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RESUMO

Este trabalho refere-se as recomendagdes ergonémicas para um ambiente de
Tl, visto que a tecnologia é de suma importancia no dia a dia e pode ajudar na
vida do trabalhador, mas caso as recomendagdes ergondmicas ndo sejam
atendidas esse ambiente pode tornar-se insalubre, tendo como exemplo um
ambiente de escritério com uso do computador, como forma de tecnologia,
como mobilias e tecnologias ergondmicas. Sabendo que o mercado mundial
estd cada vez mais acirrado e a competitividade estd ocasionando mais
disputas de mercado e presséo para os trabalhadores, gerando uma péssima
qualidade de vida. Esse trabalho aborda como a ergonomia pode contribuir
para uma melhor qualidade de vida no trabalho, através de equipamentos que
as empresas adotam e como os mesmos ajudam na prevengdo de doengas
decorrentes do dia a dia no ambiente de trabalho. Foi utilizada a pesquisa
bibliografica como metodologia, os assuntos foram extraidos de livros, teses,
artigos e bibliografias disponiveis. Concluiu-se que a ergonomia traz beneficios
a saude do trabalhador, proporcionando ambientes mais confortaveis, assim
como, satisfagéo, bem-estar e melhoria na qualidade de vida do trabalhador.

Palavras-chave: Tecnologia, Ergonomia e Qualidade de vida no trabalho



ABSTRACT

This work refers to the ergonomic recommendations for an IT environment,
since technology is of the atmost importance in everyday life and can help the
worker's life but if ergonomic recommendations are not met this environment
can become unhealthy, Taking as an example an office environment with
computer use, as a form of technology; With furniture and ergonomic
technologies. Knowing that the world market is increasingly fierce and
competitiveness is causing more market disputes and pressure for workers,
thus generating a poor quality of life. This work also discusses how ergonomics
can contribute to a better quality of life at work, through the equipment that
companies adopt and how they help in the prevention of diseases arising from
the day-to-day work environment. The bibliographical research was used as
methodology, the subjects were extracted from books, theses, articles and
bibliographies available, referring to the subjects covered in the monograph. It
was concluded that ergonomics brings benefits to the worker's health, providing
more comfortable environments, as well as satisfaction, well-being and

improvement in the worker's quality of life.

Keywords: Technology, Ergonomics and Quality of life at work
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1 INTRODUGAO

A ergonomia contribui com a melhoria do trabalhador dando um melhor
desempenho e salde no seu trabalho. Como confirma lida (2005, p.2) “A
ergonomia tem uma visdo ampla, abrangendo atividades de planejamento e
projeto, que ocorrem antes do trabalho ser realizado, e aqueles de controle e
avaliacédo que ocorrem durante e pds esse trabalho. Tudo isso é necessario

para que o trabalho possa atingir os resultados desejados.”

A ergonomia deve ser usada para uma melhor vida no trabalho assim
proporcionando um melhor conforto e seguranca para as pessoas no ambiente
de trabalho e evitar problemas sérios de saude pois como diz Cidades (2005,
p.2):

A ergonomia € uma ciéncia que busca a melhora do conforto e da
produtividade em todos os lugares onde os serres humanos
desempenham suas atividades. Esta ciéncia coloca sempre o ser
humano em primeiro lugar, levando em conta suas capacidades e
limitagdes. Busca o modo correto de executar tarefas, seja no
trabalho ou em casa.

Silveira e Salustiano (2012 apud FREITAS, 2014, p.1) abordam que:
“Conforme a Previdéncia Social (2010), as estatisticas de acidentes e doencgas
nos ambientes laborais retratam a necessidade da intensificagdo no
conhecimento da ergonomia como fator de extrema importdncia para as
organizagdes”.

A ergonomia tem como proposta mostrar o quanto é importante a
qualidade de vida do trabalhador em um ambiente de Tl no dia a dia. Com isso
abordara os seguintes temas: A ergonomia e a qualidade de vida no trabalho
em um ambiente te TI. O mesmo focara em um pouco mais na ergonomia fisica
aplicada em um escritério com equipamentos tecnolégicos, tratando da

postura, manuseio e movimentos repetitivos.
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2 JUSTIFICATIVA

Durante todo o curso de Gestédo da tecnologia da Informagéo a disciplina
de ergonomia sempre me chamou bastante atengéo, pois de inicio fiquei sem
entender de que se tratava e porque essa disciplina em um curso de TI.

Foi durante um periodo e a cada dia a curiosidade aumentava ao tentar
compreender como a ergonomia poderia contribuir para um ambiente de TI
sendo encontrado na literatura? Ficando assim a vontade de estudar mais
sobre a ergonomia, que em um ambiente por menor que seja com apenas um
computador (mouse, teclado, monitor, CPU e estabilizador), mesa, cadeira, ar-
condicionado, coisas simples que lhe podem causar graves lesdes, através do
desenvolvimento crénico das doengas ocupacionais por movimentos
repetitivos, postura incorreta ao sentar, olhar para o monitor, na maneira de
digitar, entre outros. Os conceitos ergonémicos sendo aplicados nesses
ambientes podem auxiliar na prevencdo de futuras doengas que podem
acometer o trabalhador, sendo a prevengédo de doencgas um dos beneficios da
ergonomia.

Com isso, essa pesquisa bibliografica mostra que um ambiente de
tecnologia com a ergonomia aplicada, tras maior qualidade de vida, bem-estar
e diminui os ricos a saude do trabalhador e além disso, durante a elaboragédo
desse trabalho foram utilizados todos os conhecimentos adquiridos no curso de
GTI.



13

3 OBJETIVO

3.1 Geral

Realizar uma pesquisa sobre as recomendagdes ergondmicas para um
ambiente de TI.

3.2 Especificos

e Pesquisar na literatura sobre a ergonomia;

e Pesquisar na literatura sobre as recomendagdes ergondémicas para um
ambiente de TI;

e Pesquisar na literatura a qualidade de vida do trabalhador;

¢ Reunir informagdes para o enriquecimento das contribuicbes que a

ergonomia proporciona ao ambiente de TI.
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4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 Histérico e Evolugédo da Ergonomia

Ao contrario de muitas outras ciéncias cujas origens se perdem no
tempo e no espago a ergonomia tem uma data “oficial” de nascimento, sendo
esse dia 12 de junho de 1949. Porém, contudo a ergonomia s6 adquiriu status
de uma disciplina mais formalizada a partir do inicio da década de 1950 com a
fundagéo da ERS ( Ergonomics Research Society) na Inglaterra. ( lida 2005,
p.5)

Entretanto, a ergonomia existe desde os nossos

primérdios quando os primitivos comegaram a aperfeicoar suas lancas para
cacgar e pescar. A finalidade era adaptar os seus instrumentos para que suas
limitagbes fossem respeitadas. Esta preocupagdo de adaptar os objetos
artificiais sempre esteve presente desde tempos da producéo artesanal ndo
mecanizada. ( IBID Apud SILVA 2009 p.15)
Segunda lida (2005, p.5) no século XVIII, as primeiras fabricas surgidas ndo
tinham nenhuma semelhanga com a fabrica moderna. Eram sujas, escuras
barulhentas e perigosas. Os homens, quanto as mulheres e as criangas tinham
jornadas de trabalho que chegavam até 16 horas diarias, sem direito a férias,
nem 13° salarios, com a mdo de obra barata e em uma vida de
semiescravidao.

No século XIX, foi quando comegou o estudo mais
sistematico. O trabalho valorizado foi o do modelo de Taylor, que visava muito

a adaptagdo do homem ao trabalho. Segundo Taylor ( Apud Silva 2009, p15):

Deveria ser cientificamente observado de modo, que para cada tarefa
fosse estabelecida o método correto de executa-las com um tempo
determinado, usando as ferramentas corretas. Os trabalhadores
deveriam ser controlados, medindo-se a produtividade de cada um e
pagando incentivos salarios aqueles mais produtivos.

Segundo lida (2005, p. 6) na Europa e principaimente na Alemanha,
Franca e paises Escandinavos, comegaram a aparecer as pesquisas na area
da filosofia do trabalho. Os pesquisadores daquela época estavam
preocupados com as condigées arduas do trabalho e gastos energéticos nas
minas de carvao, fundigdes e outras situagées muito insalubres.
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Chegando em 1913, Max Ruber cria um centro dedicado aos estudos
de fisiologia do trabalho, o0 mesmo foi criado dentro do instituto Rei Guilherme,
que € responsavel por notaveis contribuicées para o avango da fisiologia do
trabalho principalmente sobre gastos energéticos no trabalho, tendo
desenvolvido metodologias e instrumentos para a metade dos mesmos.

Durante a Primeira Guerra Mundial ocorrida no periodo de 1914 a

1918 foi fundada a comissdo de salde dos trabalhadores na Inglaterra de
muni¢des, formada basicamente por fisiologistas e psicélogos. Anos depois
essa comisséo foi reformada e se transformou no instituto de pesquisa sobre
salde no trabalho, aplicando assim seu campo de trabalho e realizando
pesquisa mais abrangente e com mais variaveis sobre posturas no trabalho,
carga manual, selecdo, treinamento, preocupagdo com o aspecto fisico-
ambiente: lluminag&o, ventilagdo e outras. ( COUTO 2005 apud REIS 2005 p.
3).
Segundo lida (2005 p.6) com a eclos&o da Il Guerra Mundial (1939 — 1945) os
conhecimentos cientificos e tecnolégicos disponiveis foram utilizados ao
maximo para construir instrumentos bélicos relativamente complexos como
submarinos, tanques, radares, avides, estes exigiam muitas habilidades do
operador, os erros e acidentes, muitos com consequéncias fatais eram
frequentes. Com isso fez redobrar o esforgo de pesquisa para adaptar esses
instrumentos bélicos as caracteristicas e capacidade do operador melhorando
o desempenho e reduzindo a fadiga e os acidentes.

P6s-Guerra Mundial foi que a ergonomia comegou a se desenvolver
onde no final da década de 1940 surgiu, na universidade do estado de Ohio e
na universidade de human factors. A partir disso o ensino e a pesquisa
difundiram-se em outras instituiges dos Estados Unidos. (IIDA 2005 p.7).

No Brasil, a associagdo Brasileira de ergonomia ABERGO foi fundada
em 1983. A ergonomia hoje difundiu-se em praticamente todos os paises, o
trabalho ainda é realizado com condigbes severas e insalubres causando
sofrimento, doenca e até mutilagdes e mortes dos trabalhadores.

Taylor considerava que o trabalho deveria ser cientificamente observado
de modo que para cada tarefa fosse estabelecido o método correto de executa-
los com um tempo determinado usando as ferramentas corretas (lida 2005, p.
8).
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Porém no inicio as coisas ndo foram faceis, pois por falta de
conhecimento dos trabalhadores, o que Taylor queria executar para melhorar
as condicdes trabalhistas, os trabalhadores tiveram desinteresse.

Segundo lida (2005 p.9), pelo lado dos trabalhadores houve desde o
inicio uma certa resisténcia a aceitagdo da cronometragem e dos métodos
definidos pela geréncia na qual os trabalhadores deveriam ser controlados,
medindo-se a produtividade de cada um e pagando-se incentivos salariais
aqueles mais produtivos. Para cada tipo de tarefa deveria ser desenvolvido o
melhor método de realizar o trabalho, de modo que nada fosse deixado ao livre
arbitrio do operario e para cada tarefa era determinada o seu respectivo tempo
padréo.

Assim o Taylorismo provocou a desapropriagdo do conhecimento do
trabalho, dominado pelos trabalhadores e isso gerou desinteresse e n&o
cumprimento com os resultados, os trabalhadores achavam que isso os
oprimia. Assim o taylorismo surgiu dentro das fabricas, através da observagéo
empirica do trabalho, atribuia a baixa produtividade a tendéncia de vadiagem
dos trabalhadores, e os acidentes de trabalho a negligéncia dos mesmos. Hoje
ja se sabe que as coisas ndo sédo tdo simples assim. Ha4 uma série de fatores
ligados ao projeto de maquinas e equipamentos, ao ambiente fisico
(iluminacdo, ruidos, vibragdes) ao relacionamento humano e diversos fatores
organizacionais que podem ter uma forte influéncia sobre o desempenho do
trabalho humano. Os acidentes ndo acontecem simplesmente, mas s&o
consequéncias de diversos fatores pré-existentes.

Segundo Dul (2013, p.14) em alguns paises ja é possivel fazer um curso
de graduagdo em ergonomia e muitos desses profissionais podem ser
chamados de ergonomistas em fungcdo dos conhecimentos e experiéncias
adquiridas por eles ao longo de muitos anos. Ergonomistas profissionais atuam
no ensino (Universidades e escolas técnicas) instituicdes de pesquisas, 6rgéos
normativos, prestacdo de servico, (consultorias) e no setor produtivo
(departamento de projeto, pesquisa e desenvolvimento, saide ocupacional e
treinamento e outros).

No Brasil ndo existem cursos superiores para formacdo de
ergonomistas, mas s&o disponiveis varios cursos de pos-graduacdo. Nas

empresas mesmo nao existindo departamentos especializados em ergonomia,
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ha diversos profissionais ligados a saude do trabalhador, a organizagdo do
trabalho e ao projeto de maquinas e equipamentos. Destacam-se entre esses
profissionais: médicos do trabalho, engenheiro de projeto, engenheiro de
produgéo, desenhistas industriais, analista do trabalho, psicélogos, enfermeiros
e fisioterapeutas, programadores de produgdo, administradores e compradores.
Muitos desses profissionais ja tiveram oportunidade de frequentar cursos de
pos-graduacdo em ergonomia e se especializarem para atuar profissionalmente

na area.

4.1.2 Ergonomia

Existem diversas definicdes de ergonomia todas procuram ressaltar o
carater interdisciplinar e o objeto de seu estudo, que é a interacédo entre o
homem e o trabalho, no sistema homem-maquina-ambiente. Ou mais
precisamente, a interface desse sistema onde ocorrem trocas de informagdes e
energias entre o homem, maquina e ambiente resultando na realizagdo do
trabalho. (lida, 2005 p.2)

Segundo Dul (2013, p.14) a ergonomia pode contribuir para solucionar
um grande numero de problemas sociais relacionados com satde, seguranca,
conforto e eficiéncia. Muitos acidentes, podem ser causados por erros
humanos. Esses acidentes podem ser com avibes, carros, guindastes, tarefas
domesticas e muitos outros. Analisando-os pode-se chegar a conclusdo que
sdo causados pelo relacionamento inadequado entre operadores e suas
tarefas. A probabilidade de ocorréncia dos acidentes pode ser reduzida quando
se considera adequadamente as capacidades e limitagdes humanas e as
caracteristicas do ambiente durante o projeto do trabalho.

Existem trés tipos de ergonomia. Sdo elas: A ergonomia fisica,
ergonomia cognitiva e a ergonomia organizacional. Onde segundo lida (2005,
p.3) as defines da seguinte forma:

e Ergonomia Fisica: Ocupa-se das carateristicas da anatomia humana,
antropometria, fisiologia, biomecanica, relacionada com a atividade
fisica. Os tdpicos relevantes incluem a postura no trabalho, manuseio de
matérias, movimentos repetitivos, distirbios musculo-esqueléticos
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relacionados ao trabalho, projeto de posto de trabalho, seguranca e
saude do trabalhador.

e Ergonomia Cognitiva: Ocupa-se dos processos mentais, como a
percepgcdo memodria, raciocinio e resposta motora, relacionados com as
interagdes entre as pessoas e outros elementos de um sistema. Os
topicos relevantes incluem a carga mental, tomada de decisdes e
interagdo homem-computador, estresse e treinamento.

e Ergonomia Organizacional: Ocupa-se da otimizacdo dos sistemas
sociotécnicos, abrangendo as estruturas organizacionais, praticas e
processos. Os topicos relevantes incluem comunicagdo, projeto de
trabalho, programacgéo do trabalho, cooperativo, cultura organizacional,
organizagdes em rede, teletrabalho, e gestao de qualidade.

4.1.2.1 Estresse

E uma das doengas mais comuns no ambiente de trabalho,
principalmente para pessoas que ndo tem seu tempo de descanso.
Uma explicag@o sobre estresse de acordo com a Grandjean (1983 apud IIDA,
2005 p. 382) é:
“O estresse ocupacional & provocado por diversos fatores, que tem um efeito
cumulativo sobre o organismo. A persisténcia dos mesmos pode levar a
doencas tipicas do estresse”.

As pessoas estressadas apresentam algumas mudancas visiveis de
comportamento. Em primeiro lugar, ha uma perda de autoestima e da
autoconfianga, que levam as pessoas a se relaxarem dos cuidados com a
higiene pessoal. Ao mesmo tempo, sofrem com insdnia, tornam-se agressivas
e passam a beber ou fumar exageradamente. Em segundo lugar, as
transformacgdes neuroenddcrinas interferem nas fungées fisiolégicas e inibem
as defesas normais do organismo, tornando-os mais vulneraveis a doencgas
cardiovasculares (Lins 2009).

Os efeitos do estresse sdo muitos cumulativos, a exigéncia fisica ou
mental e pode incluir mais fortemente naquelas pessoas que ja estéo afetados
por outros fatores como baixo salario, conflito com o chefe e até problemas
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pessoais. Segundo lida (2005, p.381), umas das principais causas que podem

caucionar o estresses sao:
e Conteudo do trabalho: Umas das maiores causas do trabalho é a pressao
fisica e mental que o trabalhador carrega para manter certo ritmo de

producéo.

Sentimento de incapacidade: A maioria das vezes esse tipo de estresse
acontece quando a pessoa se sente incapaz para produzir ou terminar
um determinado prazo de trabalho

Condigbes de trabalho: A condigdo fisica desfavoravel para aquele
ambiente de trabalho causa estresse como a presenca de ruidos
exagerados, luzes inadequadas, ofuscamento, cores irritantes e etc.

Fatores organizacionais: Sdo os fatores que estéo relacionados com as
relagbes interpessoais no ambiente de trabalho, entre amigos e
familiares, como por exemplo, a relagdo do chefe e seus supervisores,
como alto nivel de exigéncia, este comportamento pode causar estresse.

Press6es econdmicas: Sdo os fatores que estdo relacionados com as
questées econdmicas como salarios, horarios de trabalho, incluindo

horas extras.

Figura 1 - Estresse
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Fonte: Mundo Boa Forma ' (2016)

Sintomas de estresse

e Dificuldade em adormecer;

o Dificuldade em respirar;

e Dor ou presséo no peito;

» Dores de cabecga;

¢ Dores musculares (sem haver se machucado);

¢ Episodio de diarreia;

e Falhas ou batimentos mais rapidos no coracéo;

e Tens&o, inquietacdo, dificuldade de relaxar, irritabilidade;

e Vertigem, crises de tonturas, entre outros.

' Estresse: Disponivel em: <http://www.mundoboaforma.com.br/como-o-estresse-

engorda-e-o-que-fazer-a-respeito/>.
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4.1.2.2 LER/ DORT

Segundo Guimaraes (2003, apud Silva 2009 p.34), diz que: A sigla LER
foi criado para identificar as Les6es Decorrentes de Esforgos repetitivos ou
DORT Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho. Esta doenga
representa de acordo com a previdéncia social, a segunda causa de
afastamento do trabalho no Brasil. As leses acometem ao trabalhador no auge
de sua produtividade e experiéncia profissional, a incidéncia ocorre na faixa
etaria de 30 a 40 anos.

As LER/DORT podem acarretar alguns problemas como a tendinite e a
tenossinovite, pois sempre comprometemos tendées, articulagdes, musculos e
nervos em varias partes do corpo.

Tendinite e Tenossinovite

A tendinite e tenossinovite sdo doencas inflamatérias que surgem
quando os trabalhadores executam trabalhos com excesso, com posturas
inadequadas, movimentos errados, assim comprometendo os tenddes e a
bainhas tendineas.

Figura 2 - Locais onde a Tendinite afeta.

Fonte: Tua Saude ? (2017)

2 Locais onde a Tendinite afeta: Disponivel em: <https://www.tuasaude.com/sintomas-de-

tendinite/>.
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Na tabela 01, temos algumas das areas afetadas pelas doencas de tendinite e

Tenossinovite:

Tabela 01 — Doengas Ocupacionais Caracteristicas da Ergonomia

Tendinite do supra-espinhoso

E ocasionada pela compressdo das fibras do supra-
espinhoso, pelo acrémio ao realizar a abdugéo do braco
acima de 45°. Ocorre geralmente ao carregar peso

Tenossinovite dos extensores dos dedos e
do carpo

sobre os ombros, jogar vélei ou peteca.

Decorre da contragdo estatica dos musculos da méo.
Sao muito comuns em digitadores e na utilizacdo do
mouse do computador.

Tenossinovite dos flexores dos dedos e dos
flexores do carpo

Acometem os tenddes da face ventral do antebraco e
punho em decorréncia de movimentos repetitivos de
flexdo dos dedos e da méo.

Tendinite distal do biceps

Decorre de atividades que exigem movimentos de
flexdo do antebraco supinado sobre o braco.

Tenossinovite do braquiorradial

Decorre de atividades que exigem movimentos de
flexdo do antebraco pronado sobre o braco.

Bursite

Processo inflamatério da musculatura do ombro, por
causa de repetidos movimentos de adugéo e abdugdes
do ombro. Caracteriza —se por dor que se irradia para a
regido escapular e pescoco.

Cervicobraquialgia

Movimentos repetidos dos bragos e das maos podem
provocar dores por comprometimentos dos musculos
trapézio, rombodide, e dos musculos cervicais.

Doencga de Quervain

Em razido de um processo inflamatério da bainha
tendinosa do musculo abdutor e extensor do polegar,
ocasiona disturbio da sensibilidade e da capacidade
funcional. Bastante conhecida como doenca das
lavadeiras, mas incidi em todas as atividades em que
haja fixagdo do polegar acompanhada de forga, quer de
torcdo, quer de desvio ulnar do carpo.

Dedo em gatilho

Provocada por um processo inflamatério da bainha
tendinosa da regido palmar, ocasionando dificuldade de
extens&o do dedo. Ocorre quando ha uma quebra bruta
de resisténcia fazendo com que o dedo “salte”, como
por exemplo, na utilizagcdo de alicates, tesouras e
gatilhos de bombas de gasolina.

Sindrome do tanel lunar

Ocasionado por compressdo de nervos lunar
provocando dor incapacidade funcional e hipotrofia.

Epicondilite

Caracterizada por dor nos musculos epicondelianos
(bordos do cotovelo) com irradiagéo para o ombro e a
mé&o. Pode ser lateral ocorrido em movimentos de
extensdao muito utilizados no ténis de quadra e
pronossupinacdo, como apertar parafusos, ou ainda
epicondilite medial associada a flexdo do punho, como
por exemplo em descascadores de fios elétricos.

Tendinite biceptal

E a inflamagéo da bainha sinovial do tendao da porgao
longa do biceps, no ponto em que ele muda direg¢&o: no
sulco biceptal. Ocorre nas atividades em que o brago
fica por longos periodos em elevacéo

Fonte: Propria
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4.1.2.3 Fadiga

A fadiga pode ocorrer devido uma jornada de trabalho intensa, sem
descanso necessario para os musculos, visdo e mente, assim provocando
reducdo de aspectos fisicos, se sentindo cansado, com fraqueza, dores
musculares e nas articulagées, provocando também estresse e falta de
interesse no ambiente de trabalho.

Como explica lida(2005 p.355):

‘A fadiga € causada por um conjunto complexo de fatores, cujos
efeitos s&o cumulativos. Em primeiro lugar estido os fatores
fisiolégicos, relacionado com a intensidade e duragdo de trabalho
fisico e menta. Depois ha uma série de fatores, a monotonia, a falta
de motivagao e por fim, os fatores ambientais e sociais”

4.1.2.4 Fadiga Muscular

A Fadiga € uma redugdo de forca, que pode ser superado por um
periodo de descanso. Se houver uma deficiéncia sanguinea o oxigénio nao
chega suficiente e comega dentro dos musculos um acumulo de acido latico e

potassio, causando assim a fadiga muscular.

4.1.2.5 Deformagao na Coluna

A coluna vertebral é formada por um conjunto de 33 vértebras, sendo 24
moveis. E destas as que tém maior mobilidade sdo as cervicais e as lombares.

Figura 3 — Coluna Vertebral

Cervical

Lombar

Pélvico

Fonte: Wikpedia®

Coluna Vertebral: Disponivel em: <https://pt.wikipedia.org/wiki/Coluna vertebral>.
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A coluna tem duas propriedades: rigidez e mobilidade. A rigidez garante
a sustentagdo do corpo, permitindo a postura ereta e a mobilidade permite
rotagdo para os lados e movimentos para frente e para tras. Isso possibilita
grande movimentagéo da cabega e dos membros superiores. (IIDA 2005, p. 76)

As principais anormalidades da coluna sdo: A lordose, cifose e
escoliose, pessoas que sdo portadoras de algumas dessas doencas devem
evitar esforgos fisicos, porém néo estdo impedidas de trabalhar. lida(2005,
p.77) explica as trés anormalidades de um jeito mais claro:

e Lordose: Corresponde a um aumento de concavidade posterior da
curvatura na regiéo cervical ou lombar acompanhado por uma inclinagdo
dos quadris para frente.

e Escoliose: E o desvio lateral da coluna. A pessoa vista de frente ou de
costas, pende para um dos lados.

« Cifose: E 0 aumento de convexidade, acentuando-se a curva para frente
na regido toracica, correspondendo ao corcunda.

Figura 4 — Deformagéo da coluna

C Lordose

Fonte: epiportonovo*

4Deformag:c'>es na coluna: Disponivel em<http://epiportonovo.blogspot.com.br/2015/08/projeto-
postura-corporal.html>.
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4.1.2.6 Fadiga Visual

Os olhos s&o a parte mais vulneravel a muitos dos riscos presente em
situagdes de trabalho. Entre eles s&o a exposi¢éo a agentes mecanicos fisico,
quimicos, biolégicos e sobre-esforgo.

Como explica Dul (2013, p.57), O olho humano é capaz de perceber
simultaneamente uma grande quantidade de informagdo. Assim o olho é a mais
importante fonte de informagao, isso significa que uma pessoa com deficiéncia
visual perde muitas informagdes ou s6 é capaz de assimila-las muito
lentamente.

A fadiga visual pode acontecer devida uma pessoa ficar horas na frente
de um computador, levando a iluminag&o as vezes inadequada durante horas e
por dias, com isso os olhos permanecem ocupados com, leitura, graficos,
imagens, causando assim uma fadiga visual.

Figura 5 — Fadiga Visual

Fonte: Arte Medica®

® Fadiga Visual: disponivel em:<http://artemedica.med.br/site/sem-

categoria/fadiga visual/>.
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Alguns tipos de sintomas da fadiga visual s&o: Dores de cabega, enjéo,
tontura, olhos vermelhos, lacrimejando, ardéncia, comegar a enxergar

embagado, com dupla visdo e se incomodar com a claridade mesmo fora do
trabalho.

4.1.2.7 Defeitos da Visao

llda (2005, p.83) A visdo é o drgdo do sentido mais importante que
possuimos tanto para o trabalho como para vida diaria. Com o excesso de
trabalho onde ha um desgaste visual e sem o descanso 6tico necessario, a
viséo pode adquirir varias doengas como a: Hipermetropia, Astigmatismo e a
Miopia.
 Hipermetropia: Geralmente quem tem esse tipo de doenga, tem boa visdo
de longe e seus principais sintomas s&o o desconforto para focalizar
imagens préximas, cansago e dores de cabeca.

Figura 6 — Hipermetropia

Visdao Normal Visao com hipermetropia

Fonte: Dr Miguel Reis®

» Astigmatismo: Pessoas com esse tipo de doenca, tudo fica distorcido
tanto préximo quanto longe. Esse tipo de problema pode se desenvolve
ao longo dos anos devido a alteragédo das cérneas.

Hipermetropia: disponivel
em:<http://www.drmiguelreis.com.br/doencasetratamentos.html>.
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Figura 7 — Astigmatismo

Com astigmatismo

Fonte: Lentes e Oculos’

« Miopia: Os objetos distantes ficam dificeis de serem visualizados
conforme a intensidade do problema. Ela € um dos mais frequentes
erros de refracdo que afetam a visao.

Figura 8 — Miopia

1 Com miopia

Fonte: New Lentes

7 Astigmatismo: disponivel em:< http://www.lenteseoculos.com.br/category/doencas-

oculares-2/>.

8 Miopia: disponivel em:< https://blog.newlentes.com.br/2017/02/17/lentes-para-miopia/>.
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4.2 Fatores Ambientais Ergonémicos

Os fatores ambientais da natureza fisica e quimica podem afetar a
saude, a seguranca e o conforto das pessoas. Entre eles estdo: Os ruidos,
iluminagéo e clima. O local de trabalho & muito importante nas nossas vidas,

pois &€ neles que passamos a maior parte dos nossos dias.

4.2.1 Ruidos

A presencga de ruidos elevados no ambiente de trabalho pode perturbar
€ com o tempo resultar um problema de audigdo. Como explica Dul ( 2013,
p.83):

A presenga de ruidos elevados no ambiente de trabalho pode
perturbar e com o tempo, acaba provocando surdez. O primeiro
sintoma € a dificuldade cada vez maior para entender a fala em
ambientes barulhentos. Isso provoca interferéncia na comunicagao e
redugdo da concentragdo que podem ocorrer até com ruidos
relativamente baixos.

Conforme Rio (1999 apud, RIBEIRO 2009 p.7), o ruido é um dos itens
mais importantes da satde ocupacional, no que se refere ao controle, para que
0 mesmo nao gere lesGes do aparelho auditivo, fadiga auditiva e efeitos
psicologicos negativos relacionados ao estresse. O trabalho gue exige um nivel
maior de concentragdo como o de um escritério é faciimente perturbado por
niveis excessivos ou inadequados de ruidos.

Para uma redugédo de ruidos pelos projetos e organizagdes do trabalho,
algumas recomendacées devem ser feitas, entre elas: A separacao do trabalho
ruidoso dos silenciosos, organizando horarios diferentes para 0s mesmos;
Manter uma distancia da fonte do ruido; Usar teto e piso acusticos, eles podem
ser de um material revestido como absorventes de ruidos, mesmo tendo um
efeito limitado, ele reduz os ruidos que incomodam; Usar barreiras acusticas
existe varios tipos de barreiras de som, desde paredes de alvenarias, até
biombos ou painéis méveis. Usar protegdo dos ouvidos, quando os outros
métodos falharem, deve-se usar um equipamento de protecéo individual (EPI),
colocando-se uma barreira sonora nos proprios trabalhadores. Os protetores
auriculares, os ear plugs (s&o colocados diretamente no canal auditivo externo
e s produzem efeito se ficarem bem encaixados) e ear-muffs (sé@o colocados
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sobre as orelhas, e produzem melhores resultados que os anteriores). (DUL,
2013)

4.2.2 lluminagédo

Em um ambiente de trabalho, como em qualquer outro lugar, os olhos
necessitam de luz adequada para assim identificar as imagens, caracteres, etc.
Como confirma Osram (2007 apud RIBEIRO 2009 p. 8):

Para melhor adequagédo da luminosidade aos ambientes de trabalho,
existem dois tipos de iluminag&o: Luz natural e artificial. A luz artificial
possibilita maior controle de seus resultados, quanto a quantidade,
tipo e posicionamento das fontes de luz para a execugdo de
determinada tarefa.

Segundo Dul (2013) A intensidade da luz que incide sobre a superficie
de trabalho deve ser suficiente para garantr uma boa visibilidade. A
intensidade da luz que incide sobre a superficie de trabalho & expressa em
LUX. A iluminagéo (ou brilho) é a quantidade de luz que é refletida para os
olhos. Objetos claros refletem mais a luz. Para determinar a quantidade de luz
€ necessario fazer distingdes entre a luz ambiental, iluminagdo no local de
trabalho e iluminag&o especial. A luz ambiental tem que ser mantida entre 20 a
200 lux, em tarefas normais a intensidade da lux tem que ser de 200 a 750 e
em tarefas especiais deve ser usado 750 a 5.000 lux.

Para os trabalhadores de um ambiente de TI, os sintomas de
desconforto visual como vista cansada estéo relacionadas ao reflexo, tipo de
iluminag&o e grau de incidéncia de luz nos monitores, para uma melhoria de
iluminagdo no ambiente de trabalho, Dul (2013, p.93) comenta: Evite cores
muito quentes ou muito frias em ambientes internos, pois as cores quentes sdo
excitantes e perturbadoras, e as muito frias monétonas. Melhore a legibilidade
das informagdes, a mesma pode ser melhorada com aumento de detalhes ou
aumento dos contrastes. Combine a iluminagéo localizada com a ambiental, a
iluminacéo localizada, sobre a tarefa, deve ser ligeiramente superior a luz
ambiental. Use luz natural para iluminar o ambiente, a luz natural pode ser
usada para compor a iluminagdo ambiental, essa luz bem como a vista para
fora (janela), & apreciada por muitas pessoas. Quebre as incidéncias diretas da
luz nos olhos, colocando anteparos entre a fonte de luz e os olhos. Evite

reflexos e sombras, nos trabalhos com monitores deve-se tomar especial
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cuidado, para evitar os reflexos sobre a tela. Use luz difusa, pois os reflexos e

sombras podem ser diminuidos com o uso dessa luz no teto.

Figura 9 —Reflexos
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- 30° Reflexo sobre os olhos
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Fonte: Area Seg®

4.2.3 Clima

Os seres humanos tém uma grande capacidade de tolerar diferencas
climaticas, em comparagéo com outros primatas, devido ao seu corpo sem pelo
e a alta capacidade de suas glandulas sudoripara. Contudo nem todas as
condigbes climaticas sdo consideradas confortaveis ou adequadas a um
trabalho eficiente. (IIDA 2005, p.492)

O clima é muito importante em nosso ambiente de trabalho, como afirma
Dul (2013, p. 95):

O clima de trabalho deve satisfazer a diversas condigdes, para ser

considerada confortavel. Quatro fatores contribuem para isso:

Temperatura do ar, calor radiante, velocidade do ar e umidade

relativa. Para o clima seja considerado agradavel, depende também
| do tipo de atividade fisica e vestuario. Muitos trabalhos s#o
! executados em condigbes desfavoraveis, como em camaras
] frigorificas muito fria ou perto dos fornos muito quentes.

Existem diversos fatores que se conjugam para produgdo de um
ambiente confortavel. O conforto térmico no interior de fabricas e escritérios é
conseguido mantendo-se a temperatura medida da pele em torno de 33°C. Se
a temperatura oscilar muito mesmo mantendo-se essa média, o conforto tende
a diminuir. A norma ISO 9241 recomenda temperaturas de 20 a 40°C no
inverno e 23 a 26°C no verdo com umidade relativa oscilando entre 40 e 80%.

® Reflexos: disponivel em:< http://www.areaseg.com/ergonomia/25dicas.html>.
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Acima de 24°C, o trabalhador sente sonoléncia e abaixo de 18°C aquele
envolvido em trabalho sedentario ou com pouca atividade fisica comeca a
sentir tremores. (IIDA 2005, p. 498).

Segundo Dul (2013) para um conforto térmico em seu ambiente de
trabalho, permita controles individuais do clima, cada pessoa tem preferéncias
climaticas proprias. Assim sempre que for possivel, o clima deve ser regulavel
para cada pessoa. Ajuste a temperatura do ar ao esforgo fisico, em trabalhos
pesados, a pessoa se sentira melhor em climas mais frios, ocorrendo o inverso
em trabalho mais leve. Evite umidades ou securas exageradas, o ar muito
umido ou mais seco pode afetar o conforto térmico. O ar seco pode provocar
iritagdo nos olhos, além de produzir eletricidade estatica. O ar saturado
dificulta a evaporagdo do suor, tornando-se desagradavel para trabalhos
pesados. O frio e o calor intenso sdo desconfortaveis e provocam sobrecarga
energeética no corpo, principalmente no coragdo e nos pulmdes. Além disso,
partes do corpo podem sofrer danos como queimaduras ou congelamentos.
Evite o frio e o calor intenso, as partes do corpo expostas ao calor intenso ou
superficies radiantes muito quentes podem experimentar sensacées dolorosas.
Controle seu clima, agrupando as tarefas de esforgcos fisicos semelhantes,
ajuste as tarefas ao clima externo, ajuste a velocidade do ar, reduza os efeitos
do calor radiantes, limite a exposigéo ao frio ou ao calor intenso e use roupas
especiais.

O clima, principalmente a temperatura e a umidade do ambiente influi
diretamente no desempenho do trabalho humano. Estudos realizados
em laboratérios e nas industrias comprovam essas influéncias, tanto
sobre a produtividade como sobre risco de acidentes. (IIDA 2005,
p.500).

O clima deve ser agradavel para todos os momentos em um ambiente
de trabalho, para que o trabalhador possa fazer seu servico com conforto,
evitando desconcentragéo por causa do frio onde vimos que causa tremores e

evitando temperaturas quentes onde causa sonoléncia.
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5 QUALIDADE DE VIDA DO TRABALHADOR

O tema qualidade de vida do trabalhador é representado no passado
pela busca de satisfagédo do trabalhador e pela tentativa de redugdo do mal
estar e do excessivo esforco fisico no trabalho. Pode-se dizer que nas
primeiras civilizagées j4 se tem noticia de que as teorias e métodos eram
desenvolvidos com vistas a alcancar tais objetivos. Entretanto, foi apenas a
partir da sistematizagdo dos métodos de producéo, nos séculos XVIII e XIX,
que as condigdes de trabalho passaram a ser estudadas de forma cientifica,
primeiramente pelos economistas liberais, depois pelos teéricos da
administragdo cientifica e posteriormente pela escola de relagdo
humana.(SAMAPIO, 1990, apud CORREA 2005)

Segundo Fernandes (1996 apud CARVALHO 2013 et al) muitos
pesquisadores defendem que a qualidade de vida no trabalho pode ser
entendida com uma estratégia cuja “meta principal de tal abordagem volta-se
para a conciliagéo dos interessados, individuos e das organizagdes, ou seja, ao
mesmo tempo que melhora a satisfacdo do trabalhador, melhora a
produtividade da empresa”.

Para Chiavenato (2002 apud CORREA 2005):

Pode-se considerar a hipétese de que as pessoas sdo vistas como
recursos dentro das organizagées, possuindo habilidade, capacidade,
conhecimento, comunicabilidade e muitas vezes motivados pelo
trabalho que exercem. Entretanto, ndo se deve esquecer que as
pessoas se emocionam, tem personalidade, expectativas, objetivos e
histérias particulares.

Para varios autores, ter qualidade de vida significa:

o Estar em equilibrio psiquica e fisicamente;
e Sentir-se com vida plena, saudavel e prazerosa;
e Estar em paz consigo mesmo e com tudo ao seu redor;

e Estar consciente de que é possivel alcangar um estado de satisfagéo e
felicidade.

E notavel que a maior parte da vida dos trabalhadores é dentro do seu
emprego, e existe uma contradicdo em relagdo a atividade laboral. Muitas
pessoas tém como um fardo que sé é realizado por necessidade financeira,
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outras como um crescimento pessoal e outras como um simples meio de
sobrevivéncia. Com isso os sentimentos de motivagéo e qualidade de vida dos
trabalhadores acabam refletindo negativamente na sua autoestima e no seu
desempenho. E a motivacéo tem sido apontada como um dos maiores desafios
de preocupagdes das organizagées modernas. Esse tem inclusive despertado
o0 interesse de pesquisadores, os quais tentam explicar e entender o sentido
dessa forga que faz com que as pessoas atinjam seus objetivos. Entre varias
motivagcbes estdo: Remuneragédo, beneficios sécias, condigbes fisicas no
trabalho, psicolégicas e segurancga do trabalho. (CARVALHO et al, 2013)

Toda empresa € um conjunto sécio-cultural muito complexo e que tem,
na organizagdo do trabalho, um papel preponderante para a saide de seus
trabalhadores. Por isso a qualidade de vida no trabalho deve ser um foco
importante dos empresarios. Quanto melhores as condigées de trabalho e de
vida, mais lucrativas e competitivas torna-se a empresa. Muito mais do que
conhecimento técnico, o grande diferencial, hoje é motivagdo e
comprometimento. A globalizagdo, que traz em si o acirramento da
concorréncia, € também nesse caso, um importante agente das
transformages. (GUIMARAES, 2003 apud SILVAZ, 2010).

A implantagdo da Qualidade de Vida no Trabalho s6 ocorre no momento
em que haja uma consciéncia por parte da geréncia e do RH quanto a
importancia do bem-estar de seus colaboradores. Através do RH sera possivel
criar agbes preventivas e programas de QVT com intuito de solucionar
problemas cotidianos como desgastes fisicos e emocionais.

Segundo Bom Sucesso (2002, apud SILVA? 2010) Para que possa
existir qualidade de vida dentro de uma organizacdo é preciso estimular a
cooperagao e a criatividade, mudando a politica do sucesso a qualquer prego
que premia o individualismo e a competicdo destrutiva. O fortalecimento do
grupo dentro do local de trabalho € um fator importante para que a qualidade
de vida possa existir. A qualidade de vida abrange a sade que &€ um conceito
que deve ser concebido de forma global, relacionando o bem-estar fisico,
psiquico e social. Sabe-se que a saude & um fendmeno determinado pelas
varias condicdes do meio ambiente, pelas proprias condigdes de vida dos
individuos e pelo equilibrio entre os fatores externos e internos do seres
humano. Para que se possa promover a satde no local de trabalho, devem-se
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convergir esforgos entre trabalhadores e a sociedade em geral. Empresarios
cobram eficiéncia, mas desconhecem os meios de obté-las sem que seus
colaboradores, de alguma forma sejam prejudicados.
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6 TECNOLOGIA DA INFORMAGAO

Segundo Rosa (2005), O cotidiano é influenciado pelo mundo
audiovisual, na qual as Tecnologias agem diretamente no fazer e representar.
A crescente criacdo de situagdes e ambientes altamente informatizados esta
gerando tamanha quantidade de atividades eletronicas em todas as esferas da
vida humana, cujo conjunto pode ser classificado como uma nova dimenséo da
nossa sociedade contemporanea. O fenémeno da globalizagdo contribui
fortemente para a criagdo de lagos econémicos, sociais, culturais e outros,
estreitando relacionamentos que até a pouco tempo atras ndo existiam. Sem
duvidas a Tecnologia da Informagéo aliada aos avangos das telecomunicacées
constitui uma espécie de infra-estrutura necessaria ao desenvolvimento de uma
nova concepgao de globalizagdo. A forte dependéncia das tecnologias para a
propria sobrevivéncia da estrutura da sociedade nos revela que ha sinais do
surgimento de uma sociedade cada vez mais virtualizada.

A tecnologia pode ser compreendida como o conhecimento que nos
permite controlar e modificar o mundo. Atualmente a tecnologia esta associada
diretamente ao conhecimento cientifico, de forma que hoje tecnologia e ciéncia
sdo termos indissociaveis. Isso tem levado a uma confusdo comum que é
reduzir a tecnologia & dimenséo de ciéncia aplicada. A tecnologia consiste em
um conjunto de atividades humanas, associadas a sistemas de simbolos,
instrumentos e maquinas, visando a construgdo de obras e a fabricacdo de
produtos por meio de conhecimento sistematizado (VARGAS, 1994 apud VAZ,
2009).

Os planos de expansdo da tecnologia que envolve a digitalizagdo de
todo o conhecimento do mundo nas empresas além de todas as vantagens,
ainda identificam habitos de milhdes de pessoas. Seu objetivo de digitalizar
toda a informagédo nas empresas para com isso conquistar toda a verba de
publicidade disponivel na tecnologia, além de criar uma promocdo para
amparar o direito a inclusdo empresarial de alto nivel, assegurando-lhes, sem
discriminagdo acesso universal, globalizando-os em qualquer situacao
eventual, e garantindo a apreens&do de conhecimento que inclui uma atmosfera
descontraida e outros confortos, para geragdo de ideias que tornem essa
experiéncia mais util e agradavel (BEAL, 2001 apud ALVES, 2013).
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A Tl esta presente cada vez mais no dia a dia das pessoas e das
empresas. A informacdo é o ativo fundamental nesta chamada “Era da
Informacgdo”. Portanto, quem souber reconhecer a importancia disso,
certamente se tornara um profissional com qualificagdo para as necessidades
do mercado. Da mesma forma, a empresa que melhor conseguir lidar com a
informagdo, certamente tera vantagens competitivas em relacdo aos
concorrentes. O ambiente empresarial estd mudando continuamente, tornando-
se mais complexos e menos previsiveis, e cada vez mais dependentes de
informagé&o e de toda a infraestrutura tecnolégica que permite o gerenciamento *
de enormes quantidades de dados. O ponto comum desta infraestrutura
tecnoldgica com as telecomunicagbes aniquilou as distdncias e esta
determinando um novo perfil de produtos e de servigos.

Segundo Albertin (2000, apud ALVES, 2013), “o ambiente empresarial,
tanto em nivel mundial quanto em nacional, tem passado por inimeras
mudancgas nos ultimos anos, as quais tém sido diretamente relacionadas com a
tecnologia de informag&o”. O resultado final da utilizagdo da Tl nas empresas
sera uma maior produtividade e eficacia organizacional. O impacto deste
fendmeno é observavel em todas as empresas, independentemente de seu
porte ou ramo de atividade. A intensidade do impacto, obviamente, varia em

funcédo da concorréncia e da turbuléncia do ambiente de cada setor.
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7 ERGONOMIA NO ESPACO DE TRABALHO

O espaco de trabalho € um volume imaginario, para o organismo realizar
os movimentos requeridos durante o trabalho. Muitos trabalhos exigem muito
deslocamento do corpo, andando, correndo ou subindo escada, mas a maioria
das ocupagbes da vida moderna é desempenhada em espaco relativamente
pequeno, como o trabalho em pé ou sentado, realizando movimento sé com os
membros enquanto o resto do corpo permanece relativamente estatico.
Incluem-se, ai, os trabalhadores sedentarios que passam a maior parte do
tempo sentado. (IIDA, 2005 p. 143)

Em um ambiente de Tl com pequenos equipamentos como: Monitor,
teclado, mesa, cadeira. “mouse”, etc. Devemos tomar alguns cuidados e
precaugées.

Segundo Kroemer (2003 apud RIBEIRO 2009), o desempenho
adequado de um posto de trabalho depende da correta avaliagdo de uma série
de fatores inter-relacionada. As condicbes do posto de trabalho incluindo
mobiliario, equipamentos e ambiente, afetam a interagdo da tarefa, atividades
realizadas e posturas adotadas.

Em alguns casos o computador € utilizado esporadicamente, em outros,
0 usuario passa horas com o corpo quase estatico, com a atengéo fixa na tela
do monitor e as méaos no teclado e “mouse”, realizando operacdes de digitagdo
altamente repetitivas. (lIDA, 2005)

7.1 Postura

A postura é frequentemente determinada pela natureza da tarefa ou do
posto de trabalho. A postura prolongada pode prejudicar os musculos e as
articulagées. (DUL, 2013 p.26)

Existem trés tipos de posturas basicas para o corpo, a sentada, de pé, e
a deitada. Em um escritério de Tl, a posigdo mais utilizada é a sentada na
mesa de um computador e essas profissdes que exigem um longo periodo
sentando deve ser alternados com outras que permitam ficar em pé ou
andando.
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Figura 10 — Postura

POSTURA CORRETA v POSTURA ERRADA b4

-
I -

Fonte: corsmoveis '°

7.1.1 Mesa

Dentro de um ambiente escritério de Tl, a mesa é de muita importancia
pois como explica Brandimiller (1997 apud Tersariolli 2005): Sdo varios os
movimentos que realizamos diariamente com as m&os, como escrever pegar o
telefone, grampear, digitar, manusear livios e os cédigos pertinentes a area.
Para isso varios musculos e articulagdes da mao e do punho estéo interagindo
no desempenho dessas tarefas. As posigbes em que essas tarefas sao
executadas sdo pré-determinadas pelas caracteristicas da mesa do trabalho, a
qual deve proporcionar conforto e postura corporal adequada acompanhada da
cadeira ergondémica.

Existem duas variaveis importantes no dimensionamento da mesa: A
sua altura e a superficie de trabalho. A altura deve ser regularizada pela
posigéo do cotovelo e deve ser determinada apds o ajuste da altura da cadeira.
Em geral recomenda-se que esteja de 3 cm a 4 cm acima do nivel do cotovelo,
sendo na posi¢do sentado.

Em geral, a altura da mesa pode oscilar entre 54 cm (altura minima para
5% das mulheres) a 74 cm (altura maxima para 95% dos homens). Uma mesa
muito baixa causa inclinagdo do tronco e cifose lombar, aumentando a carga

% postura: disponivel em:< http://corsmoveis.com.br/blog/novidades/posicao-e-cadeira-

correta/>.
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sobre o dorso e o pescogo, provocando dores. Uma mesa muito alta causa
elevagéo dos ombros, além de uma postura forcada do pescogo, provocando
fadiga muscular dos ombros e pescogo; em caso de digitacédo a superficie de
trabalho e o nivel do teclado. Nesse caso a mesa deve estar de 3 a 5 cm
abaixo da superficie. Importante lembrar que a altura inferior da superficie de
trabalho € importante para acomodar as pernas e permitir a sua mobilidade. O
vao-livre, entre o assento e a mesa deve ter no minimo 20 cm.

Figura 11 — Mesa Ergonémica

Fonte: schoolcenter'’

7.1.2 Cadeira Assento

O assentamento é provavelmente uma das invengdes que mais contribui
para modificar o comportamento humano. Na vida moderna muitas pessoas
chegam a passar mais de 20 horas por dia nas posi¢des sentada e deitada,
com o isso o problema do assento tem despertado grande interesse entre os
pesquisadores em ergonomia. Analises sobre posturas sdo encontradas de
1743, quando Andry o “pai” dos ortopedistas, fez diversas recomendacées para
corrigir mas posturas na sua obra Orthopedia. Essas mas posturas causam
fadiga, dores lombares e caibras que, se néo forem corrigidas, podem provocar
anormalidade permanente da coluna (IIDA, 2005)

"' Mesa ergondmica: disponivel em:< http://www.schoolcenter.com.br/produto/profissional-
e-escritorio/mesa-de-escritorio-ergonomica>.
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O assento deve permite variages de postura, para assim na causar
dores lombares e fadiga. Em escritério de T, para o trabalhador a cadeira deve
ser diferente de, por exemplo, uma cadeira de uma sala de espera.

Figura 12 — Cadeira Ergonémica

encosto com forma levemente adaptada

d0 corpo para prote¢ao da regiao lombar

Htura do assento
regulavel para ajustar-se

a altura do usuario

assento plano
(sem formato)
com borda frontal
arredondada

Fonte: alberflex'?

Aqui no Brasil, segundo lida (2005, p.156), demostra a Tabela 02 as
normas para uma cadeira de um escritério.

2 Cadeira ergondmica: disponivel em:< http://www.alberflex.com.br/site.aspx/Ergonomia-
perguntas-frequentes>.
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Tabela 02- Medidas da Cadeira

Normas técnicas

Autor

NBR
Origem

Brasil
Assento
1 Altura (cm) 42:50
2 largura (cm) 40
3 profundidade (cm) <0
4 inclinagéo (°) 27
Encosto
1 Altura superior (cm) 36
2 Altura inferior (cm) -
3 Altura frontal (cm) 17-22
4 Largura (cm) 30,5
5 Raio horizontal (cm) 40
6 Raio vertical (cm) -
7 Angulo assento/encosto (°) -
APOIO DE BRAGO
1 Comprimento (cm) 20
2 Largura (cm) 4
3 Altura (cm) 20-25
4 Largura entre os apoios (cm) 46
SAPATAS
1 Numeros de patas 5
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7.1.3 Teclado e Mouse

O teclado e o Mouse mesmo que paregam tdo pequeno no ambiente do
trabalho, s&o de extrema importancia. Os mesmos devem estar posicionados o
nivel da altura dos cotovelos.

Segundo Gongalves (2009, p.9) S&do dispositivos que influenciam
diretamente a saiide e podem provocar uma maior ou menor fadiga. A maioria
dos teclados ergonémicos existentes no mercado inclui o apoio para os pulsos.
No entanto, os trabalhadores que utilizam os computadores de forma intensa
devem adquirir teclados ergonémicos que diminuam a fadiga e aumentam a
velocidade de digitagdo. O mouse ergondmico também é aconselhado, sendo
recomendavel optar por um modelo baixo que exige um menor esforgo do
pulso. Destacam-se os modelos com sensor 6ptico, que garantem uma maior
precisdo, um menor atrito entre 0 mouse e o respectivo tapete, provocando,
portanto menos cansaco.

O teclado e o mouse devem ficar na altura préximo da cintura para
garantir que a méo e o antebrago figuem alinhados sem angulos. E importante
que o punho fique ereto e os dedos devem estar fletidos e ndo esticados
durante a digitagdo. E preferivel que desloque o brago de modo a aliviar a
tensdo dos nervos, tendées e musculos das maos.

Ja existe no mercado teclados ergondmicos e para aqueles n3o
ergondémicos existe o apoio de punho tanto para o teclado quanto para o
mouse.

Figura 13 - Teclado Ergonémico

m--—"umurn Mcroso

Fonte: Microsoft'

' Teclado ergondmico: disponivel
em:<https://designecenas.wordpress.com/2013/10/31/teclado-ergonomico-microsoft-
natural-ergonomic-keyboard-4000/>.
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Figura 14— Apoio para Mouse Ergonémico

Fonte: Extra™

7.1.4 Monitor

O monitor de video € uma ferramenta j& muito utilizada em varios
ambientes de trabalho, e a mal locagdo pode aumentar a fadiga como em
lugares que tenha reflexos. A duplicidade de imagem cansa seu cérebro, o
brilho do reflexo cansa seus olhos. A regulagem do brilho e do contraste deve
ser regulada com frequéncia, pois o tempo de uso e a troca de lugar véo
deixando-a desregulados.

Segundo Couto (2002 apud GONCALVES 2009) O monitor de video
deve estar bem em frente aos olhos. Em relagdo a altura do monitor de video,
posigéo ideal € aquela em que o mesmo se encontra um pouco abaixo da
projegcéo horizontal dos olhos e um pouco para cima, facilitando a altura. O
limite superior do monitor de video é na projeg¢éo horizontal dos olhos.

O monitor LCD causa menor cansacgo visual devido a tela ser estatica.
Devem-se escolher modelos com boas taxas de contraste, possibilitando
imagens mais claras e o angulo entre os olhos e o monitor deve estar entre 5°
e 15°. A distancia entre o monitor e os olhos deve ser pelos menos de 40 cm a
fim de evitar problemas de visdo como foi visto.

'* Apoio Mouse ergonémico: disponivel em:< http://buscando.extra.com.br/loja/mouse-pad-
ergon%C3%B4mico>.




Figura 15 — Monitor Adequado

Fonte: iniciativasticleso'®

5 Monitor: disponivel em:<https://iniciativasticleso.wordpress.com/category/ergonomia/>.
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8 METODOLOGIA

Este trabalho se caracteriza em pesquisa bibliografica e documental, que
segundo Marconi e Lakatos (2010, p.166):

Abrange toda bibliografia j& tornada publica em relagéo ao tema de
estudo, desde publicages avuisas, boletins, jornais, revistas, livros,
pesquisas, monografias, teses, material cartografico etc., até meios
de comunicagdo oral: radio, gravagbes em fita magnética e
audiovisuais: filmes e televisdo. Sua finalidade é colocar o
pesquisador em contato direto com tudo que foi escrito, dito ou
filmado sobre determinado assunto.

Essas pesquisas foram realizadas em busca de aprendizagem e descoberta
sobre ergonomia, doengas decorrentes do trabalho, qualidade de vida do
trabalhador, ergonomia no espaco de trabalho e tecnologia da informacéo.
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9 CONSIDERAGOES FINAIS

Os avangos tecnolégicos estédo cada vez mais presentes, a competicéo
entre as empresas estd aumentando tanto no ritmo quanto na demanda de
trabalho.

Podemos constar que hoje em dia ainda muitas empresas n3o tém
equipamentos adequados para as medidas antropométricas dos seus
funcionarios, ndo dao pausas durante a jornada de trabalho para o descanso
adequado ao trabalhador, jornadas excessivas de trabalho e movimentos
repetitivos na execucgéo de suas fungdes, esses s&o alguns dos problemas que
estao presentes no dia a dia das empresas. Com isso, os trabalhadores estdo
adquirindo uma péssima qualidade de vida, caindo assim o rendimento e
produtividade, néo tem o bem-estar e satisfagdo de cumprir suas obrigacdes, e
as doengas ocupacionais ficam cada vez mais presente no dia a dia.

Essa realidade s6 sera revertida com o conhecimento e aplicagdo da
ergonomia, pois, € uma ciéncia que procura adaptar o ambiente laboral ao
trabalhador, proporcionando a satde e o conforto necessario para os mesmos.
E isso s6 ocorre com o auxilio das tecnologias e de um ambiente ergondmico
ideal de acordo com as caracteristicas das empresas, que vieram para facilitar
a vida diaria das pessoas, assim proporcionando uma qualidade de vida no
trabalho.

A qualidade de vida no trabalho & um programa que a empresa adquire
para mitigar os problemas de produtividade e problemas de satde, adotando
como, por exemplo, equipamentos ergonémicos. Assim, proporcionando
melhores condi¢es de trabalho para as pessoas se sentirem mais confortaveis
evitando fatores que venham trazer risco a salde. Essa é a grande
contribuigdo da ergonomia para os trabalhadores.

Este trabalho abre algumas opgdes de trabalhos futuros nessa linha de
pesquisa. Sugere-se uma pesquisa mais aprofundada na area da ergonomia
como toda, visto que as doencas crénicas podera causar problemas sérios na
saude, e uma aplicagéo pratica do trabalho/ estudo de caso.
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10 CONCLUSAO

Por meio de pesquisas bibliograficas realizadas para a construgéo desse
trabalho, conseguiu-se atingir o objetivo principal, no qual foi pesquisar
bibliograficamente as recomendacgdes ergondmicas para um ambiente de TI.

Com as pesquisas em livros, artigos e outros foram constatados a
importancia dos métodos ergonémicos em um ambiente de T, pois sabendo
que o mercado vem ficando acirrado cada vez mais e aumentando a
competitividade, com isso estd ocasionando mais disputas de mercado e
pressdo para os trabalhadores, assim gerando uma péssima qualidade de vida.

Por fim, através dessa pesquisa bibliografica foi observado que os
ambientes ergondmicos trazem maior seguranca, melhores condi¢cées de
trabalho e o conforto necessario para o bem-estar e a satisfagdo, diminuindo os
riscos a saude do trabalhador, oferecendo uma melhor qualidade de vida e
assim aumentando a produtividade para a empresa.
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