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Brasilia, 03 de setembro de 2001

NOTA TECNICA 060 / 2001

ASSUNTO: Ergonomia — indicacdo de postura a ser adotada na concepcgdo de
postos de trabalho.

A presente Nota Técnica tem por objetivo a orientacdo de empregados,
empregadores, Auditores Fiscais do Trabalho, profissionais ligados a area e outros
interessados na indicacdo da melhor postura a ser adotada na concepcdo dos
postos de trabalho.

1. APOSTURA DE TRABALHO:

A postura mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe
livremente e que pode ser variada ao longo do tempo. A concepgdo dos postos de
trabalho ou da tarefa deve favorecer a variacdo de postura, principalmente a
alternancia entre a postura sentada e em pé.

O tempo de manutencdo de uma postura deve ser o mais breve possivel,
pois seus efeitos nocivos ou néo, serdo funcdo do tempo durante o qual ela sera
mantida. Segundo Mairiaux (1992) a apreciacdo do tempo de manutencdo de uma
postura deve levar em conta, por um lado, o tempo unitario de manutencdo (sem
possibilidades de modificagbes posturais) e, por outro, o tempo total de manutencéo
registrado durante a jornada de trabalho.

Todo esforco de manutencdo postural leva a uma tensdo muscular estatica
(isométrica) que pode ser nociva a saude.

Os efeitos fisiologicos dos esforcos estaticos estdo ligados a compressao
dos vasos sanguineos. O sangue deixa de fluir e o musculo ndo recebe oxigénio
nem nutrientes, os residuos metabdlicos ndo sdo retirados, acumulando-se e
provocando dor e fadiga muscular. Manutengfes estaticas prolongadas podem
também induzir ao desgaste das articulagfes, discos intervertebrais e tenddes.
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A postura de trabalho adotada € funcdo da atividade desenvolvida, das
exigéncias da tarefa (visuais, emprego de forgas, precisdo dos movimentos etc.),
dos espacos de trabalho, da ligacdo do trabalhador com méaquinas e equipamentos
de trabalho como, por exemplo, o acionamento de comandos. As amplitudes de
movimentos dos segmentos corporais como os bracos e a cabeca, assim como as
exigéncias da tarefa em termos visuais, de peso ou esforgos, influenciam na
posicéo do tronco e no esforgo postural, tanto no trabalho sentado como no trabalho
em pé.

Citamos a seguir, alguns exemplos da influéncia sobre a postura sentada ou
em pé, devido aos movimentos dos segmentos corporais:

Estudos de Nachemson e Elfstrom (1970) demonstraram que inclina¢des do
tronco para frente ou tor¢des do tronco devidas as exigéncias da tarefa (visuais ou
de movimentos) levam a um aumento de mais de 30% na pressao sobre o disco
intervertebral.

Segundo estudos de Andersson e col. (1974) quando motoristas mudam de
marcha, sdo observadas pressdes intradiscais mais elevadas, devido aos
movimentos dos joelhos e da perna quando do uso da embreagem, tendo como
consequéncia uma flexao lombar e, ainda, uma flexdo adicional do tronco com o
movimento do braco.

Outros estudos (Oliver e Middledith, 1998, apud Schuldt e col. ,1986)
demonstram que existe um aumento dos niveis de atividade da coluna toracica
superior e dos extensores da coluna vertebral como resultado, por exemplo, da
abducéo do braco, quando se trabalha sobre uma mesa muita alta.

A POSTURA EM PE

De maneira geral, na concepc¢do dos postos de trabalho ndo se leva em
consideracéo o conforto do trabalhador na escolha da postura de trabalho, mas sim
as necessidades da produgéo.

A escolha da postura em pé, muitas vezes, tem sido justificada por
considerar que, nesta posicdo, as curvaturas da coluna estejam em alinhamento
correto e que, desta forma, as pressdes sobre o disco intervertebral s&o menores
gue na posicao sentada. Segundo varios autores (Oliver e Middledith, 1998, apud
Adams e Hutton, 1980) os musculos que sustentam o tronco contra a forca
gravitacional, embora vigorosos, ndo sdo muito adequados para manter a postura
em pé. Eles sdo mais eficazes na produgdo dos movimentos necessarios as
principais mudancas de postura. Por mais econdmica que possa ser em termos de
energia muscular, a posicdo em pé ideal ndo é usualmente mantida por longos
periodos, pois as pessoas tendem a utilizar alternadamente a perna direita e
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esquerda como apoio, para provavelmente facilitar a circulagdo sangiinea ou
reduzir as compressodes sobre as articulagdes.

A manutencdo da postura em pé imoOvel tem ainda as seguintes
desvantagens:

- tendéncia a acumulag&o do sangue nas pernas o que predispde ao aparecimento
de insuficiéncia valvular venosa nos membros inferiores, resultando em varizes e
sensacgao de peso nas pernas;
sensagOes dolorosas nas superficies de contato articulares que suportam o peso
do corpo (pés, joelhos, quadris);

a tensdo muscular permanentemente desenvolvida para manter o equilibrio
dificulta a execucao de tarefas de precisao;

a penosidade da posicdo em pé pode ser reforcada se o trabalhador tiver ainda
gue manter posturas inadequadas dos bracos (acima do ombro, por exemplo),
inclinacdo ou tor¢do de tronco etc.;

a tensdo muscular desenvolvida em permanéncia para manutencao do equilibrio
traz mais dificuldades para a execucgéo de trabalhos de preciséo.

A escolha da postura em pé sé esta justificada nas seguintes condicdes:
a tarefa exige deslocamentos continuos como no caso de carteiros e pessoas
gue fazem rondas;
a tarefa exige manipulacdo de cargas com peso igual ou superior a 4,5 kg;
a tarefa exige alcances amplos frequentes, para cima, para frente ou para baixo;
no entanto, deve-se tentar reduzir a amplitude destes alcances para que se
possa trabalhar sentado;
a tarefa exige operacdes frequentes em varios locais de trabalho, fisicamente
separados;
a tarefa exige a aplicacao de forcas para baixo, como em empacotamento.

Fora destas situacfes, ndo se deve aceitar, em hipétese alguma, o trabalho
continuo em pé. Muitos profissionais, no afa de resolver as dificuldades dos
empregadores, tém emitido opinides favoraveis ao trabalho em pé apenas para
evitar que o plano de trabalho seja adaptado, o que acarretaria um certo custo
monetario. Ora, 0s custos destas pequenas adaptacbes sao minimos se
comparados a fadiga e a penosidade das tarefas que vao ser executadas em pé
durante todo o dia e por varios anos. Na maioria das vezes nem € o gasto
econdmico que estad na origem da dificuldade. Muitos empregadores tém a falsa
impressao de que o trabalho sentado induz a indoléncia. Evidentemente, trata-se de
uma falacia.

A POSICAO SENTADA

O esforco postural (estético) e as solicitacdes sobre as articulacbes séo
mais limitados na postura sentada que na em pé. A postura sentada permite melhor
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controle dos movimentos pelo que o esforco de equilibrio é reduzido. E, sem
sombra de duvida, a melhor postura para trabalhos que exijam preciséo.

Em determinadas atividades ocupacionais (escritérios, trabalho com
computadores, administrativo etc.) a tendéncia é de se permanecer sentado por
longos periodos.

De maneira geral, os problemas lombares advindos da postura sentada séo
justificados pelo fato de a compressdo dos discos intervertebrais ser maior na
posicao sentada que na posicdo em pé. No entanto, tais problemas nao sdo apenas
decorrentes das cargas que atuam sobre a coluna vertebral, mas principalmente da
manutencdo da postura estatica. A imobilidade postural constitui um fator
desfavoravel para a nutricho do disco intervertebral que é dependente do
movimento e da variacdo da postura. A incidéncia de dores lombares € menor
guando a posicdo sentada é alternada com a em pé, e menor ainda quando se
podem movimentar os demais segmentos corporais como em pequenos

deslocamentos.

A postura de trabalho sentado, se bem concebida (com apoios e inclinagfes
adequados), pode até apresentar pressdes intradiscais inferiores a posicdo em pé
imovel, desde que o esfor¢o postural estatico e as solicitagbes articulares sejam
reduzidos ao minimo. Trabalhar sentado permite maior controle dos movimentos
porque o esfor¢o para manter o equilibrio postural é reduzido.

As vantagens da posicéo sentada séo:
baixa solicitacdo da musculatura dos membros inferiores, reduzindo assim a
sensacgéao de desconforto e cansaco;
possibilidade de evitar posi¢des forgadas do corpo;
menor consumo de energia;
facilitagdo da circulagédo sangiiinea pelos membros inferiores.

As desvantagens sao:
pequena atividade fisica geral (sedentarismo);
adocdo de posturas desfavoraveis: lordose ou cifoses excessivas;
estase sanguinea nos membros inferiores, situagdo agravada quando hé
compressao da face posterior das coxas ou da panturrilha contra a cadeira, se
esta estiver mal posicionada.

CONFORTO DE TRABALHO NA POSICAO SENTADO E NA POSICAO EM PE

O conforto do trabalho sentado ou do trabalho em pé é fungéo:
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- do tempo de manutencao da postura (evitar esforcos estaticos);

- da adaptacdo as exigéncias visuais: a localizacao das fontes de informacdes
visuais vai determinar o posicionamento da cabeca que pode, por sua vez,
influenciar a postura do tronco, levando o trabalhador a adotar posturas
inadequadas prolongadas ou repetitivas da nuca em flexdo, extenséo e tor¢cao
extrema ou de inclinagédo/tor¢do do tronco. Exemplo comum: colocar monitores
de video lateralmente e/ou muito baixo ou muito alto;

- dos espagos para pernas e pés: a falta de espaco suficiente para pernas e pés
induz o trabalhador a adotar posturas tais como: inclinagéo e tor¢cdo do tronco,
pernas muito flexionadas, aumento do braco de alavanca,;

- da altura do plano de trabalho: a altura do plano de trabalho é um elemento
importante para o conforto postural. Se o plano de trabalho € muito alto, o
trabalhador deveré elevar os ombros e os bracos durante toda a jornada. Se for
muito baixo, ele trabalhara com as costas inclinadas para frente. Esta
observacao € valida tanto para trabalho sentado como para o trabalho em pé. O
ponto de referéncia utilizado para determinar a altura confortavel de trabalho é a
altura dos cotovelos em relacédo ao piso, mas a natureza da tarefa tem que ser
levada em consideragdo. No planejamento / adaptacdo do posto de trabalho
sentado deve-se sempre levar em consideracdo duas medidas principais: a
altura da cadeira e a altura do plano de trabalho. Considerando que as
dimensdes corporais sdo muito diversas (inter e intra-individuais), no minimo
uma destas alturas tem que ser regulavel, para facilitar a adaptagcédo do posto a
maioria dos trabalhadores;

- das caracteristicas da cadeira: o assento de trabalho ideal deve ser
determinado em funcédo da atividade desenvolvida, das condi¢des ambientais de
trabalho e principalmente da opinido dos usuarios.

A SELECAO DO ASSENTO

O assento deve ser adequado a natureza da tarefa e as dimensoées
antropométricas da populacdo. N&o existe uma cadeira que seja “ergon6mica”
independentemente da func&o exercida pelo trabalhador. Basta lembrar que uma
cadeira confortavel para assistir a televisdo ndo é adequada para uma secretaria
gue deve se movimentar entre a mesa, um arquivo e um aparelho de telefax. O
contrario também é verdadeiro.

A altura do assento deve ser definida de forma que 0s pés estejam bem
apoiados. A partir dai, ajusta-se a altura do assento em funcdo da superficie de
trabalho.
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A regulagem inadequada do assento prejudica o conforto postural. Se o
assento € muito alto, o apoio dos membros inferiores sobre o solo € diminuido, e
uma parte do peso é suportada pelas coxas, levando a compressdo da parte
posterior das mesmas. Para diminuir esta pressdo as pessoas tendem a se sentar
na parte anterior da cadeira, exigindo contracdo estatica dos membros inferiores e
das costas. No assento muito baixo, o angulo coxa-tronco diminui induzindo a uma

cifose lombar e presséo sobre os 6rgaos abdominais.

Quando o plano de trabalho e o assento sdo regulaveis em altura, a
adequacdo do posto de trabalho é facilitada, o Unico problema que pode ainda
existir € o de espacgo para as coxas.

Quando a altura do plano de trabalho for fixa, a regulagem do assento deve
satisfazer trés critérios.

- O conforto dos membros inferiores: os pés devem estar bem apoiados sobre
0 solo e ndo deve haver compressdo das coxas. Para adequar o posto de
trabalho a todos, deve ser disponibilizado suporte para os pés para 0s que tém
estatura menor. O suporte ndo deve ser uma barra fixa, mas sim uma superficie
inclinada (angulo de inclinacdo no maximo de 20°) que apdie uma grande parte
da regido plantar e com material antiderrapante, podendo necessitar ainda de
regulagem em altura para melhor adaptacdo ao comprimento das pernas dos
trabalhadores.

- O conforto dos membros superiores: angulos de conforto do braco e do
antebraco.
Obs.: Os angulos de conforto (para todos os segmentos corporais) ndo sao os
de limite maximo de mobilidade articular, mas limites de conforto, determinados
em funcdo de trés critérios: opinido subjetiva dos trabalhadores, analise de
dados médicos e medidas com eletromiografia.
Estudos com eletromiografia demonstram que quando as maos se situam em
um nivel superior ao dos cotovelos, a atividade muscular € maior no antebraco e
ombros que quando as méos estdo um pouco abaixo dos cotovelos, porque as
pessoas tendem a elevar lateralmente os cotovelos ou os ombros (esforgo
estatico).

- O conforto visual: funcdo da distancia olho-plano de trabalho, das
caracteristicas da atividade e da acuidade visual do trabalhador.

CARACTERISTICAS DOS ASSENTOS:

A profundidade do assento ndo pode ser muito reduzida nem muito grande.
Deve ser de um tamanho tal que o maior percentil (pessoas mais altas) mantenha
seu centro de gravidade sobre o assento. O maior percentil precisa, entédo, ter

6

Brasilia - DF, Fone (061) 317.6672/6688 - Fax (061) 224.3538
Esplanada dos Ministérios. Bloco F — 1° andar - CEP 70059-900
Homepage: www.mte.gov.br E-Mail: ssst@mte.gov.br




profundidade de assento, no minimo, igual a profundidade do térax mais 2,5 cm
para evitar uma base que nédo Ihe dé firmeza. Na literatura encontramos medidas
gue vao de 38 a 45 cm para a largura e de 38 a 43 cm para a profundidade. No
entanto, o assento ndo pode ser muito profundo para que o menor percentil
(pessoas pequenas) tenha mobilidade na area popliteal.

A conformagédo do assento deve também permitir alteragcbes de postura,
aliviando, assim, as pressdes sobre os discos intervertebrais e as tensdes sobre os
musculos dorsais de sustentacdo. Portanto, assentos “anatdmicos”, em que as
naddegas se encaixam neles, ndo sao recomendados, pois permitem poucos
movimentos.

A densidade do assento também é importante para suportar as
tuberosidades isquiéticas (densidade minima recomendéavel de 50 kg/cm3).

E importante que o encosto forneca um bom suporte lombar e seja regulavel
em inclinacdo e altura para favorecer a adaptagdo da maioria das pessoas.

CONCLUSAO:

Qualquer postura desde que mantida de maneira prolongada € mal tolerada.
A alternéncia de posturas deve ser sempre privilegiada, pois permite que o0s
musculos recebam seus nutrientes e nao fiquem fatigados.

A alternéncia da postura deve sempre ficar a livre escolha do trabalhador.
Ele é quem vai saber, diante da exigéncia momentanea da tarefa, se € melhor a
posicao sentada ou em pé. Uma tarefa tem exigéncias variadas, por isso, nunca se
pode afirmar de antemao qual € a melhor postura baseando-se apenas em critérios
biomecéanicos. Por exemplo, um caixa de supermercado prefere ficar sentado
guando manipula mercadorias leves, quando faz um troco ou quando confere
cheques. Mas prefere se levantar quando lida com mercadoria pesada ou fragil,
assim como, quando percebe um cliente potencialmente agressivo. Permanecendo
em pé, os olhos de ambos situam-se na mesma altura, diminuindo a sensacao
subjetiva de inferioridade. Logo, ndo séo os fisiologistas que tém a palavra final
sobre o conforto.

A postura de trabalho adotada € funcéo da atividade desenvolvida, das
exigéncias da tarefa (visuais, emprego de forgas, precisdo dos movimentos etc.),
dos espacos de trabalho, da ligacdo do trabalhador com méaquinas e equipamentos
de trabalho como, por exemplo, o acionamento de comandos.

Um posto de trabalho, mesmo quando bem projetado do ponto de vista
antropométrico, pode se revelar desconfortdvel se os fatores organizacionais,
ambientais e sociais ndo forem levados em consideracao.
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A opinido dos trabalhadores antes da compra de mobiliario, tem mostrado
um bom resultado em nossa pratica de trabalho. Algumas empresas colocam
algumas opc¢oes para teste e decidem por aqueles que tiveram melhor aceitacao.

Pode-se notar que, quando o usuario tem influéncia na escolha, os
fabricantes dos equipamentos investem mais em pesquisas para aperfeicoa-los.
Citamos, como exemplo, as cadeiras de odontélogos e os veiculos automotores.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

ADAMS, M A, HUTTON, W C, The effect of posture on the role of apophyseal joints
in resisting intervertebral compressive forces, J. Bone Jt. Surg. 1988.

ANDERSSON B.J.G, e SVENSSON H. O, ODEN, A, : Quantitative studies of back
loads in lifting. Spine, 1976

ANDERSSON, B.J.G e ORTENGREN, R: Lumbar disc pressure and myoeletric back
muscle activity during sitting. Scan J Rehabilitation Medicine, 1974.

EASTMAN KODAK COMPANY, Human Factors Section. Ergonomic Design for
people at Work. Van Nostrand Reinhold, New York, 1983

GRANDJEAN, Etienne, Manual de Ergonomia, Adaptando o trabalho ao homem,
Editora Artes Médicas Sul Ltda, 1998

GUIMARAES, L.B.M, Postos de trabalho, Equipamentos e Ferramentas, Arranjo
fisico do postos, 3.1-8, Postura para manejo e controles, Ergonomia de Produtos
Vol.2. Porto Alegre, UFRGS,2000

LIPS, W, WEICKHARDT, U., BUCHBERGER, J., KRUEGER, H., Le travail a I'écran
de visualisation, Caisse Nationale Suisse d”Assurance em cas d accidents , Sécurité
au Travalil, Lucerne, 1983

MAIRIAUX, Ph. Poligrafo curso Ergonomia, UCL - Universidade Catdlica de
Louvain: Cap. V: A postura de trabalho, Cap. VI: Concepc¢éo do posto de trabalho,
Bélgica, 1992

NACHEMSON, A e ELFSTROM, G.: Intravital Dynamic Pressure Measurements in
Lumbar Discs. Scan. J. Rehabilitation Medicine, 1970.

OLIVER, Jean, MIDDLEDITH, Alison, Anatomia funcional da coluna vertebral.
Editora
Revinter Ltda, 1998.

Brasilia - DF, Fone (061) 317.6672/6688 - Fax (061) 224.3538
Esplanada dos Ministérios. Bloco F — 1° andar - CEP 70059-900
Homepage: www.mte.gov.br E-Mail: ssst@mte.gov.br




PANERO, J. , ZELNIK, M, Las Dimensiones Humanas en los espacios interiores,
Apud Guimaréaes, 2000.

SCHULTZ, A B, ANDERSSON G.B.J, HADERSPECK, K e al. : Analysis and
measurements of lumbar trunk loads in tasks involving bends and twists. J.
Biomech, 1982.

COMISSAO NACIONAL DE ERGONOMIA

Mario Gawryszewski

Claudio Cezar Peres

Rosemary Dutra Ledo

Livia Santos Arueira

Lys Esther Rocha
Paulo Antonio Barros Oliveira

Carlos Alberto Diniz Silva
Maria de Lourdes Moure

Livia Santos Arueira

Brasilia - DF, Fone (061) 317.6672/6688 - Fax (061) 224.3538
Esplanada dos Ministérios. Bloco F — 1° andar - CEP 70059-900
Homepage: www.mte.gov.br E-Mail: ssst@mte.gov.br




