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L )
Locdi zagdo das dares do carpo par o)
post ur as | nadequadas ‘f)
=
)
Postura Risco de dores 4D éj
em pé pés e pernas (varizes) :L

~
sentado sem encosto musculos extensores do dorso (L) o

. (—‘ ! \

assento muito alto parte inf, pernas, joelhos, pés 6*9
assento muito baixo dorso e pescogo —~
- ~— (D]
bracos esticados ombros e bracos ) ¢ J)
pegas inadequadas antebrago =
o
<[ 1)
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Post ra datada 0

=
Na postura deitada, ndao ha concentragao de ﬁ
tensdes em nehuma parte do corpo. é)
O sangue flui livremente para todas as partes )
do corpo, contribuindo para eliminar os Ay, ;/J
residuos do metabolismo e as toxinas dos =
musculos provocadores de fadiga. S
O consumo energético assume o valor minimo, (S
aproximando-se do metabolismo basal. )
Portanto, a postura deitada é a mais fJ) ¢
recomendada para repouso e recuperagdoda (1]
fadiga. S
- ‘(__‘inr
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Post ra datada )

(o

Cr )

Em alguns casos, a posicao horizontal é Q
assumida para realizar algum trabalho, v Uj
(como o de manutencdo de automoveis). g f?

Neste caso, como a cabeca (4 a 5 Kg) geralment‘gﬁé

fica sem apoio, a posicdo pode se tomar — (re
(—‘

extremamente fatigante, sobretudo para a B )

musculatura do pescogo. =
) =
xS
(= o
-
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Tr abd ho empé ou f"J

(@
=,
Tr abal ho sent ado? ')
=
Na postura sentada, o consumo de energiaé3a .
10% maior que na posicao horizontal W (22

~
Para manter a posicao sentada, sao exigidas as = .J
atividades musculares do dorso e do ventre. T
A postura sentada exige menos esforco estatico’

“

)

S

que a de pé e ainda tem outras vantagens: — (O
: ) , L
libera os bragos e pés para tarefas produtivas —~
permite mobilidade dos membros 6 ;Tj
possui ponto de referéncia fixo no assento P
facilita utilizacado de pedal i (:ij
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Trabd ho empeé ou

-
Tr abal ho sent ado? 's)
)
Grandjean e Burandt (1962) fizeram um b
o )
levantamento com 246 pessoas, quantoa '~
frequéncia de dores generalizadasno '
corpo, devido ao trabalho sentado. 1 -
(_l y \
Obtiveram os seguintes resultados: o5
—~ J
=
- )
=9
S
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Levantamento sobre problemas do corpo ao sentar (| )
0
J
Populagio de 246 entrevistados ﬁ
_ 2
(
>
Na cabega 14 % =
Na nuca e ombros 24 % U %J
= o
Nas costas 57 % Wj%
Nas nadegas 6% -~ (0
A N
J
19 % J -
——— Nas coxas g@ J
O ¢Y
Nos joelhos e pés 29 % — j
7§*f J)
<L
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7 (U
Tr abal ho em pe ou -
Tr abd ho sentado? ‘r)
)
trabalho de pé X7
_ . D Y
Exerce menos pressao nos discos L r?
intervertebrais. - J_‘Jé
r)
Segundo Knoplick (1982) a pressdonos [
discos na postura de pé é menor quena -,
=
sentada. (O~
D)
S
)
/ﬁ r\‘J‘
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Tr abal ho em pé ou
Trabd ho sentado?

Trabalho em pé exige mais esforgo estético do que

f/)

o trabalho sentado {0
i
Na postura de pé ha constante atividade estatica - a
nas articulagdes dos pés, joelhos, quadris (J —
\
Ha aumento importante da pressao hldrostétlcajf QJ
nas veias das pernas e acamulo de liquidos rJ >,
tissulares nas extremidades inferiores % D
O coracdo encontra maior resisténcia para ,J Q_

bombear o sangue para as extremidades do corpo’’

7
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7 f|)
Tr abal ho em pé ou -
Trabd ho sentado? ')
=
)
vy )
O trabalho em pé vem sendo fonte de =
0 o —| LIl
problema (principalmente nas pernase - ==
p )
pés, de mulheres) — s
para vendedores e operadores de 61@
maquinas oL /)
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caminhar 58min A2
J
o
LR
)
~
oy
=]
S
ficar de pé 3h55min )
(= (53
e \
o
A% 09
O =2
de pé apoiado 1h30min ~ (U
< )
bare
i /f vl
_ curvado 1h2min , G\
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V4 (|)
Tr abal ho em pe ou -
Tr abd ho sentado? ‘r)
-
)
40% das pessoas pesquisadas apontaram N7
. . vy ¢f)
principalmente : e
, . e
dores nas pernas e pés, seguidas de =
)
dores nas costas e = (5
——
dores de cabeca ) =
) _)
L
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e
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Trabd ho empé ou —
Trabd ho sentado? ou dter nado? 4
Melhor é alternar trabalho em pé e T
sentado -

alivia esforcos dos grupos musculares

=0

=il
{

protege discos intervertebrais devido
mudancas no abastecimento de nutrientes

[
=
=
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permite maior mobilidade

A
e
] S~y

facilita o enriquecimento do trabalho
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" Parmetros 1 31456 7~ 8" 9
1 — Levantar peso e/ou exercer forca P{P|P| P/S P/S P/S P/C
2 — Trabalho intermitente P|P|P|PP/S |PP/S|PPS |PPS
3 — Necessidade alcance amplo P|P| P/S P/S P/S P/C
4 — Tarefas variadas P| P/S P/3 P/S P/C
5 — Altura superficie trabalho variavel S S S S
6 — Movimentos repetitivos S S S
7 — Atencio visual S S
8 — Trabalho de precisdo S

9 — Duracio superior a 4 horas

S —sentado / P —em pé / P/S em pé /sentado (uma alternativa para ndo se ficar em
pé durante todo o tempo) / P/C em pé, com cadeira disponivel para periodos de

descanso.
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Asserto

Algumas sociedades ndo usam assentos

No mundo ocidental, a primeira fun¢ao da

primeira cadeira foi simbélica

simbolismo que ainda se mantém na difereciagao
das cadeiras de trabalho em funcao da faixa salarial

do empregado

No comeco do séc. XX, difundiu-se o uso de
assentos para o trabalho em funcdo de

comodidade

L

2Ll

a
j (™ . |
PO@LO

“

S
=)

|

repem
LG3C0

il
=10

\
7\




Lia Buarque de Macedo Guimardes, PhD, CPE programa de Pés Graduagio em Engenharia de Produgio Universidade Federal do Rio Grande do Su

Assernto

Existe um assento mais adequado para
cada tipo de funcdo.

Além da adequacdo ao trabalho
desempenhado,

o assento deve ser adequado as
dimensodes antropométricas do usuario.
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1)
Asserto =
)
E preferivel assentos com pequena e

—

inclinagao (em torno de 5°) com relacdo a - {j
horizontal ,_JL

)
Isso impede que a pessoa escorregue para 0
frente, o que pode acontecer com assento? J
paralelos ao solo -0
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Superfid e de Trabal ho >
5
A altura da superficie de trabalho é mul’cor 7
importante ; j o
se muito alta, o ombro fica elevado : .
gerando dores nas costas, nuca, omoplata~ T
se muito baixa as costas precisam Q P
suportar a curvatura do tronco o que gera ' H
dor nas costas 2 ‘)
,‘(:‘_JIJ j
<[
5 Buarqie de Macedo Guimaries, PHD; CPE
r|)J
Superfid e de Trabal ho >
g
A altura da superficie de trabalho depende S
do trabalho desempenhado. g %
Tarefas de precisao, tal como relojoaria, "

~
L=

que demandam muita precisao e pouca
forca, exigem uma superficie mais alta e
apoio para cotovelo.

H =5 a 10 cm abaixo da altura do cotove

“

S
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Superfid e de Trabal ho E

Atividades de média precisdo, tal como
escrita, leitura, trabalhos de montagem -
(previsto espago para recipientes e :#
ferramentas) etc., requerem uma superfic

— (U
um pouco mais baixa. ——
o) =
H =10 a 15 cm abaixo da altura do GAE!
(@
cotovelo 20
=
)
<[, 07
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f|)
s = (@)
=
Superfiae de Trabal ho
f[)
-
Trabalhos de baixa precisao e que demandam . =

forca, tal como trabalhos pesados de montagem, U Y )
marcenaria, ferraria, requerem uma superficie — r .
bem mais baixa para permitir que o sujeito tenhaﬁ

o tronco e membros superiores com bastante ~ . 1
espaco para imprimir forca. —~ T
paco p p ¢ <) =)
H =15 a 40 cm abaixo da altura do cotovelo (J
) 4

— )

=
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7 = (@)
=
Superfiae de Trabal ho
'/
5
a adaptacdo individual é desejavel )
vy 4
solucdo ideal é a regulagem =1 )
se ndo for possivel, adota-se uma solugéo
de compromisso: 1 o
. 2 0O — W\
projetar a superficie de trabalho tomando )
como base as pessoas mais altas. = J—
)
adapta-se para as baixas com pisos falsos oup |
solugdes improvisadas tais como os estradOL J—
j i
<L, oy
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Superfiae de Trabal ho
f[)
—
No caso de trabalho de precisao, considerar a oy
distancia visual r/
As tarefas que exigem acompanhamento Vlsua1g T
continuo (leitura, inspecdo de qualidade etc.) T
devem ser executadas em superficie inclinada. : .~
A finalidade é aproximar o trabalho dos olhos. > Q
Do contrario, a pessoa precisa inclinar a cabeca e 0
e =
tronco para frente. ) ¢ J)
e
(O
—~ ol
L all
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Superfid e de Trabal ho

Lia Buarque de Macedo Guimarae
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Superfide de Trabalho
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(|)

Assertd Quperfidede Trabd ho

f[)

)

=

A espessura da superficie de trabalho deve sera | /)
menor possivel (em torno de 3 cm). =

—_
Isto para que haja espago suficiente entrea .~

parte inferior da superficie de trabalho e a parteL

superior das pernas, considerando que a pessoéf J

esta sentada. J ®)
as bordas das superficies de trabalho devem sep f\J)
arredondadas J &)
()]
/f ‘\‘J‘
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Assentd Quperfiaede Trabd ho -
f[)
2
As pernas devem ser acomodadas dentro de um. fg 7
espago sob a superficie de trabalho para — {0

permitir uma postura sem inclinagdo do corpo : [l
para frente. |

~
L=

A largura deste espaco deve ser 60 cm, no E i)
minimo, e a profundidade, 40 cm na parte @)
superior e 100 cm na parte inferior, junto aos U
pés, para possibilitar esticar as pernas para ) U
frente e mudar de postura. = j

7§*f J)

il
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Assertd Quperfidede Trabd ho
Resu tados de pesqui sas (@ and en j)
1978) )
S

ARoP,

altura de mesas de 74 a 78 cm 5 i
dao as melhores oportunidades ao - —
empregado para sua adaptagao ;—QJ
individual, desde que haja i ®)
disponibilidade de cadeiras com alturas < U
gradudaveis e apoios para 0s pés. e
==

<

Assertd Quperfiaede Trabd ho 1
Resu tados de pesqui sas @anden
1979) ®
)

() )

Mesas altas geraram =1
24% das dores sentidas na nuca e nas (:ﬁ
costas e =0
15% nos bracos e maos =
.. . ) &)
majoritariamente nos trabalhos de o
datilografia ("levantar de ombros =
crispados "). =
<T@l
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Assertd Quperfidede Trabd ho

- =

Resutados de pesqu Sas (@ and ean »
1978) )
)

ARoP,

Falta de apoio para os pés geraram =L
29% das dores sentidas nos joelhos e pes,i) J
a maioria das queixas reportadas por ;;j
pessoas pequenas, que tinham que sentar )
na ponta da cadeira Q U
;J_ﬁ)

=<1

Assertd Quperfidede Trabd ho

Resu tados de pesqui sas @anden
1979) >
)

ndo importando a altura da pessoa, Ay f/ /

a grande maioria dos empregados graduou~ f |
suas cadeiras para que ficasse um vao livre del

— —d
27 a 30 cm abaixo da superficie de trabalho. f,\ )

esta colocacdo dos assentos permite uma )
postura natural do tronco, o que clarament@(
constitui prioridade méxima. i J

)
o

ST
=G
ol
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Asserto’ SUperfl g ede Trabd ho

(|)
L
=/
Resu tados de pesqu Sas (G and ean »
1978 )
a frequéncia de queixas de dores nas R ;/J
costas (57%) e =
a frequente utilizagdo do encosto da G5
cadeira (42 % do tempo) —
mostram a necessidade de um Qiﬁg_
relaxamento periédico da musculatura ) (J
das costas, e pode ser um indicio da &) Q)
importancia de valorizacdo da adequada ;_4
construcao de encostos. ? Q"
- (Y
e
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