este
nao possui 0 que leva as posturas viciosas e antemto da musculatura tanto de cervical,
toracica gerando protusdo de ombro, anteriorizdge&mabeca, cervicalgia entre outras.

Avaliacdo do teclado E fino, macio, com teclas em dimensbes corretas e

configuradas segundo padronizacdo da ABNT.
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Avaliacdo do Monitor de video Fica localizado na frente da trabalhadora, com
altura adequada, tem brilho e contraste dos caeasctgem tremores na tela, porém este nédo é
plano, ou seja, ndo converge a luz gerando canssugal.

Avaliacdo do Gabinete e CPUNao gera ruido, porém toma espago excessivo no
posto de trabalho e transmite calor radiante pamarpo do trabalhador, isto se explica pelo
fato da mesa ser inadequada, ficando assim semceppaa colocar materiais essenciais a
execucao de seu trabalho.

lluminacdo: A medicdo da luz foi realizada no dia 22 de novwende 2010 com o
Luximetro em um dia nublado, as 13h50min sem &boodalora estar presente em seu posto
de trabalho, com a porta e a janela fechada o wadoi@mo obtido foi 195 lux; o minimo foi
114 lux e a média 193 lux; Com a porta e a janbkta o valor maximo foi 227 lux; o
minimo 112 lux e a média 163 lux. Isto comprova gaen a porta e a janela fechada a
medida esta abaixo do correto que é entre 450t660d acordo com a NR17.

Ruidos O nivel sonoro presente no ambiente do trabalhceélizado em horario de
pico, ou seja, 14h30min, com maximo de 63,3 db(Anieimo 51,2db(A) e na orelha
esquerda com valor maximo de 68,2 e minimo de &gt@ndo inadequado, ou seja o valor
maximo esta maior que 65db(A) de acordo com a Npdra trabalhos que exijam muita
concentracéo.

Layout: A colaboradora se encontra na posicao correteetagéo ao tipo de funcéo
que exerce, porem ndo ha uma area minima de 6 sygpiemirados por pessoa, a distancia
entre a parte de tras de um terminal e o operad@ pnoximo € menor que 1,0 metro, estes
fatores junto ao fator da necessidade de se t@baln contracdo estética do tronco séo
prejudiciais, pois o colaborador fica limitado, emm espago pequeno, sem movimentacao
gerando desconforto. As tomadas estdo localizadasuma altura menor que 75 cm,
proporcionando risco de acidentes significativocataborador. O sistema de trabalho néo
permite que o usuario alterne de postura de modicaa de pé ocasionalmente, tendo
também a interferéncia do CPU, com acesso restetoecessario a usar dispositivos no
corpo do mesmo, prejudicando o posicionamento dgogolimitando o colaborador,
exigindo um grau de esfor¢co superior ao que serideter. O critério de interpretacdo de
todos os itens pesquisados, e também para o tetdkns no Checklist para andlise das
condi¢cbes do posto de trabalho ao computador, dersi-se a pontuacdo de 28, ou seja,

menos que 31% dos pontos, sendo uma condicédo engumpéssima para a colaboradora.
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4. BIOMECANICA

4.1. Checklist de Couto.

Descricdo sumaria da atividade:A colaboradora realiza digitacédo, atendimento ao
telefone, recebimento de malotes e secretaria.

Sobrecarga fisica:Ocorre contato da mao ou punho ou tecidos moles &@uina
viva de objetos ou ferramentas, levando a uma oessBfp nestas regides que pode
futuramente leva a patologia como tendinite, cetwiaquialgia e outras. A trabalhadora
movimenta peso acima de 300g em sua rotina dellh@bzausando uma sobrecarga
excessiva nas regides da coluna como cervicalitarédombar.

Forca com as maosA forca exercida pela mao durante as atividadds @ém grau
elevado devido ao fato da digitacdo, do manuseim@ase, telefone, malotes; da posicao de
pinca feita pelas méos e o esfor¢co manual feits upae 49% do ciclo ou repetido mais que 8
vezes por minuto.

Postura no trabalho: Durante a rotina de trabalho ocorre esfor¢co est@ta mao ou
antebraco; esforco estatico do ombro, braco ouedoqgo; extensao ou flexdo, desvio ulnar
ou radial forcada do punho; Quanto ao brago oaydricdo acima de 45 graus ou elevagao
dos bragos acima do nivel dos ombros. Todos estesg;es se devem ao fato da sobrecarga
gerada pela postura incorreta, pelo excesso dalti@abepetitivo, pelo mobiliario inadequado
e pelo espaco pequeno do posto de trabalho, inpldasido a flexibilidade do trabalhador.
Posto de trabalho e esforco estatico: As ativida@esde alta precisdo de movimentos e a
altura do posto de trabalho ndo é regulavel, lewamddor, ma postura, encurtamentos
musculares e futuramente a patologias graves.

Repetitividade e organizacdo do trabalho Nao ha rodizio de tarefas, com
alternancia de grupamentos musculares, o tempot@ ara se realizar as tarefas e ndo ha
descanso. Estes fatores levam a uma sobrecarganexaxts estruturas corporais, pois sao
atividades repetitivas, com esforco da mesma masoal que leva ao cansaco alem do fato

de ndo haver pausas durante a rotina.
5. DISCUSSAO
A dor referida pela colaboradora € pelo fato destéizar atividades como digitacao e

atendimento ao telefone sempre em postura esfaickbngo tempo sentada e sem pausas.

Além do espaco pequeno impossibilitando flexibilidlae alternancia de posicdo da
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colaboradora. A iluminacéo do local é inadequaddceleva a um maior esforgo da visdo e
por consequéncia a pessoa tende a se aproximaadsotmonitor, forcando os ombros.

A permanéncia da colaboradora em um ambiente cétoguntensos, interfere na
sua produtividade, pois estes geram estresse eudgéo da concentracdo. A existéncia de
iluminacdo adequada proporciona um ambiente deltrakagradavel e seguro, pela reducéo
do numero de acidentes e menor fadiga visual.

A iluminacéo inadequada pode interferir inclusiwepostura adotada pelo individuo
na busca de controles de regulacédo das acdesbd¢htraO excesso de ruidos prejudica a
execucao de tarefas que exigem concentracdo metegakio, velocidade e precisdo dos
movimentos. Interfere no nivel de estresse dosviddds, significando contracdes
musculares desnecesséarias, podendo levar a fadigutar. (BARBOSA, 2009).

Seu mobiliario é inadequado para sua funcado, ja smege mesa nao tem altura
adequada e sua cadeira ndo tem regulagem de elp@o para todas as curvaturas normais
da coluna, facilitando assim o aparecimento de docurtamento muscular, protusao de
ombro e patologias decorrentes destes fatoresygelaostura executada frequentemente pela
colaboradora.

E necesséaria a adequacdo do mobiliario desta caldd@, orienta-la quanto as
posturas corretas, pausas durante as atividadampoatancia da cinesioterapia laboral no
trabalho, assim esta dor presente no ombro vaarsenizada e por consequéncia evitando
futuros problemas ou até patologias graves.

Os objetivos em curto prazo é trabalhar com a mwtexapia laboral, alongando as
musculaturas sobrecarregadas da regido cervicahdq punho, maos e membro inferior
pelos fatores citados anteriormente, promovenddona$ significativas tanto nas dores
presentes quanto no desconforto ja instalado rebooddor, além de gerar uma prevencao
para aquelas estruturas preservadas.

O relaxamento através de movimentos circulatéreosabeca, ombro, punho, dedos,
quadril, pernas e pés ajudam na circulacdo desaisturas que permanecem estaticas e com
carga elevada de presséo por um longo periodoaevidtina de trabalho e orientacbes de
pausas de hora em hora. As orientacfes sdo essqrania conscientizar a colaboradora das
posturas corretas que se deve exercer duranteswala, amenizando dores e prevenindo
futuras patologias. Couto (1995) enfatiza a impuitida pausa para 0 organismo.

Os objetivos em longo prazo sdo de adequar o radbilguanto as necessidades
ergondmicas, ou seja, de acordo com as normas d& NRe sdo: Para trabalho manual

sentado ou que tenha de ser feito em pé, as banoadsas, escrivaninhas e 0s painéis
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devem proporcionar ao trabalhador condicbes depostura, visualizacdo e operacao, e
devem atender aos seguintes requisitos minimos:

a) ter altura e caracteristicas da superficie aleatho compativeis com o tipo de
atividade, com a distancia requerida dos olhos @aopo de trabalho e com a altura do
assento;

b) ter &rea de trabalho de fécil alcance e visagdia pelo trabalhador;

c) ter caracteristicas dimensionais que possitilip@sicionamento e movimentacao
adequados dos segmentos corporais.

Os assentos utilizados nos postos de trabalho dat@mer aos seguintes requisitos
minimos de conforto:

a) altura ajustavel a estatura do trabalhadoraureza da funcao exercida;

b) caracteristicas de pouca ou nenhuma conformagéase do assento;

c) borda frontal arredondada;

d) encosto com forma levemente adaptada ao corpgopatecao da regido lombar.

Para as atividades em que o trabalho deva seradalisentado, podera ser exigido

suporte para 0s pés, que se adapte ao comprimeepeeriaa do trabalhador.

6. CONSIDERACOES FINAIS

N&o foi possivel completar o Checkilist para amealias condicbes do posto de
trabalho ao computador, pois no ambiente de trabddhcolaboradora ndo havia, suporte do
teclado, apoio para os pés, porta - documentosbook.

Constatou a importancia da adequacdo ergondmieh dot mobiliario, ou seja, €
necessario que a colaboradora tenha acesso apgraios pés (permitindo o usuario manter
0S pés totalmente apoiados), porta-documento (elotgrandes desvios de cabeca ou dos
olhos), base para mouse (amenizando a extensamalelo), suporte para punho (evitando
gue os punhos permanecam em flexdo acentuadag, pg@@ monitor LCD, pois estes itens
Sa0 essenciais para amenizar e/ou prevenir poshadsquadas que podem levar a doencas
osteomusculares.

Supbe que a colaboradora relatou que seu mobikaadequado, devido o fato de
nao conhecer a biomecanica corporal e mobiliaremaddo.

A implantacdo da fisioterapia nas empresas trazff@os para a mesma e seus

colaboradores, atuando na prevencao e contribyvada um equilibrio harménico fisico-
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mental, minimizando os impactos decorrentes daupmsinadequada, mobiliario, entre

outros.
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