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RESUMO

A pandemia do COVID 19 trouxe novos desafios para o
trabalhador que teve que se adequar ao “novo normal”, a
desenvolver suas atividades laborais em computadores,
deixando seu local habitual de trabalho para um cantinho na
sua casa. Nesses locais a ocorréncia de riscos ergondmicos
como postura inadequada, utilizagdo de mobiliario
imprdéprio, imposicdo de ritmos excessivos, repetitividade,
entre outros, podem aumentar. O presente trabalho tem
como objetivo fazer uma referéncia bibliografica em
Ergonomia, demonstrando conceitos e normas vigentes, sobre
posturas e adequagdes dos locais de trabalho fisico e home
office, abordando tipos de lesdes e doencas que podem ser
causadas por elas. O estudo mostrou que hd uma relagao
direta da ergonomia tanto no setor de escritorios da empresa
guanto no novo modelo de trabalho, que o empregador deve
fazer uma andlise das condicbes de trabalho e viabilizar as
medidas necessarias, buscando proporcionar um maximo de
conforto, seguranca e desempenho eficiente de seu
colaborador. Concluimos que a pandemia modificou a forma
de trabalho de muitos colaboradores e saber organizar o
espaco que serd utilizado com maveis ergondmicos, ter uma
iluminacéo apropriada e determinar seu horario de trabalho
€omo se estivesse na empresa séo essenciais para ter conforto,
saude e bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE:
Office; Ergonomia; NR-17.

Pandemia COVID-19; Home

ABSTRACT

The COVID-19 pandemic brought new challenges to the worker
that had to adjust to the “new normal”, develop his labor
activities on computers, and leave his usual work place to a small
home office. At these places the occurrence of ergonomic risks
such as improper posture, the use of improper furniture,
imposition of excessive rhythm, repetitiveness, like many more,
can increase. The present work has the objective of making a
bibliographic reference on Ergonomics, demonstrating concepts
and current standards, about postures and work place and home
office adjustments, approaching injury types and illnesses that
are caused by those. The study has shown that there is a direct
relation to ergonomics on the company offices sector as well as
on the new work model, that the employer must analyze the work
conditions and make the necessary measures feasible, seeking to
provide the maximum comfort, safety and efficient performance
of his employee. We conclude that the pandemic modified the
way of working of many employees and that knowing how to
organize the place that will be used with ergonomic furniture,
having a proper lighting and determining your work schedule as
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if you were at the company are essential to having comfort,
health and well-being.

KEYWORDS: Pandemic COVID-19; Home Office;
Ergonomics; NR-17.

1. INTRODUCAO

Segundo Filho (2012)! o trabalho é uma atividade
que convoca O corpo inteiro e a inteligéncia para
enfrentar o que ndo é dado pela estrutura técnico-
organizacional. E um dos espagos de vida
determinantes na construcdo e na desconstrucdo da
salde. As relacBes entre salude e trabalho envolvem
diferentes niveis da realidade humana:

- Nivel microscépico da célula, dos érgaos, e das
fungdes;

- Nivel pessoal, ou seja, a historia individual;

- Nivel social, que implica na capacidade de
funcionar num determinado ambiente e de definir
novas normas, onde cada individuo estabelece relagdes
com 0 outro.

Sob esse ponto de vista, na tentativa de abranger os
fenbmenos complexos que envolvem as dimensfes
humanas implicadas no trabalho, a salde ultrapassa a
concepcao de auséncia de doengas, expandindo para 0s
aspectos econdmicos e sociais. Contudo, a abordagem
dos fenbmenos de salde relacionados ao trabalho
continua assentada sobre a ideia de uma passividade
dos trabalhadores face as condigbes de trabalho
inseguras ou aos fatores de risco. Os problemas de
salde ocupacional podem, todavia, ser analisados sob
um novo angulo se consideramos determinada situagéo
de trabalho, a nocividade esta presente quando a
organizagdo do trabalho diminui as possibilidades do
trabalhador para evitar a exposicdo ao fator de risco
(formalmente reconhecido ou ndo), por exemplo, ao
impor um quadro temporal rigido para a realiza¢do das
tarefas®.

Com o passar dos anos e com 0 avango da
tecnologia, surgiram varios tipos de trabalhos, muitos
deles 0 homem tem tido que lidar com muitas tarefas
que exigem a manipulacdo de grandes quantidades de
informagdes, com isso, obrigando-0 a usar maquinas,
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como os computadores.

Os riscos ergondmicos que tém maior relacdo com
0 uso de computadores sdo:  exigéncia
de postura inadequada, utilizacdo de mobiliario
impréprio, imposicdo de  ritmos  excessivos,
trabalho em turno e noturno, jornadas de trabalho
prolongadas, monotonia e repetitividade. Além
desses riscos, as condicBes gerais do ambiente
(iluminagdo, temperatura e ruido) tém grande
influéncia no comportamento dos trabalhadores.

Pensando em projetar novas formas de trabalho e
no emprego maior da capacidade dos trabalhadores,
algumas empresas estdo alterando suas culturas e
estruturas organizacionais. A tecnologia da informacéo
(T1) é capaz de se fazer presente em todos os lugares,
transformando o modo habitual de respeitar o tempo e
0% Haubrich & Froehllch (2020)? acreditam que com o
aumento da pratica do home office, abre-se uma
importante discussdo quanto aos direitos e deveres dos
trabalhadores.

O teletrabalho caracteriza-se como uma forma de
trabalho  flexivel, decorrente  das  evolugdes
tecnoldgicas que aconteceram ao longo dos anos. Estas
evolugdes, como o desenvolvimento e o uso frequente
da Internet, proporcionaram uma nova forma de
desenvolver o trabalho, tanto para as organizagdes,
quanto para os trabalhadores Taschetto & Froehlich,
(2019)3.

Segundo os resultados da Pesquisa Nacional por
Amostras de Domicilio - PNAD COVID-194, no
periodo de 20 & 26 de novembro de 2020, 2,7 milhdes
de pessoas foram afastadas do trabalho devido ao
distanciamento social, 7,9 milhGes de pessoas estdo
trabalhando remotamente e o nimero médio de horas
efetivamente trabalhadas corresponde a 36,1 horas por
semana, esses dados demonstram o grande ndmero de
profissionais que estdo em home office e 0 aumento na
carga horario de trabalho proporcionados pela
pandemia.

Em decorréncia da pandemia (COVID 19) que
atualmente nos assola, muitos profissionais de
indmeras empresas tiveram que mudar a sua forma de
trabalhar para um modo remoto, para garantir o
distanciamento social, assim evitando um possivel
contagio. Devido a essas mudangas, muitos
profissionais estdo sujeitos a doencas do trabalho como
LER/DORT e demais lesGes, por conta de terem que
trabalhar em um local com condi¢des inadequadas.

Conforme a publicacdo realizada no site da Pro-
Labore (2020)°, os dados do Anuario do Sistema
Publico de Emprego e Renda do Departamento
Intersindical de Estatistica e Estudos Socioecondmicos
(Dieese), feito a partir da relagdo anual de informacdes
do trabalho do Ministério do Trabalho, os afastamentos
por problemas de salde relacionados ao meio ambiente
de trabalho cresceram 25% em dez anos no Brasil,
contabilizando 181.6 mil casos em 2015. Sendo estas
as principais causas de afastamentos:

Dores nas costas: esta € a camped em afastamentos
de trabalhadores no Brasil. De acordo com o Ranking
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de auxilio-doenca concedidos pelo Instituto Nacional
do Seguro Social (INSS) em 2016, cerca de 117 mil
pessoas precisaram se ausentar no emprego, por no
minimo, duas semanas em razdo desta enfermidade,
este  nlimero representa 4,71% de todos o0s
afastamentos, esta dor é conhecida também como
dorsalgia, pode ser ocasionada pela ma postura e
também por passar muito tempo sentado na mesma
posicéo.

LER/ DORT: doencas por Esfor¢os Repetitivo
(LER) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (DORT) estdo também entre as principais
causas de afastamento do trabalho. Segundo os dados
do INSS essas lesGes atingem cerca de 100 mil
colaboradores por ano sé no Brasil, e podem ser
originados por diversos fatores, como: movimentos
repetitivos durante a jornada de trabalho (como de
digitacdo).

Depressdo: é uma das doengas mais frequentes na
popula¢do mundial, segundo a Organiza¢do Mundial de
Saude (OMS). Uma das questBes que mais impressiona
é que mutios casos surges justamente no ambiente de
trabalho. A Doenca esta relacionada, principalmente, ao
aumento do nivel de estresse, causado por pressao e
cobranca excessivas.

Diante de todos estes obstaculos e readequacfes
que tem sido feitas perante a pandemia para o “novo
normal”, este trabalho tem objetivo de realizar uma
revisdo bibliografica sobre ergonomia, tipos de les6es e
as normas vigentes de trabalhos em escritérios, assim
levantando pontos importantes que os empregadores,
profissionais de seguranga e medicina do trabalho tem
de estar atentos, para que em um futuro préximo nédo
ocorra um indice ainda maior de afastamentos por
conta de lesbes ergondmicas.

2. MATERIAL E METODOS

O presente trabalho foi realizado mediante uma
revisdo bibliografica com referéncia em Ergonomia,
demonstrando a necessidade de ter olhos atentos
voltados para ela nestes tempos de pandemia pelo
COVID-19, perante a grande realocagdo de
colaboradores para trabalharem em suas residéncias.

Para a composicao e melhor entendimento, também
foi acrescentado conceitos e normas vigentes sobre os
aspectos Ergondmicos de posturas e adequacdes dos
locais de trabalho, abordando os tipos de lesbes e
doencas que podem ser causadas por ela.

Para assim finalmente demonstrar todos o0s
cuidados necessarios e 0s riscos quais 0s colaboradores
mesmo em suas residéncias estdo sujeitos de sofrer
algum tipo de lesdo, por conta de postura e de nédo
adequacdo de seu local por conta da nova forma de
trabalho.

3. DESENVOLVIMENTO
Trabalho remoto, home-office

Em momentos de pandemia por conta do COVID-
19, diversas empresas pelo motivo de ndo poderem
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parar suas operacles, pois causaria uma grande crise
econdmica, aderiram emergencialmente ao trabalho
remoto, também conhecido como home office.

Segundo M.S. Brik & A. Brik (2013)¢ o home office
¢ um termo superficial para a definicdo do trabalho
remoto, que também é conhecido como teletrabalho e
trabalho a distancia.

Segundo Schirigatti & Kasprzak (2007)7, o home
office, teletrabalho ou escritorio em casa pode
enquadrar-se em um modelo de trabalho flexivel, capaz
de descrever e abordar todas as praticas executadas em
um escritério e de um ambiente de trabalho, dentro da
prépria casa do individuo.

Para Schirigatti & Kasprzak (2007)" had uma
diferenca entre teletrabalho e o home office, o primeiro
como sendo um profissional subordinado a uma
estrutura organizacional empresarial externa que recebe
equipamentos necessarios para a realizacdo das
atividades apresentadas. Ultimamente este modo de
trabalho, tem sido classificado como meios de trabalho
eficiente e viaveis, pois sdo modelos adaptados aos
avancos tecnoldgicos que se equivalem aos ganhos e as
perdas.

Na area do Direito do trabalho Duarte (2006)2
expde que trabalhar em domicilio, desde que
subordinado a um empregador ou respaldado por uma
empresa, insere-se, para todos os efeitos, como um
trabalho em regime de Consolidacdo das Leis do
Trabalho (CLT). O trabalhador de home office responde
aos superiores em sua empresa como se estivesse
inserido fisicamente no ambiente laboral, sem distin¢éo
legal do trabalho considerado formal, seja em relagéo
ao salario ou aos beneficios, sendo concedidos, de
forma igualitaria, as férias e o 13° salario, bem como
demais gratificacOes.

Ou seja, este modo de trabalho, tem a mesma
importancia de um colaborador dento de uma empresa,
assim o empregador tem de cumprir todas as normas
regulamentadoras do Ministério de trabalho, também
legislacbes  vigentes,  fornecendo  capacitacdo,
treinamentos, equipamentos, visando coibir 0s riscos
ergondmicos, que podem causar dor nas pernas, nas
costas, torcicolo, desajustes musculares, entre outros, E
necessario construir uma boa infraestrutura para o
trabalho home office, como monitor a altura dos olhos,
manter as costas retas, antebrago apoiados, pés
apoiados. Ainda informar sobre os riscos expostos,
como iluminagdo e ruido, e o que for necessario para
que este trabalhador execute as suas atividades, sempre
garantindo sua salide e a seguranca.

Ergonomia

A diz que Associacdo Internacional de Ergonomia
(IEA)® define Ergonomia como uma disciplina
cientifica relacionada ao entendimento das interagdes
entre os seres humanos e 0s outros elementos ou
sistemas, e a aplicacdo de teorias, principios, dados e
métodos a projetos a fim de otimizar o bem estar
humano e o desempenho global do sistema.

Segundo a Organizagdo Internacional do Trabalho
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(OIT), Ergonomia é o ajuste mdtuo entre o homem e
seu ambiente de trabalho, cujos resultados se medem
em termos de eficiéncia humana e bem-estar. E o
conjunto de ciéncias e tecnologias que procuram um
ajuste confortavel e produtivo entre o ser humano e sua
atividade laborativa.

Para Vidal (2002)° o termo ergonomia teve
sua primeira definicdo em 1857 pelo cientista polonés
Wojciech Jastrzebowski, que quis entender a
ergonomia como uma ciéncia natural em um artigo
chamado “ensaio de ergonomia ou ciéncia do trabalho
baseada nas leis objetivas da ciéncia da natureza”, ou
seja, do ponto de vista a época a atividade humana era
entendida em termos de forca, conhecimento,
relacionamento e comprometimento.

A Ergonomia surge como produto da colaboracéo
de muitas ciéncias especialidades, visando humanizar o
trabalho e, como consequéncia natural, tornar mais
fecundos seus resultados®*.

Para a Associacdo Brasileira de Ergonomia
(ABERGO)® a palavra Ergonomia deriva do grego
Ergon [trabalho] e nomos [normas, regras, leis]. Ela se
trata de uma disciplina voltada para toda a abordagem
sisttmica da atividade humana. Para entender a
amplitude dela que pode se intervir nas atividades do
trabalho, os Ergonomistas necessitam ter uma viséo e
abordagem holistica de todo o campo de acéo, visando
os aspectos fisicos e cognitivos,  sociais,
organizacionais, ambientais e etc. Onde 0s aspectos
fisicos estdo relacionados a caracteristicas da anatomia
humana, antropometria, fisiologia e biomecéanica em
sua relacdo da atividade fisica. A cognitiva esta
relacionada aos processos mentais, como percepgao,
meméria, raciocinio e resposta motora conforme
afetem as interacfes entre os seres humanos e outros
elementos de um sistema., ou seja, 0s aspectos mentais
no trabalho. Na ergonomia organizacional se refere a
sistemas sociotécnicos ao todo como estruturas,
politicas e processos, trabalhos cooperativos etc.

A ergonomia inicialmente restringia & industria e ao
setor militar e aeroespacial, hoje em dia estd em
praticamente tudo desde a industria, agricultura,
mineracdo e também contribuido para melhorar a vida
cotidiana, tornando os aparelhos eletrodomésticos mais
eficientes e seguros, os meios de transportes mais
cdmodos e seguros, a mobilia domestica mais
confortavel, e assim por diante?2,

O ambiente imediato no qual o trabalho acontece
pode influenciar a forma como ele é executado. As
condicBes de trabalho que sdo muito quentes ou muito
frias, insuficientemente iluminadas ou excessivamente
claras, barulhentas ou irritantemente silenciosas, todas
vao influenciar a forma como o trabalho é realizado*3.

Norma regulamentadora 17

O problema da adaptacdo do trabalho ao homem
nem sempre tem uma solugdo simples, que possa ser
resolvido na primeira tentativa. Geralmente é um
problema complexo, para o qual ndo existe resposta
pronta.
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Conforme o ENIT (Escola Nacional da Inspecédo do
trabalho), a NR 17%* é a Norma Regulamentadora que
visa estabelecer os pardmetros que permitam a
adaptacdo das condicbes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficiente.

O subitem 17.1.1 da NR-17'* estabelece que as
condic@es de trabalho incluam aspectos relacionados ao
levantamento, transporte e descarga de materiais, nao
mobiliario, aos equipamentos e as condicOes
ambientais do posto de trabalho e a propria organizacéo
do trabalho.

Outro subitem importante é o 17.1.2%, o qual
determina que para avaliar a adaptacdo das condices
de trabalho as caracteristicas psicofisioldgicas dos
trabalhadores, cabe ao empregador realizar a anélise
ergondmica do trabalho, devendo a mesma abordar, no
minimo, as condi¢cbes de trabalho, conforme
estabelecido na prdpria norma.

O item 17.3% trata do mobiliario dos postos de
trabalho, e determina que sempre que o trabalho puder
ser executado na posi¢do sentada, o posto de trabalho
deve ser planejado ou adaptado para esta posicéo. Para
o trabalho manual sentado ou que tenha que ser
realizado em pé, as bancadas, mesas, escrivaninhas e 0s
painéis devem atender aos seguintes requisitos
minimos:

a) Ter altura e caracteristicas da superficie de
trabalho compativeis com o tipo de atividade, com a
distancia requerida dos olhos ao campo de trabalho e
com a altura do assento;

b) Ter area de trabalho de fécil alcance e
visualizacdo pelo trabalhador;

c) Ter caracteristicas dimensionais que possibilitem
posicionamento e movimentagdo adequados dos
segmentos corporais.

O anexo Il da NR-17, em seu item 2.1 estabelece
0s seguintes parametros que devem ser atendidos para
trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em
pé:

a) O monitor de video e o teclado devem estar apoiados
em superficies com mecanismos de regulagem
independentes, conforme a Figura 1.

Figura 1. Suporte para monitor com regulagem de altura. Fonte:
Benq (2018)%.

b) serd aceita superficie reguldvel (nica para
teclado e monitor quando este for dotado de regulagem
independente de, no minimo, 26 centimetros no plano
vertical;

c) a bancada sem material de consulta deve ter, no
minimo, profundidade de 75 centimetros medidos a
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partir de sua borda frontal e largura de 90 centimetros
que proporcionem zonas de alcance manual de, no
méaximo, 65 centimetros de raio em cada lado, medidas
centradas nos ombros do operador em posicdo de
trabalho;

d) a bancada com material de consulta deve ter, no
minimo, profundidade de 90 centimetros a partir de sua
borda frontal e largura de 100 centimetros que
proporcionem zonas de alcance manual de, no maximo,
65 centimetros de raio em cada lado, medidas centradas
nos ombros do operador em posicdo de trabalho, para
livre utilizacdo e acesso de documentos;

Alcance maximo Area dtima de

trabalho
+ com 2 maos

Alcance dtimo

i >
X e

ri —
< 4

Dimensdes em cm
Figura 2. Areas de alcance para o trabalhador sentado. Fonte: Sites
Google Ergonomia movimentagdo cargas®.

Segundo Lida (1990)*?, a area de alcance 6timo
sobre a mesa pode ser tragada, girando os antebracos
em torno dos cotovelos com os bragos caidos
normalmente (Figura 2). Estes descreverdo um arco
com raio de 35 a 45 cm. A parte central, situada em
frente ao corpo, fazendo intersegdo com os dois arcos,
serd a area Otima para se usar as duas maos. A érea de
alcance méximo serd obtida fazendo girar os bracgos
estendidos em torno do ombro, descrevendo arcos de
55 a 65 cm de raio (Figura 2). A faixa situada entre a
area Otima e aquela de alcance maximo deve ser usada
para tarefas menos frequentes ou que exijam menos
precisdo. As tarefas de maior frequéncia e com maiores
exigéncias de precisdo, devem ser executadas dentro da
area Gtima.

e) O plano de trabalho deve ter bordas
arredondadas, conforme a Figura 3.

Figura 3. Plano de trabalho com bordas e cantos arredondados.
Fonte: Madureira®’.
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f) as superficies de trabalho devem ser regulaveis
em altura em um intervalo minimo de 13 centimetros,
medidos de sua face superior, permitindo o apoio das
plantas dos pés no piso, (figura 4).

Figura 4. Superficie de trabalho com altura regulavel. Fonte: CWB
Aco™.

g) O dispositivo de apontamento na tela (mouse)
deve estar apoiado na mesma superficie do teclado,
colocado em é&rea de fécil alcance e com espaco
suficiente para sua livre utilizago;

h) O espaco sob a superficie de trabalho deve ter
profundidade livre minima de 45 centimetros ao nivel
dos joelhos e de 70 centimetros ao nivel dos pés,
medidos de sua borda frontal;

i) Nos casos em que os pés do operador ndo
alcancarem o piso, mesmo ap6s a regulagem do
assento, devera ser fornecido apoio para os pés que se
adapte ao comprimento das pernas do trabalhador,
permitindo apoio das plantas dos pés, com inclinagcdo
ajustavel e superficie revestida de material
antiderrapante, conforme a Figura 5.

Figura 5. Apoio para os pés com regulagem de altura. Fonte:
Ergonomize®®.

De acordo com o item 17.3.3 os assentos
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utilizados nos postos de trabalho devem atender aos
seguintes requisitos minimos de conforto:

a) altura ajustdvel a estatura do trabalhador e a
natureza da funcéo exercida;

b) caracteristicas de pouca ou nenhuma
conformacéo na base do assento;

c) borda frontal arredondada;

d) encosto com forma levemente adaptada ao corpo
para protecdo da regido lombar.

Conforme a alinea j do anexo Il, os assentos devem
ser dotados de:

1) Apoio em 05 pés, com rodizios cuja resisténcia
evite deslocamentos involuntarios e que ndo
comprometam a estabilidade do assento, conforme a

Figura 6;

Figura 6. Apoio para assento em cinco pés com rodizios. Fonte:
Signorini moveis?.

2) superficies onde ocorre contato corporal
estofadas e revestidas de material que permita a
perspiraco;

3) base estofada com material de densidade entre
40a 50 kg/m3;

4) altura da superficie superior ajustavel, em
relagdo ao piso, entre 37 e 50 centimetros, podendo ser
adotados até 03 tipos de cadeiras com alturas
diferentes, de forma a atender as necessidades de todos
0s operadores, conforme a Figura 7;

Figura 7. Altura da superficie superior do assento ajustavel, em
relagdo ao piso. Fonte: Funcional Mobiliario Corpotarivo?.

5) Profundidade util de 38 a46 centimetros;
6) Borda frontal arredondada, conforme a Figura 8.
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Figura 8. Borda frontal do assento arredondada. Fonte: Fiihr Jonas.
Anélise Ergonémica de postos de trabalho, ao computador, em um
estudo de uma empresa metalGrgica?.

7) Caracteristicas de pouca ou nenhuma
conformacéo na base;

8) Encosto ajustdvel em altura e em sentido
anteroposterior, com forma levemente adaptada ao
corpo para protecdo da regido lombar; largura de, no
minimo, 40 centimetros e, com relacdo aos encostos, de
no minimo, 30,5 centimetros (Figura 9).

o>
Figura 9. Encosto ajustavel em altura e em sentido antero-posterior.
Fonte: Funcional Mobiliario Corpotarivo 2.

9) Apoio de bracos regulavel em altura de 20 a 25
centimetros a partir do assento, sendo que seu
comprimento ndo deve interferir no movimento de
aproximagdo da cadeira em relagdo a mesa, nem com
0s movimentos inerentes & execucdo da tarefa, de
acordo com a Figura 10;

Figura 10. Apoio de bragos regulaveis em altura. Fonte: Fiihr Jonas.
Anélise Ergondmica de postos de trabalho, ao computador, em um
estudo de uma empresa metallirgica?.
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A Norma Brasileira Revisada, NBR n°
13966/2008%, especifica as dimensdes de mesas de
escritério de uso geral, inclusive mesas de reunides, 0s
requisitos mecanicos, de seguranca e ergondmicos para
mesas de escritorio, bem como define os métodos de
ensaio para o atendimento destes requisitos.

A Norma define mesa de trabalho como mesa que
se caracteriza por ter funcdo principal em um posto de
trabalho de escritorio, com caracteristicas compativeis
com a producdo e execucdo de tarefa.

As Figuras 11, 12 e 13, e a Tabela 1 representam as
dimensdes gerais da mesa de trabalho.

- ~

®°

L=

Figura 11. Dimensdes gerais da mesa. Fonte: NBR 13966:2008%,

Figura 12. Raio da borda de contato com o usuario. Fonte: NBR
13966:2008%.

voe———— |
7

660
620
550

120

[/

Figura 13. Dimensdes do molde do espaco para as pernas. Fonte:
NBR 13966:2008%.
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Tabela 1. Dimensdes da mesa de trabalho.

Cbdigo  Nome da variavel Valor

minimo  maximo

L1 Largura da mesa de 800

trabalho

L2 Largura livre para as 600
pernas

P1 Profundidade da mesa 600
de trabalho

P2 Profundidade da mesa 750
ou conexdo utilizada
com
microcomputador

P3 Profundidade livre 450
para joelhos

P4 Profundidade livre 570
para 0s pés

P5 Profundidade livre 200
para as coxas

H1 Altura da mesa de 720 750
trabalho e de reunido

H2 Altura livre sob o 660

tampo
H3 Altura livre para as 620
cOoXas
H4 Altura livre para os 550
joelhos
H5 Altura livre para os 120
pés
D Didmetro da mesa 800

R Raio da borda de 25
contato com o usuario

NOTA: Para mesas com regulagem, as alturas minimas
podem exceder estes limites, desde que contemplem o
intervalo indicado.

Fonte: NBR13966:2008)%. *Dimenses em milimetros.

A Figura 14 mostra como deve ser a postura correta
do trabalho ao computador.

Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador

Prefira ambientes neutros,
com superficies ndo
refletoras e pouco ruido.

Utilize iluminagao
adequada, com luz indireta
de preferéncia.

Regule brilho e
contraste do monitor

— 2 Ombros e quadris
W alinhados
| |
Teclado diretamente A}
4 sua frente :

Punho em uma posigao
neutra (sem dobrar)

Encosto adaptado a
curvatura da coluna

Mouse proximo
ao teclado e no
mesmo nivel

Descanso de brago
na altura do cotovelo

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para os pés

Altura do assento
abaixo da patela

Figura 14. Postura correta ao sentar em frente ao Computador.
Fonte: Riazor Office?.

Condi¢cdes ambientais

Segundo o item 17.5.1 da NR-17* ele diz que as
condicbes ambientais do trabalho devem estar
adequadas as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores e & natureza do trabalho a ser executado.
Também que nos locais de trabalho onde sdo realizadas
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atividades que exijam solicitacdo intelectual e atencéo
constantes, tais como: salas de controle, laboratérios,
escritdrios, sala de desenvolvimento ou andlise de
projetos, dentro outros, ndo recomendadas as seguintes
condicdes de conforto (item17.5.2):

a) Niveis de ruido de acordo com o
estabelecimento na NBR 10152%, norma
brasileira registrada no INMETRO;

b) indice de temperatura efetiva entre 20°C
(vinte) e 23°C (vinte e trés gruas centigrados);

c) Velocidade do ar ndo superior a 0,75m/s;

d) Umidade relativa do ar ndo inferior a 40
(quarenta) por cento.

No item 17.5.2.1'* fala que para as atividades que
possuam as caracteristicas definidas no subitem
17.5.2% mas ndo apresentem equivaléncia ou
correlagdo com aquelas relacionadas na NBR 10152%,
o nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto sera
de até 65 dB (A) e a curva de avaliagéo de ruido (NC)
de valor néo superior a 60 dB. E no 17.5.2.2%* diz que
no subitem 17.5.2'* devem ser medidos no posto de
trabalho, sendo os niveis de ruido determinados
préximo a zona auditiva e as demais variaveis na altura
do térax do trabalhador.

No item 17.5.3 até o 17.5.3.3 comenta que em
todos os locais de trabalho deve haver iluminacdo
adequada, natural ou artificial, geral ou suplementar,
apropriada a natureza da atividade, que a iluminagéo
geral deve ser uniformemente distribuida e difusa,
também que a mesma deve ser projetada e instalada de
forma a evitar ofuscamento, reflexos incomodos,
sombras e contrastes excessivos. Onde os métodos de
medicdo e o0s niveis minimos de iluminamento a serem
observados nos locais de trabalho séo estabelecidos na
Norma de Higiene Ocupacional n°11 (NHO 11)% da
Fundacentro — Avaliacdo dos niveis de iluminamento
em ambientes de trabalho internos.

Doencas do trabalho

As pessoas que trabalham em escritdrios ficam
grande parte de sua jornada de trabalho frente a um
computador, o qual se apresentando inadaptacdes
ergondmicas pode resultar em consequéncias bastante
incdmodas para o trabalhador. Estas consequéncias se
concentram na fadiga visual, dores musculares do
pescoco e ombros e dores nos tendfes dos dedos.
Dessa forma, novos ambientes de trabalho favorecem
novos problemas ergondmicos, sendo as mais
conhecidas LER (lesdo por esforco repetitivo) e DORT
(distarbio osteomusculares relacionados ao trabalho).

A sigla LER — Lesdes por Esforcos Repetitivos — €
a traducdo de um termo internacional, criada para
identificar um conjunto de doencas caracterizadas por
dor crbnica que atingem principalmente os membros
superiores (dedos, maos, punhos, antebracos, ombros e
bracos). As pessoas mais atingidas sdo digitadoras,
publicitarios, jornalistas, bancarios, secretarias e todos
os profissionais que tém o computador como
companheiro de trabalho. N&o é contagiosa, pois ndo é
causada por bactérias, fungos ou virus, mas sim por
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movimentos repetitivos, também afeta membros
inferiores e coluna vertebral (pescoco, coluna toracica e
lombar), decorrentes de sobrecarga do sistema
musculoesquelético no trabalho?. A sigla DORT —
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
— é a traducdo de um termo internacional e foi
acrescentada para chamar a atencdo de que todos 0s
casos de LER sdo relacionados com atividades
realizadas no trabalho. Do ponto de vista prético, tem o
mesmo significado de LER e tém sido utilizados como
sindbnimos. Pouco conhecidas até os anos 70, as
LER/DORT tiveram rapido crescimento nos ambientes
de trabalho em todo o mundo 7.

Quanto aos fatores de riscos para o
desenvolvimento de LER estdo relacionados ao posto
de trabalho, carga osteomuscular, carga estatica,
manutencdo de posturas inadequadas (figura 15),
constancia da tarefa, exigéncias cognitivas e fatores
organizacionais e psicossociais?.

® &

g5 ©

Figura 15. Exemplos de postura incorreta e correta. Fonte: Kb
Informatica®.

Além da Norma Regulamentadora 174, que existe
para prevenir essas e outras doengas, outro meio de
preveni-las e reduzi-las é através da Ginastica Laboral.

A Ginastica Laboral visa a promocéo da saide e a
melhora das condi¢des de trabalho, além de melhorar o
relacionamento interpessoal, de reduzir os acidentes de
trabalho e de consequentemente aumentar a
produtividade.

A Ginastica Laboral compreende exercicios
especificos de alongamentos, de fortalecimento
muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento,
realizados em diferentes setores ou de departamentos
da empresa, tendo como objetivo principal prevenir e
diminuir os casos de LER/ DORT?®,

Segundo Martins (2011)3, séo exercicios efetuados
no préprio local de trabalho, com sessGes de 5, 10 ou
15 minutos, tendo como principais objetivos a
prevencdo das LER/DORT e a diminuigdo do estresse,
através dos exercicios de alongamento e relaxamento.

Em um estudo, desenvolvido por Luchese, no
Banrisul (Banco do Estado do Rio Grande do Sul),
empresa com 8.450 colaboradores, onde as atividades
sdo realizadas durante a jornada de trabalho, no periodo
de 2003 a 2006, foi registrada uma reducdo de 44% dos
novos casos de LER/DORT, ap6s a implantagdo da
Ginastica Laboral®. Participaram deste programa, 232
agencias.

H& um grande nimero de trabalhadores portadores
de LER/ DORT e 0s empresarios ainda investem pouco
em prevencdo. A Ginastica Laboral pode ser
considerada uma alternativa para o problema, pois é
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considerado um exercicio fisico eficaz para prevenir
doencas relacionadas ao trabalho e, assim, melhorar a
qualidade de vida do trabalhador.

Porém, é interessante notar que a ginastica, por si
s6, ndo tera resultados significativos, se ndo houver
uma elaborada politica de beneficios sociais além de
estudos ergondmicos, da colaboragdo dos gerentes, dos
técnicos de seguranga do trabalho, dos médicos
ocupacionais e dos profissionais de recursos humanos.

4. DISCUSSAO

Em andlise a revisdo realizada sobre 0 modo de
trabalho home-office perante a COVID-19, nota-se que
h& uma direta relagdo da ergonomia tanto dentro das
empresas no setor de escritérios, quanto no novo
modelo de trabalho

Existem normas rigorosas que foram criadas por
especialistas da area de ergonomia que visam dar maior
conforto, seguranga e desempenho eficiente para 0s
trabalhadores, no entanto, as empresas nem sempre
aplicam todos o0s requisitos necessarios, trazendo
muitas vezes lesbes, causando afastamento no trabalho,
que nos Ultimos anos vem apresentando um
crescimento comparado com anos anteriores. Diante
desse cenédrio vem a incognita, se 0 empregador que
acompanha o colaborador dentro da empresa e muitas
vezes ndo fornece o necessario, entdo como esta 0s
trabalhadores, agora em tempos de pandemia, que
foram realocados para o home-office.

Existem diversas adequacfes a serem seguidas pelo
empregador para trazer conforto e a seguranga aos seus
colaboradores em home-office, como adequacgdes de
mesas, alturas de monitores, cadeiras, temperatura,
luminosidade, umidade, velocidade do ar, niveis de
ruido, ginasticas laborais, alongamentos, entre outros.
A importéncia de ficar atentos aos colaboradores que
estdo no modelo home-office requer anélise e atencédo
das necessidades e fornecer o necesséario para que
consigam executar suas atividades em suas residéncias
com o mesmo conforto da empresa.

Diante desse cenério, existe a perspectiva que em
um futuro préximo, pelo grande ndmero de
recolocacdo de trabalhadores em  home-office,
tenhamos um aumento significativo de lesdes e
afastamentos  ergondmicos, principalmente  pela
dificuldade de fornecimento de condigBes adequadas,
como equipamentos pela empresa. Se isso ocorrer 0
trabalhador que precisa do emprego e que ndo tem
condicBes de adquirir uma mesa e cadeira ergondmicas
de acordo com a Norma Reguladora 17, pelo alto valor
de mercado, que sdo condi¢cBes minimas para que este
tenha um conforto necessério, devera ter a sua salde
comprometida.

Apesar dos resultados obtidos por revisdo
bibliografica, fica em aberto possiveis pesquisas
futuras a campo, onde levantamentos de dados
numéricos serdo comparados com periodos anteriores e
com o periodo da pandemia, mostrando através de
grafico o indice de afastamento por lesdes ergondmicas
nesses periodos.
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Atualmente no Brasil existem vérias normas
regulamentadoras que visam promover a salde,
seguranca e integridade do trabalhador. Assim,
sugerimos que diante desse “novo normal”, uma nova
NR possa ser regulamentada com foco no trabalho
home office, que veio para ficar mesmo depois da
pandemia COVID 19.

5. CONCLUSAO

Observou-se que existe uma relacdo muito
importante entre a ergonomia e a condi¢do de trabalho
dos colaboradores, onde ha necessidade de tanto os
profissionais de seguranca e medicina do trabalho,
quanto os empresarios devem ter uma atencéo para a
ergonomia dos colaboradores que foram realocados
para o home-office.

Dentro das empresas muitas vezes o0s instrumentos
de trabalhos ndo estdo de acordo com as normas
vigentes, assim gerando um desconforto diario e
causando lesbes e afastamentos. Durante a rotina de
trabalho é necessario estar sempre atento a todos os
movimentos dos trabalhadores, desde o desempenho
das tarefas, até o seu comportamento durante o
expediente, sempre procurar orienta-lo para que
mantenha uma boa postura e habitos saudaveis.

Conclui-se que a seguranca do trabalho em
conjunto com a medicina do trabalho e a geréncia das
empresas devem estar atentas para os colaboradores
que estdo no home office, fornecendo equipamentos
adequados, de acordos com as  normas
regulamentadoras, ginastica laboral de modo online
por video chamada, cartilhas para alongamentos
durante o expediente e regulagem de seus moveis e
equipamentos, para que este trabalhador execute sua
funcdo sem adquirir futuros problemas como lesdes,
ndo gerando afastamentos, evitando problemas para as
empresas, governo e trabalhadores.
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