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Atencdo: Esta ferramenta ndo deve ser usada para definir se um trabalhador esta ou ndo em risco de lesdo da
coluna vertebral, nem para determinar nexo entre um distirbio ou lesdo e seu trabalho. Esse tipo de conclusio
depende de uma andlise detalhada da exposi¢do ocupacional. Também ndo deve ser usada como ferramenta
unica em andlise ergondmica.

Posto de Trabalho: Data:

Descri¢do sumaria da atividade:

No caso de levantamento de carga, especificar tipo de produto, peso e outras caracteristicas da tarefa

CHECK-LIST

Avaliacao de situagoes extremas:

( ) Esforgos extremos evidenciados por observagdo do trabalho; exemplos: usar marreta com grande esforco,
usar alavancas com dispéndio de grande esfor¢o, dar pancadas com grande esfor¢o, puxar ou empurrar
com peso excessivo ou com rodas em mau estado.

( ) Cargas levantadas totalmente por uma sé pessoa de peso maior que 25 kg

Na existéncia de alguma dessas situagdes, caracteriza-se situacao de alta exigéncia para a coluna vertebral,
independente da frequéncia ou da taxa de ocupagao.




Para situacdes ndo extremas, aplicar as seguintes questoes:

1. Postura 0 trabalho exige posicionamento estatico do tronco em posi¢ao Nao (0) | Sim (1)
estatica encurvada para frente, mesmo que em pequeno grau de flexdo?
(1 ponto)
Posicionamento estatico do tronco por mais que 50% do ciclo ou da 4)
tarefa (+4 pontos)
Acdes técnicas na posigdo estatica - escolher uma alternativa a seguir:
¢ Acodes técnicas dinamicas dos membros superiores com esfor¢o (1)
estatico do tronco (+1)
¢ Acdes técnicas predominantemente estaticas dos membros 2)
superiores com esfor¢o estatico do tronco (+2)
Ha esforgos fisicos de alta intensidade dos bragos ou de todo o corpo (@9)]
nessa posicdo? (+1 ponto)
Subtotal Postura Estatica ( ) pontos
2. Ha necessidade de levantar totalmente ou colocar com precau¢do Nao (0) | Sim( )
Movimenta¢do | alguma carga?
de materiais Y e pe—— )
¢ 5a15Kkg (2 pontos) (2)
¢ 15,1 a 25 kg ou se mix de carga complexo, oscilando entre 15 e 25 3)
kg (3 pontos)
Frequéncia - escolher uma alternativa:
¢ Menor que uma vez a cada 5 minutos (0) (0)
¢ Deuma vez a cada 2 minutos a uma vez a cada 5 minutos (1)
(+1 ponto)
¢+ De 1 a4 vezes por minuto (+ 2 pontos) (2)
¢ 4 a8vezes por minuto (+ 3 pontos) 3)
+ Maior que 8 vezes por minuto (+5 pontos) (5)
Esforgo feito longe do corpo (+ 2 pontos) (2)
Em posicdo assimétrica do tronco ou tendo que (1)
fazer o esfor¢o ao lado do corpo com uma s6 mao (+ 1 ponto)
Abaixo do nivel dos joelhos (+ 1 ponto) 1)
Acima do nivel da cabeca (+ 1 ponto) (1)
Pega ruim e/ou distancia vertical entre o ponto inicial e o ponto final do (1)
esforco > 50 cm (+1 ponto)
Subtotal - Movimentacdo de Materiais ( ) pontos
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3. Empurrar Ha necessidade de empurrar ou puxar carrinhos ou transpaleteiras Nao (0) | Sim (1)
ou puxar manuais? (1 ponto)
Peso da carga - escolher uma alternativa:
¢ Maior que 700 kg (+1 ponto) Nao (0) (1)
¢ Maior que 1.200 kg (+2 pontos) (2)
¢ Maior que 1.500 kg (+ 3 pontos) 3)
¢ Maior que 2.000 kg (+ 4 pontos) (4)
Frequéncia: escolher uma alternativa:
¢ Até 2 vezes por hora (+1 ponto) (1)
¢ Mais que 2 até 4 vezes por hora (+2 pontos) (2)
¢ Mais que 4 vezes por hora (+3 pontos) 3)
Em aclive ou declive (+2 pontos) (2)
Condigdes ruins de piso (+2 pontos) (2)
Condigdes ruins do equipamento exigindo maior esforgo (+1 ponto) (1)
Subtotal do item Empurrar ou Puxar ( ) pontos
2. Outros Ha algum esforgo nitido para a coluna vertebral e tronco que nao os Sim (3)
esforgos ou citados nos Itens 1,2 e 37 (3 pontos)
posicionamento Esforgo muito intenso ou em posi¢do muito desfavoravel (+3 pontos) (3)
Esforcos feitos aos arrancos (+ 1 ponto) (1)
Subtotal do item Outros Esfor¢os ou Posicionamentos ( ) pontos

Somatoria questdes de 1 a 4- Exigéncia do Posto de Trabalho e

Interpretacio da Exigéncia do Posto de Trabalho - Somatdria das Questoes de 1 a 4

0-2  Baixa exigéncia para a coluna vertebral

3-5 Média exigéncia para a coluna vertebral

6-9  Alta exigéncia para a coluna vertebral

>9 Altissima exigéncia para a coluna vertebral




