CAPITULO CAPITULOS BASICOS

OS 10 TIPOS DE SOLUGAO
ERGONOMICA

Quando a empresa adota a ergonomia, ergonomia é também
economia; quando os trabalhadores e facilitadores aprendem
ergonomia, ergonomia vira ergoMANIA!

Instituir nas empresas melhorias ergon6micas é um dos processos
mais baratos e de melhor relagdo custo/beneficio. Para tal, é necessa-
rio que se tenha uma nocdo clara dos tipos de solucdo ergondmica e
quando instituir cada um deles.

Sdo dez tipos, que devem ser instituidos na ordem em que sdo apre-
sentados a seguir.

2.1 0S 10 TIPOS DE SOLUGAO ERGONOMICA
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Elimina¢do de movimentos e posturas criticos
Melhorias de baixo investimento
Equipamentos e solugdes conhecidos
Projeto ergondmico
Melhoria na organizacao do trabalho
Orientacdo ao trabalhador e cobranca de atitudes corretas

condicionamento fisico
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Enriquecimento da atividade, alogamento do ciclo ou rodizio
nas tarefas (job rotation)

9 Tempos de recuperacdo de fadiga (relief breaks)
10 Selecdo de pessoas para situagoes ou fungdes especificas.




Solucao Ergonémica 1
ELIMINAGAO DO MOVIMENTO CRITICO OU DA POSTURA CRITICA

Trata-se de procurar uma nova forma de se fazer aquele trabalho,
em que aquela acdo técnica, de alta sobrecarga ergondmica, ndo neces-
site ser feita.

Exemplos:

Em uma industria automobilistica, apds o cubo de roda
do caminhdo ter passado pela mdquina de lavar, ele tinha
que ser virado sobre a bancada para que a dgua acumulada
nos furos onde depois seriam fixados os pinos prisioneiros
escorresse para fora. O esfor¢o era enorme, pois a pega era
pesada (cerca de 40 kg) e envolvia alta repetigdo com risco
para os ombros e risco de acidentes. A solucdo foi passar
a operagdo de montagem dos pinos prisioneiros nos furos
para antes da mdquina de lavar, de tal forma que, ao pas-
sar pela mdquina, os furos jd estavam preenchidos com os
respectivos pinos e, portanto, ndo mais enchiam de dgua.

Em outra industria automobilistica, uma operagdo de
furar manualmente a chapa da cagamba da caminhonete
para a instalagdo de determinado acessdrio foi eliminada
pela colocagdo de dois pungdes na matriz de estamparia.

Nem sempre é possivel eliminar o esforgo critico, mas muitas vezes
é possivel reduzir sua frequéncia ao longo da jornada de trabalho.

Solucao Ergonémica 2
MELHORIAS DE BAIXO INVESTIMENTO

Trata-se de uma das atuac¢des mais eficazes da Ergonomia, princi-
palmente quando envolve a participacdo dos trabalhadores. Incluem-
-se aqui:
¢ Mudanga na altura de mdquinas e bancadas, visando reduzir os pro-
blemas de coluna; (Fig.2.1)

¢ Mudanga da altura de pallets que se encontram no nivel do piso, colo-
cando-os em 50 cm de altura; (Fig.2.2)

¢ Puxadores e pistdes que reduzem o esforco humano;

¢ Pequenas mudancas no brago de alavanca de determinado esforgo,
com redugdo do esforco humano.

Estimamos que cerca de 50% dos problemas ergondmicos existen-
tes numa empresa podem ser resolvidos com melhorias de baixo inves-
timento, para as quais certamente sempre ha dinheiro disponivel.

Solucao Ergonémica 3
EQUIPAMENTOS E SOLUCOES CONHECIDOS
Desde os primordios da Ergonomia, uma série de equipamentos e

acessorios foram desenvolvidos visando facilitar a vida do trabalhador
e muitos deles sdo conhecidos. Enquadram-se nesse tipo de solucdo:

Figura 2.1 - Elevacdo da maquina
eliminou postura for¢ada da coluna
vertebral

Figura 2.2A - A embalagem de
bobina no nivel do piso forcava a
coluna vertebral.

Fig.2.2.B - A colocagdo de uma
plataforma fixa de 55cm de altura
possibilitou que a atividade passasse
a ser feita na posicdo ereta, sem
desconforto e mais rapidamente
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¢ Talhas elétricas, ventosas e outros meios de manuseio de cargas entre
dois postos de trabalho.

¢ Paleteiras elétricas para manuseio de cargas de mais de 700 kg.

¢ Mesas elevadoras no caso de paletizagdo, para evitar que as costas do
trabalhador venham a sofrer de sobrecarga ao manusear as cargas
situadas mais préximas do nivel do piso. (Fig. 2.3)

¢ Equipamentos diversos de manuseio de cargas em armazéns e almoxa-
rifado.

¢ Mesas de escritério dotadas de requlagem para se trabalhar com com-
putador.

¢ Cadeiras ergonomicamente corretas.

¢ Suporte de documentos, facilitando a leitura do texto-fonte.

Figura 2.3 - O pallet é colocado
sobre uma mesa elevadora, evitando ¢ Balancins, reduzindo o peso de uma ferramenta manual e facilitando a
que o operador tenha que encurvar operagdo.

o tronco para alcangar as caixas mais
inferiores

¢ Diversos outros.

Solucgdo Ergondémica 4
PROJETOS ERGONOMICOS

Nesse caso, a solucdo costuma envolver esforcos diversos de enge-
nharia, de administragdo do processo produtivo, de manutencao, estu-
do de alternativas com fornecedores de produtos e servicos, além de
estudo de equipamentos disponiveis no mercado. Também devem ser
vistos impactos com a logistica e interferéncias (ar comprimido, tubu-
lagdo de gases, rede elétrica etc).

Geralmente, as questdes que envolvem projetos ergondémicos tém
que ser amadurecidas, uma vez que a precipitacdo em soluciona-las
costuma trazer resultados piores.

Solucao Ergonémica 5
MELHORIA NA ORGANIZACAO DO TRABALHO

/ Algumas situa¢des antiergondmicas tém origem em falhas na or-
ganizacdo do trabalho. Uma vez identificado o problema ergondmico

As melhorias na organizagdo como dessa natureza, a solugdo também deve ser adequada (corrigin-

do trabalho com a reducio do o fator de organizacdo do trabalho). Assim,

da sobrecarga nem sempre ¢ Se houver excesso de horas extras por falta de trabalhadores, para a

sdo faceis de Serem solugdo é necessdrio um quadro de pessoal adequadamente dimensio-

EEEN R, W5 T, nado e adequadamente treinado.

pelo menos, uma grande . .
vantagem: nio demandam ¢ Se as horas extras forem devido a um excesso de trabalho de retirada

T T e T de rebarbas de pecas produzidas em moldes inadequados, a solugdo
a titulo de melhoria fundamental deve ser o trabalho de melhoria dos moldes e uso de tec-
ergondmica. Eventual nologia adequada naquele processo industrial.

necessidade de recursos ¢ Se a sobrecarga for devido a esforgos excessivos porque determinados
financeiros esta relacionada comandos ndo estdo tendo manutengdo adequada, o programa ade-

a melhoria do processo

produtivo, em si. J

quado de manutengdo é a solugdo correta.




Solucao Ergonémica 6

ORIENTACAO AO TRABALHADOR E
COBRANCA DE ATITUDES CORRETAS

E muito importante destacar a necessidade da orientagdo aos tra-
balhadores, passando para eles o porqué de se fazer o esforco da forma
correta, considerando-se entao as mas praticas como ndo conformida-
de e, portanto, sujeitas as devidas medidas administrativas de correcado
de desempenho.

Pessoas sentadas de forma impropria, pessoas fazendo esforcos
manuais indevidamente quando existem recursos nos postos de tra-
balho para a utilizacdo correta do corpo, pessoas usando ferramentas
incorretas na existéncia das adequadas, pessoas pegando recipientes
pesados do alto de prateleiras sem colocar uma escada adequada exis-
tente na area, pessoas colocando o monitor de video de forma torcida
no posto de trabalho, tudo isso constitui risco ergonémico dependente
do comportamento humano.

Muitas vezes, a solucdo ergondmica é uma postura adequada do
trabalhador no seu posto de trabalho. Outras vezes é o uso correto de
um recurso ergondémico existente no posto de trabalho. Ainda, outras
vezes, esta na orientacdo quanto a técnica correta para se fazer um de-
terminado esforgo.

Solucdo Ergonémica 7

CONDICIONAMENTO FiSICO PARA O TRABALHO
E DISTENSIONAMENTO

Determinadas operagdes industriais exigem padrdes de movimen-
tos musculares especificos, que ndo se adquirem da noite para o dia.
Outras tarefas sdo feitas em posi¢des forcadas, que exigem ginasticas
compensatdrias; e muitas tém um alto componente de esfor¢co mus-
cular estatico, que exigem distensionamento. Além disso, tem-se que
considerar, nos tempos atuais, a alta prevaléncia de sedentarismo e a
consequente pouca for¢ca muscular, mesmo entre individuos jovens.

O condicionamento fisico dos trabalhadores é de grande importan-
cia e envolve pelo menos 7 momentos fundamentais:

¢ Preparacdo dos movimentos para o padrdo muscular do traba-
Iho - em atividades de alta repetitividade, que envolvem padrdes de
movimentos automatizados, ha que se ter um tempo adequado de
treinamento (que pode variar de 3 semanas a 3 meses, conforme a
complexidade da tarefa). O objetivo desse treinamento é conseguir
movimentos coordenados (um automatismo de movimentos bem
ajustado, harmonioso, com movimentos e postura corretos). Um bom
método é ter um treinador que conheca bem a tarefa e seu modo
operatorio e que se responsabilize por um treinamento no modelo
corpo a corpo, ensinando, acompanhando a execugao e corrigindo a
postura do aprendiz. O treinador gradativamente vai aumentando o
ritmo do aprendiz, acompanhando a produtividade em graficos, até

ATENCAO!
2
Nenhum dos tipos de
ginastica mencionados

ird resolver o problema

de ergonomia, mas sim
oferecer uma melhor
condi¢do para que o
trabalhador enfrente as
exigéncias de esforgo fisico

A\

e de repetitividade de seu
trabalho. J
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que o trabalhador esteja totalmente apto para a tarefa. Ver detalhes
na Secdo 9.5 deste livro.

¢ Gindstica de condicionamento muscular para a tarefa - o indivi-
duo sedentario perde muito de sua massa muscular a partir dos 40
anos de idade, podendo tornar-se incapaz de executar tarefas e ativi-
dades, mesmo sem grande esforgo fisico. Para prevenir boa parte des-
sa hipotrofia muscular, é indicada a ginastica especifica. Outra apli-
cacdo importante da ginastica de condicionamento muscular é nas
tarefas que envolvem um certo grau de forga fisica, ndo superior aos
limites de tolerdncia do ser humano. Para essas situagoes, é indicado
que haja uma andlise do esforgo feito no trabalho, identificando os
grupamentos musculares envolvidos; para isso, seria ideal haver na
empresa um processo de treinamento fisico dos trabalhadores para
garantir a eficacia muscular para esse tipo de exigéncia.

Os exercicios de condicionamento fisico e ginastica na empresa de-
vem ser modelados segundo a necessidade das tarefas e até mesmo
segundo caracteristicas e necessidades individuais. Nao se justifica
um formato geral para todas elas.

¢ Gindstica de aquecimento e de alongamento - esta indicada espe-

cialmente para mecanicos e para outros que executam atividades fisi-
camente pesadas. O aquecimento é uma sequéncia de exercicios com
grandes grupos musculares, porém com pouca forca, que tem dois
objetivos principais: aquecer os diversos grupamentos musculares
para que o deslizamento dos filamentos contrateis seja mais facil e
menos susceptivel a distensdes e aumentar gradativamente o meta-
bolismo do corpo, de forma a se evitar esfor¢o anaerébico. O alonga-
mento visa, fundamentalmente, aumentar a flexibilidade, garantindo
que, na execucdo de esfor¢os de grande amplitude, os muisculos este-
jam devidamente preparados, evitando-se distensdes e outros trans-
tornos musculares dolorosos.

¢ Gindstica de distensionamento - esta indicada em tarefas em que o

corpo fica em posicio estatica ou tensionada. E o caso do trabalho co-
mum em escritérios, com computadores, em call-centers e também
em linhas de montagem em que partes do corpo (especialmente o
pescogo) tém que ficar em postura estatica para a execugdo correta
da operacio. Nesse caso, devem ser instituidos exercicios distensio-
nantes, incluindo-se aqui uma bateria de exercicios de alongamento.
E também indicada para gerentes e executivos, cuja atividade é ti-
picamente acompanhada de alto nivel de tensdo. Em trabalhos em
que o individuo permanece muito tempo sentado, é importante que
sejam realizados exercicios de alongamento e mobilizacdo dos mem-
bros inferiores.

¢ Gindstica compensatoria - est4 indicada em situacdes de alta exi-

géncia em postura forcada. Tal é o caso de mecanicos, que tém que
assumir posturas muito dificeis. Também é o caso de operadores de
pontes rolantes que frequentemente tém que curvar o tronco para vi-
sualizar o campo de trabalho abaixo da cabine de comando. Os exerci-



cios aqui recomendados sdo os que envolvem um padrio contrario ao
exigido na tarefa.

¢ Gindstica de manutengdo da capacidade aerébica - as pessoas
tendem a diminuir sua capacidade de realizacdo de esforcos prolon-
gados ao longo da vida, especialmente ap6s os 40 anos; exercicios em
bicicleta ergométrica, em esteira rolante, caminhar, correr ou pra-
ticar natagdo, tudo isso mantém a capacidade aerébica, com conse-
quente boa disposi¢do para realizar as atividades fisicas no trabalho
ao longo de uma jornada.

+ Prevencio e combate a obesidade - a obesidade traz uma série de
consequéncias em termos de perda da capacidade laborativa, mesmo
em condicOes que seriam consideradas ergonomicamente razoaveis.

Solucao Ergonémica 8

ENRIQUECIMENTO DA ATIVIDADE, ALONGAMENTO DO CICLO
OU RODIZIO NAS TAREFAS (job rotation)

Enriquecer a atividade é tornar os ciclos completos, do inicio ao
fim de uma peca ou componente, outorgando ao trabalhador autori-
dade e criatividade sobre o processo e recebendo ele feedback de seu
proprio trabalho. Trata-se de um dos grandes objetivos da ergonomia
moderna e contribui, em muito, para o conceito de qualidade de vida
no trabalho (ver detalhes no Capitulo 27). Ela contribui para a forma-
¢do da identidade com a tarefa, além de pulverizar movimentos e pos-
turas forcados existentes no trabalho.

Alongar o ciclo consiste em estabelecer duas ou mais func¢des de
acdes técnicas distintas, de forma que o trabalhador alterne grupa-
mentos musculares e diversifique as exigéncias. Essa medida costuma
vir acompanhada do benéfico aumento do tempo do ciclo, reduzindo o
impacto da repetitividade.

O rodizio funciona como uma forma de reduzir a sobrecarga exis-
tente nas diversas operagdes. Operacdes feitas sem rodizio, caso sejam
biomecanicamente criticas, costumam trazer lesdes para as pessoas.
As mesmas operacoes, com um rodizio eficiente, costumam ser feitas
sem lesdes.

Para que os rodizios funcionem bem, é necessario que se tenha em
mente alguns cuidados importantes, sintetizados no Capitulo 13 Secao
13.4 deste livro.

Deve-se destacar que o rodizio d4 uma carga extra de trabalho ad-
ministrativo a geréncia da area que, com grande facilidade, se opoe a
ele, principalmente no inicio. No entanto, deve-se considerar também
os grandes beneficios para a empresa decorrentes de um rodizio ade-
quado dos trabalhadores, especialmente a versatilidade. Historica-
mente, a experiéncia mostra que as empresas e areas em que o rodizio
foi instituido ndo mais abrem mao de sua pratica, sendo considerado
como muito positivo, tanto pelos trabalhadores como pela geréncia.

/

ATENCAO! 2

Enriquecimento nao

€ aumento da densidade
nem a simples aglutinacao
de tarefas

Ciclos muito alongados
podem causar carga mental
por receio de erros. [sso
pode ser minimizado por
técnicas de bloqueio de

5
N

erros (poka-yokes)

J
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ALGUMAS SITUACOES
DE TRABALHO PARA
AS QUAIS AINDA

E NECESSARIA

A SELECAO DE
PESSOAS DE MAIOR
CAPACIDADE FiSICA:

¢ Maqueiro em hospitais
¢ Gari

¢ Carregador de sacas de
mantimentos ou caixas de
laranja

+ Entregador de méveis e
eletrodomésticos

¢ Pessoal de mudangas
¢+ Estivador

¢ Maioria das fung¢des na
Industria automobilistica
(antropometria e
robustez)

¢ Qualquer situacdo de
levantamento de cargas
com IL NIOSH entre 1,2 e
1,7 (ver Capitulo 6)

¢ Maioria das fung¢des em
minas de subsolo, onde
se tem que subir em
raises com perfuratriz ou
em que se tem que fazer
abatimento manual de
choco

¢ Atividades rurais de
plantio e combate a
pragas

¢ Borracheiro de maquina
pesada

¢ Mecanico de manutengio
nas frentes de trabalho
ou nas areas industriais

¢+ Policial de tropa de
choque e infantaria

+ Bombeiro e pessoal de
resgate

¢ Outras atividades
fisicamente pesadas por

tempo prolongado j

Solucao Ergonémica 9
TEMPOS DE RECUPERACAO DE FADIGA (relief breaks)

Devem ser adotadas quando ndo se consegue a neutralizagdo dos
riscos ergondmicos com as medidas anteriormente colocadas. Devem
ser instituidos de forma inteligente, somente quando houver, efetiva-
mente, uma carga de trabalho alta e ndo existirem mecanismos de re-
gulagdo no proéprio trabalho. Por exemplo,
¢ Em linhas de montagem, durante periodos de acerto de processos, de
falta de material, de encomendas irregulares, costuma nédo haver ne-
cessidade de TRE pois a atividade ndo é constante; no entanto, quando
a atividade se tornar constante, eles poderdo vir a ser necessdrios.

¢ Entre operadores de caixas de supermercado, em dias mais tranqui-
los, costuma ndo ser necessdrio o TRE pois costuma haver intervalo de
descanso suficiente entre um cliente e outro; mas em fins de semana ou
em épocas especiais de final de ano ou de inicio de més costumam ser
necessdrios.

A definicdo dos TRF necessarios em cada situacdo de trabalho sera
explicada no Capitulo 3 deste livro.

Solucdo Ergondmica 10
SELECAO DE PESSOAS PARA SITUAGCOES OU FUNCOES ESPECIFICAS

Conforme destacado anteriormente, um dos objetivos da Ergono-
mia é minimizar a selecdo de pessoas nos aspectos que nio dependem
delas: idade, sexo, compleigio fisica e altura. Mas, com alguma frequén-
cia, existem situacdes em que ndo se consegue adequar o trabalho a
maioria das pessoas €, nesses casos, torna-se necessario tracar o perfil
fisioldgico e antropométrico da demanda e, enquanto perdurar a situa-
cdo de exigéncia, selecionar pessoas com perfil mais compativel com
essa demanda.

Como um norte, a selecdo de pessoas com perfil de robustez, antro-
pométrico e tolerancia psicolégica para exigéncias especiais do traba-
lho deve constituir numa das ultimas medidas, esgotadas todas as pos-
sibilidades de solucdo ja colocadas. Esse tipo de solucdo ndo deve ser
considerado quando a exigéncia da funcio é extremamente alta, sendo
aqui indicadas as medidas de engenharia e organizacdo do trabalho vi-
sando reduzir a intensidade do esforgo.

Uma questdo atual esta relacionada ao crescente nimero de obesos
que, em decorréncia de seu desequilibrio ponderal, tornam-se inaptos
a realizar mesmo atividades razoaveis sob o ponto de vista de ergono-
mia. Nessa circunstancia, a selecdo deve ser praticada.

2.2 MAIS DE 100 IDEIAS DE ERGONOMIA POR MENOS
DE R$ 1.000 (MUITAS DELAS DE CUSTO ZERO)

Um dos maiores sucessos dos Sistemas de Gestdo da Ergonomia nas
empresas é o baixo custo de boa parte das solugdes. Ainda que, haja



solucgdes de alto custo, pelo menos metade das medidas de alto alcance
e de bom conforto custa muito pouco, ou mesmo nada.

Aideia para este texto foi tirada do livro The Ergonomics Edge, escri-
to por Dan MacLeod, no qual o autor escreve uma tabela intitulada “50
Melhorias Ergonémicas de custo menor que U$ 200”. Levando adiante
aquela ideia e, também baseado em nossa prépria experiéncia e em
muitas questdes resolvidas a baixo custo pelas empresas assistidas
por nossa consultoria, apresentamos a seguir quase todas citadas por
aquele autor e outras tantas.

No escritorio:
1. Suporte para documentos
2. Apoio de ombro para telefone (ombreira)

3. Aparelho de headset para pessoas que precisam atender ao telefone
e, concomitantemente, usar o teclado

. Apoio para os punhos

. Luminarias com difusores de claridade

. Persianas para reduzir a claridade excessiva

. Servico de marceneiro arredondando a borda de mesas e retirando
gavetas que estejam comprometendo o espago para as pernas

8. Almofada ou tecido emborrachado em situacoes em que os cotove-

los tenham que ficar apoiados sobre a mesa

N O U W

Usuarios de computador:
1. Teclado que ja traz incorporado um apoio para os punhos, tornando
a posicdo de uso do teclado muito mais confortavel

2. Suporte de madeira sob o monitor, melhorando o angulo de visao e
evitando posi¢des incomodas para o pescoco

3. Suporte de elevacdo do monitor de video, de altura regulavel, libe-
rando espaco para documentos

4. Mudanga de layout colocando os computadores de lado para a janela

5. Liberagao de espago na mesa, para que se possa deslocar o monitor
de video um pouco mais para tras ou para frente; e também para
que se possa deslocar um pouco o teclado

6. Retirada das CPUs de cima da mesa, liberando mais espaco e pro-
porcionando melhores condig¢des de trabalho

7. Monitores de video de LED

8. Troca de teclado ou mouse quando estiverem duros

Usuarios de notebook

1. Caixa de madeira (tipo caixa de baralho, com 6 a 10 cm de altura)
para colocar o notebook sobre ela, conectando um teclado externo
e um mouse externo; essa caixa resolve um dos grandes problemas
dos notebooks para pessoas altas, garantindo um melhor posiciona-
mento da tela e eliminando flexdo forcada do pescoco

2. Miniteclado externo

3. Mouse externo

-
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4. Suporte para notebook mais mouse e teclado externos

Pessoas que trabalham sentadas

1.

Cadeira de boa qualidade ergon6mica - nem sempre as mais caras
sdo as melhores; as famosas cadeiras do gerente, altas e carrega-
das de status, costumam ser ruins de Ergonomia

Apoio portatil para os pés para pessoas com estatura menor que
170 cm

Em areas industriais

1.

w

© ®° N

10.

11.

12.
13.
14.
15.

Suporte inclinado e elevado para apoiar cagambas e caixas - ele
permite que a empilhadeira coloque as cacambas e que elas fi-
quem numa posicao de facil acesso ao material

Balancim para ferramentas

Balancim para os bracgos do trabalhador

Trilho, corrente, rolamento e gancho, eliminando o esfor¢o de sus-
tentacdo de pecas pesadas

Bancada de trabalho com tecido emborrachado nas bordas ou com
borda arredondada

Tapete antifadiga para aqueles que vado trabalhar predominante-
mente de pé

Piso antiderrapante
Sapatos ou botinas de seguranca com palmilhas almofadadas
Carrinhos para transporte de material

Rodizios melhores em carrinhos e outros equipamentos de movi-
mentacdo de cargas

Aumento do diametro das rodas de carrinhos facilitando sua movi-
mentacao

Sargentos, morsas e presilhas

Roletes

Suportes

Ferramentas com cabo em forma de pistola para superficies verti-
cais e com cabo reto para superficies horizontais



16.

17.
18.

19.

20.
21.
22,

23.
24.
25.

26.
27.

28.
29.

30.
31.

32,

33.

Manipulos (cabos) de ferramentas almofadados e feitos de mate-
rial ndo metalico (plastico ou madeira)

Cabos de ferramentas com bom coeficiente de atrito
Revestimento redutor de vibracdo no cabo de ferramentas ma-
nuais energizadas

Segundo manipulo em determinadas ferramentas, facilitando sua
pega e seu uso

Barras antitorque

[lumina¢ido adequada para a tarefa

Algumas telhas translicidas no teto do galpao, melhorando a ilu-
minagao

Engradados moéveis dotados de manipulos para as maos

Alcas ou correias nas caixas

Colocacdo de biombo de aluminio entre uma fonte de calor radian-
te e o trabalhador

Aumento da altura das mesas de trabalho e bancadas

Estrados para pessoas mais baixas terem acesso aos niveis mais
elevados

Local fixo e definido para o posicionamento das ferramentas

Rosca sem fim para permitir regulagem da altura do plano de tra-
balho (em atividades leves)

Bomba de succ¢io de tambor, evitando que tenham que ser tombados
Volante para a movimentacdo de tambores

Estrados de 50 cm de altura para que as caixas, containers ou en-
gradados sejam colocados sobre eles

Caixas menores e mais leves para a colocagdo de componentes ou
pecas trabalhadas: no maximo 18 kg quando vdo ser manuseadas
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34.

35.
36.

37.

por um s6 trabalhador e no maximo 30 kg quando o forem por dois
trabalhadores

Alongamento de eixos de bobinas de embalagem com mais de 15
kg, possibilitando que a colocagdo nas maquinas seja feita por dois
trabalhadores

Aumento do cabo de comandos quando for necessario fazer forca
Troca de tampas de canaletas feitas de concreto por tampas meta-
licas, com dobradicas e alcas para elevacdo

Troca da posi¢do de botoeiras, aproximando-as do ponto de trabalho

Valvulas em instalacdes industriais

1.

2.

Mudanga no posicionamento de valvulas - muitas vezes, elas estao
apenas colocadas do lado errado

Colocacdo de corrente em valvulas que estejam no alto, de forma a
poderem ser acionadas do nivel do piso (obrigatoria a colocagao de
al¢a para prender a corrente quando nao estiver em uso)

. Alongamento do eixo das valvulas, de forma que seu volante fique

a 100 cm de altura (volante horizontal) ou a 135 cm no caso de
volante vertical

. Chave especial alongadora para operar valvulas pequenas que es-

tejam prdéximas do nivel do piso

No almoxarifado

1.

V1o W N

o

Estrados metalicos de 50 cm de altura para posicionar caixas, en-
gradados e outro material recém-recebido, possibilitando ao tra-
balhador realizar a inspecdo em condi¢des adequadas de conforto
para a coluna

. Armazenar itens pesados na altura da cintura
. Armazenar itens leves nas estantes mais altas ou nas mais baixas
. Mudangas no layout

Reduzir as dimensdes das bancadas e prateleiras, de forma a ndo
ter que se encurvar para colocar ou retirar pegas

Alinhar a altura de prateleiras com a altura de carrinhos transpor-
tadores

Superficies inclinaveis

Mourdes para apoiar tambores: colocar 4 em cada pallet com
tambores cheios, de forma que os garfos da empilhadeira possam
entrar no vao deixado pelos mourdes e pegar os tambores com
seguranca (essa simples medida eliminara o esfor¢o enorme que o
pessoal tem que fazer para descer os tambores de cima do pallet)
Pintar faixa na parede a 140cm de altura, indicando o limite ma-
ximo de armazenamento manual de pecas em pallets, caixas ou
sacaria, quando eles sdo ali colocados ou retirados pelo esfor¢o do
trabalhador



Atividades de manutencao

1.

Plataformas de 3 ou mais niveis dotadas de roletes numa das ex-
tremidades para permitir sua movimentagao facil; diferenca de 20
cm entre os niveis da plataforma

Carrinho para transporte de escadas (em unidades produtivas
planas)

. Carrinho para transporte de caixas de ferramentas
. Ferramentas de uso exclusivo em determinadas maquinas guarda-

das junto destas maquinas

. Destorqueadeira hidraulica
. Ferramentas energizadas (parafusadeiras) para as atividades de

trocar bombas, motores e tubulacdes (apenas o destorqueamento
inicial e o torqueamento final seriam feitos manualmente, com o
uso de torquimetro)

. Graxa mais fluida, exigindo menor esfor¢o de lubrificadores
. Transferéncia de valvulas solendides e filtros, que se encontrem

em nivel muito elevado (muito altas) para uma altura correta, a
135-150 cm do piso, facilitando sua manutencdo

. Escadas de aluminio
10.

Valeta de 1,80 m de altura para dar manutenc¢do na parte inferior
de veiculos; acrescentar a essa ideia a plataforma de 3 niveis cita-
da acima

Equipamentos de movimentac¢io de materiais

1.

2.

Mudar o escapamento de lugar, evitando que ele faca barulho jun-
to da orelha do trabalhador e assim também eliminando a emissao
de gases de escapamento junto da via respiratdria do trabalhador
Diminuir o peso de pedais de embreagem fazendo mudangas no
posicionamento de cabos de pedais, aumentando o braco de po-
téncia de aplicacdo da forga

Geral

® N

Sk W

Barras de guia para facilitar o trabalho
Funis

Melhoria da pega nos pesos

Diversos tamanhos de luvas

Melhoria de métodos

Fazer tarefas que exigem maior exposi¢do ao calor nas horas me-
nos quentes do dia

Boa higiene e limpeza (housekeeping)
Boa manutencio dos trilhos, balancins e KBKs

. Boa manutencdo em geral dos equipamentos (é importante lem-

brar que muitos problemas ergonémicos com equipamentos, es-
pecialmente originando esfor¢o excessivo, ocorrem quando a ma-
nutencdo é deixada em segundo plano)
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10. Reparos no piso
11. Sinais e instrucdes faceis de serem entendidos

Pratica das pessoas

1. Ginastica de aquecimento e alongamento ao inicio do turno de tra-

balho para aqueles que fazem atividade fisicamente pesada e para
mecanicos
Ginastica de distensionamento e alongamento para pessoal que
trabalha de forma constante com computador e para aqueles que
executam atividade em linhas de montagem mantendo o corpo em
posicao predominantemente estatica
Ginastica compensatéria quando o trabalhador tem que permane-
cer por muito tempo em posicdo forcada do corpo

. Promover alternancia em tarefas, especialmente quanto a posigio

de trabalho: nunca deixar que o trabalhador fique permanentemen-
te de pé; alterna-lo com posi¢cdo em que se trabalhe sentado e vice-
-versa

. Tempos de recuperacdo de fadiga de 10 minutos a cada hora para

quem tem atividade constante de entrada de dados em computador;
de 10 minutos a cada 2 horas nas demais atividades de posicdes
fixas de trabalho, com pouca mobilidade do corpo, ou em tarefas de
alta repetitividade; no caso de tarefas em ambientes de altas tempe-
raturas, consultar os padrées do IBUTG (Indice de Bulbo Umido-Ter-
mometro de Globo)

. Treinamento de levantamento e manuseio de cargas que oriente

para os aspectos fundamentais do comportamento humano nessas
situacdes de trabalho

Praticas de organizacio do trabalho

1.

Estabelecer como padrdao um periodo minimo de 3 semanas para
adaptacdo do corpo ao trabalho antes de utilizar totalmente o po-
tencial de mao de obra do trabalhador recém-admitido ou que tenha
ficado ausente do trabalho por longos periodos

. Distribuir as tarefas ao longo do dia, diminuindo ao maximo as ur-

géncias e o acumulo sobre algumas pessoas ou em alguns horarios
do dia

. Controlar o niimero de horas extras em tarefas repetitivas, de forma

que ndo ultrapasse 2 horas por dia e ndo ultrapasse 2 vezes por se-
mana

. Instituir rodizio nas tarefas, alternando as atividades segundo as

exigéncias sobre os diversos segmentos corporeos

. Balancear a ocupacgdo dos trabalhadores, de tal forma que a taxa de

ocupacdo ou engajamento em atividades repetitivas nunca esteja
acima de 85%; ou naquelas em que haja dificuldade ergonémica
nunca esteja acima de 80%



6. Desenvolver pratica-padrao para operacoes criticas - esse procedi-
mento permite identificar as principais situa¢cdes ergonomicamente
inadequadas e planejar a sua solucdo

7. Estudar a movimentacdo de materiais e mudar o layout reduzindo
as movimentagdes desnecessarias

2.3 A COMPLEXIDADE DE UMA SOLU?AO
ERGONOMICA QUANDO HA TENDENCIAS
CONFLITANTES

E importante destacar que uma solu¢ido ergonomicamente adequa-
da deve levar em consideracdo seis critérios: produtividade, epide-
miolo6gico, biomecanico, fisioldgico, psicofisico e vaidade. Explicando
melhor:
¢ Uma solugdo, para ser considerada ergonomicamente correta, nunca
reduz a produtividade, em seu sentido maior de relagdo entre fatura-
mento e custo.

¢ A solugdo ergondmica, para ser considerada adequada, deve reduzir
as queixas de dor, desconforto, fadiga e dificuldade na realizagdo do
trabalho.

¢ Numa solugdo ergonomicamente correta, é possivel demonstrar que
o0 corpo esta trabalhando em posi¢cdo biomecanicamente mais con-
fortavel.

¢ A solucdo ergonémica gera menor cansaco na realizacdo do trabalho.

+Numa situagao ergonomicamente correta, o trabalhador a aceita e a
pratica.

+ Considerar o fator vaidade. E importante saber que, muitas vezes,
pelo fator vaidade, o individuo boicota uma solucdo que deveria ser a
mais correta.

Nem sempre se consegue um acerto completo dessas seis areas de-
vido a complexidade do ser humano, mas a melhor solugdo é aquela em
que esses diversos aspectos tenham sido analisados e considerados,
chegando-se a um ponto de equilibrio entre tendéncias algumas vezes
conflitantes. Mas deve-se sempre considerar que a produtividade e o
epidemiolégico ndo podem ser comprometidos. Se a produtividade for
prejudicada, a empresa ndo arcara com o custo da solugio. Se a solucao
vier com aumento de queixas do trabalhador, ela nido é adequada, pois
fere o principio basico da ergonomia, que é adaptar o trabalho as pes-
soas, visando a produtividade, com conforto e seguranga.

/

EXEMPLOS DE
TENDENCIAS
CONFLITANTES:

O transporte manual

de pesos de 5 kg pode

ser 6timo para evitar
lombalgias e queixas na
coluna, mas no sera bem
aceito por trabalhadores,
pois ocasionard fadiga por
ter que transportar cargas
mais vezes; eles preferirdo
transportar menos vezes
cargas de peso maior.

A instalacdo de talhas
mecanicas para ajudar na
movimentacdo de pegas
somente deve ser feita para
cargas mais pesadas que
15 kg, pois, em cargas mais
leves, os trabalhadores
perceberdo maior
produtividade fazendo o
levantamento manual.

Cadeiras muito bonitas

e de espaldar alto

serao preferidas pelos
trabalhadores pelo aspecto
visual e pela vaidade

do status, mesmo que

ndo sejam muito boas

sob o ponto de vista de
ergonomia.

Numa atividade de

picking (romaneio), a
recomendacdo de que
todos os objetos estejam
entre ombros e pubis

ndo serdo aceitas pelos
trabalhadores as areas

de picking ficam muito
grandes e os trabalhadores
irdo se cansar. Uma solu¢do
razoavel é ter areas
menores e colocar acima do
nivel dos ombros e abaixo
do pubis somente objetos

leves. J
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