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O que é ERGONOMIA?O que é ERGONOMIA?

““Ergonomia é o estudo do Ergonomia é o estudo do 
relacionamento  entre o homem e o seu relacionamento  entre o homem e o seu 

trabalho, equipamento e ambiente.”trabalho, equipamento e ambiente.”
((ErgonomicsErgonomics ResearchResearch SocietySociety))



Objetivos:Objetivos:
Neste trabalho, tivemos por objetivo Neste trabalho, tivemos por objetivo 

a realizaa realizaçção de um estudo ão de um estudo 
ergonômico, isto ergonômico, isto éé, identifica, identificaçção e ão e 

ananáálise de problemas lise de problemas posturaisposturais que que 
ocorrem em algumas fases do ocorrem em algumas fases do 
processo de trabalho, e assim,  processo de trabalho, e assim,  

propôrpropôr alternativas de melhorias alternativas de melhorias 
para redupara reduçção de tais eventos danosos ão de tais eventos danosos 

àà sasaúúde dos funcionde dos funcionáários. rios. 



Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:

Funcionários Entrevistados:          90

Faixa Etária:                                   16 a 58 anos

Carga Horária por Dia:                   08 horas ou 40 horas semanais

Pausas Durante a Jornada:            01 pausa para almoço

-----------------------------------------------------------------------------

Obs: Todos os funcionários apresentam funções 
definidas dentro de suas áreas de atuação. Porém, uma 

parte destes funcionários não exerce apenas uma 
função durante toda a jornada de trabalho. Assim 

sendo, estes funcionários têm boa mobilidade física e 
psíquica durante a jornada.



Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados:Análise dos Resultados:
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Análise dos Resultados (Imagens):Análise dos Resultados (Imagens):
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Análise dos Resultados (Imagens):Análise dos Resultados (Imagens):



AnatomiaAnatomia::

•• vértebrasvértebras;;

•• disco disco intervertebralintervertebral ((amortecedoramortecedor))



EFEITOS POSSEFEITOS POSSÍÍVEIS DA VEIS DA 
POSTURA SENTADAPOSTURA SENTADA

O O queque aconteceacontece emem nossasnossas costascostas, , 
pescoçopescoço, , pernaspernas e e braçosbraços quandoquando

trabalhamostrabalhamos sentadossentados



EFEITOS POSSEFEITOS POSSÍÍVEIS, VEIS, NAS COSTASNAS COSTAS, DA , DA 
POSTURA SENTADAPOSTURA SENTADA

quandoquando sentamossentamos, , dobramosdobramos nossanossa articulaçãoarticulação do do quadrilquadril;;

aoao dobrarmosdobrarmos, , osos ossosossos dada baciabacia rodamrodam;;

a a colunacoluna lombarlombar é “é “esticadaesticada”, ”, diminuindodiminuindo ouou invertendoinvertendo a  a  
curvaturacurvatura..



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS NAS 
COSTASCOSTAS, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

Com a Com a diminuiçãodiminuição dada curvacurva
lombarlombar, a , a posiçãoposição dasdas vétebrasvétebras mudamuda, , 
ouou sejaseja, o , o espaçoespaço existenteexistente nana frentefrente
diminuidiminui e o e o espaçoespaço atrásatrás aumentaaumenta.

AoAo passarmospassarmos dada posturapostura emem pépé
parapara sentadasentada, , háhá um um aumentoaumento de 35% de 35% 
dada pressãopressão do do núcleonúcleo dentrodentro do disco.do disco.

QuantoQuanto maismais fechadofechado for o for o 
ânguloângulo entreentre nossonosso troncotronco e e coxascoxas, , 
maiormaior seráserá a a pressãopressão dentrodentro do do nossonosso
disco.disco.



ConsequênciasConsequências::

EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS NAS 
COSTASCOSTAS, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

aumentoaumento dada pressãopressão dentrodentro
do disco do disco intervertebralintervertebral;;

estruturasestruturas dada parteparte posterior posterior 
e anterior e anterior sãosão esticadasesticadas;;

enfraquecimentoenfraquecimento dasdas paredesparedes
do disco, do disco, facilitandofacilitando o o 
aparecimentoaparecimento de de rachadurasrachaduras
((hérniashérnias discaisdiscais).).



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS NAS 
COSTASCOSTAS, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS NAS 
COSTASCOSTAS, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

Como Como reduzirreduzir a a sobrecargasobrecarga queque a a posturapostura sentadasentada provocaprovoca nasnas costascostas??

1) 1) UsarUsar o o encostoencosto dada cadeiracadeira
sempresempre queque possívelpossível..

2) 2) ManterManter um um bombom ânguloângulo
entreentre o o troncotronco e a e a coxacoxa..



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS NAS 
COSTASCOSTAS, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

3) 3) ApoiarApoiar periodicamenteperiodicamente osos
braçosbraços nana mesa mesa ouou nana
própriaprópria cadeiracadeira..

4) 4) FacilitarFacilitar osos movimentosmovimentos
livreslivres do do corpocorpo..

5) 5) EvitarEvitar girargirar ouou mantermanter o o 
troncotronco inclinadoinclinado parapara osos
ladoslados..



EFEITOS POSSEFEITOS POSSÍÍVEIS, VEIS, PARA O PESCOPARA O PESCOÇÇOO, , 
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA

QuandoQuando trabalhamostrabalhamos sentadossentados, , realizamosrealizamos umauma
atividadeatividade diantediante umauma superfíciesuperfície horizontal, horizontal, assimassim, , adaptamosadaptamos
nossanossa posturapostura parapara dirigirdirigir a a atençãoatenção àà atividadeatividade..

PortantoPortanto realizamosrealizamos mudançasmudanças necessáriasnecessárias, , ondeonde a a maismais
comumcomum é a é a dobradadobrada parapara a a frentefrente ouou parapara baixobaixo ((flexãoflexão).).



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, PARA O PARA O 
PESCOÇOPESCOÇO, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

ConsequênciasConsequências::

TrabalhoTrabalho estáticoestático dos dos músculosmúsculos;;

CabeçaCabeça dobradadobrada = 50% a = 50% a maismais de de forçaforça nosnos músculosmúsculos;;

DorDor forte forte nosnos músculosmúsculos;;

ProcessoProcesso inflamatórioinflamatório;;

SurgimentoSurgimento de de hérniashérnias discaisdiscais;;



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, PARA O PARA O 
PESCOÇOPESCOÇO, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

Como Como melhorarmelhorar a a posturapostura do do pescoçopescoço e e aumentaraumentar suasua mobilidademobilidade??

O ideal é O ideal é queque o o 
pescoçopescoço dobredobre--se se 
parapara a a frentefrente, no , no 
máximomáximo, de 20º a 30º, , de 20º a 30º, 
e e queque fiquefique emem tornotorno
de 15º, se o de 15º, se o trabalhotrabalho
for for prolongadoprolongado..



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, PARA O PARA O 
PESCOÇOPESCOÇO, DA POSTURA SENTADA, DA POSTURA SENTADA

Como Como melhorarmelhorar a a posturapostura do do pescoçopescoço e e aumentaraumentar suasua mobilidademobilidade??



EFEITOS POSSEFEITOS POSSÍÍVEIS, VEIS, NAS PERNASNAS PERNAS, DA , DA 
POSTURA SENTADAPOSTURA SENTADA

Na Na posiçãoposição sentadasentada, , osos
movimentosmovimentos de de nossasnossas
pernaspernas diminuemdiminuem;;

OcorreOcorre pressãopressão contínuacontínua
dasdas nádegasnádegas e e coxascoxas contra a contra a 
cadeiracadeira;;

reduzemreduzem a a circulaçãocirculação local e o  local e o  retornoretorno do do sanguesangue;;

diminuiçãodiminuição dada temperaturatemperatura dada pernaperna;;

sensaçãosensação de de formigamentoformigamento, , dormênciadormência, , dordor e e inchaçoinchaço

++



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS PERNASNAS PERNAS,,
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA



Como Como reduzirreduzir a a sobrecargasobrecarga queque a a posturapostura sentadasentada provocaprovoca nasnas pernaspernas??

DUAS PROVIDÊNCIAS SIMPLESDUAS PROVIDÊNCIAS SIMPLES

MovimentarMovimentar as as pernaspernas AjustarAjustar o o assentoassento dada cadeiracadeira

EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS PERNASNAS PERNAS,,
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA



AjusteAjuste do do AssentoAssento::

a) a) MedidaMedida internainterna dada pernaperna, , somarsomar 3 cm a 3 cm a 
essaessa medidamedida parapara obterobter umauma alturaaltura
adequadaadequada parapara ajusteajuste do do assentoassento;;

b) b) EspaçoEspaço entreentre a a parteparte inferioeinferioe dada mesa mesa 
e o e o assentoassento, , devedeve ser no ser no mínimomínimo 17 cm;17 cm;

c) c) EspaçoEspaço entreentre a a bordaborda do do assentoassento e e 
parteparte posterior posterior dasdas pernaspernas, no , no mínimomínimo 5 5 
cm;cm;

EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NAS PERNASNAS PERNAS,,
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA



EFEITOS POSSEFEITOS POSSÍÍVEIS, VEIS, NOS BRANOS BRAÇÇOSOS, DA , DA 
POSTURA SENTADAPOSTURA SENTADA

CondiçõesCondições presentespresentes emem nossonosso trabalhotrabalho, , podempodem promoverpromover
desconfortosdesconfortos ouou agravaragravar problemasproblemas jájá existentesexistentes::

posturasposturas inadequadasinadequadas;;

ausênciaausência de de descansodescanso;;

mobíliamobília e e equipamentosequipamentos mal mal projetadosprojetados;;

repetiçãorepetição de de movimentomovimento;;

posturasposturas fixasfixas porpor longoslongos períodosperíodos, etc.., etc..



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NOS BRAÇOSNOS BRAÇOS, , 
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA

PossíveisPossíveis efeitosefeitos parapara osos ombrosombros..

SentadosSentados, , realizamosrealizamos com com frequênciafrequência doisdois movimentosmovimentos: : 
deslocamentodeslocamento do do braçobraço parapara frentefrente e e deslocamentodeslocamento parapara o o ladolado



ConsequênciasConsequências::

EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NOS BRAÇOSNOS BRAÇOS, , 
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NOS BRAÇOSNOS BRAÇOS, , 
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA

PossíveisPossíveis efeitosefeitos do do cotovelocotovelo e e punhopunho..

posturasposturas inadequadasinadequadas;;

ausênciaausência de de descansodescanso;;

repetiçãorepetição de de movimentomovimento;;

posturasposturas fixasfixas porpor longoslongos períodosperíodos, etc.., etc..

movimentosmovimentos de de flexãoflexão e e extensãoextensão do do punhopunho;;



EFEITOS POSSÍVEIS, EFEITOS POSSÍVEIS, NOS BRAÇOSNOS BRAÇOS, , 
DA POSTURA SENTADADA POSTURA SENTADA

Como Como prevenirprevenir osos problemasproblemas no no cotovelocotovelo e e punhopunho??

1) 1) ManterManter o o antebraçoantebraço emem ânguloângulo de 90º com o de 90º com o braçobraço;;

2) 2) ManterManter o o punhopunho emem posiçãoposição neutraneutra;;

3) 3) EvitarEvitar o o movimentomovimento de de pinçapinça somentesomente entreentre polegarpolegar e e indicadorindicador;;

4) 4) EvitarEvitar desviosdesvios lateraislaterais do do punhopunho;;

5) 5) IniciarIniciar nova nova atividadeatividade gradualmentegradualmente;;

6) 6) EvitarEvitar o o usouso de de forçaforça, , principalmenteprincipalmente se se houverhouver movimentomovimento
repetitivorepetitivo..



COMO LEVANTAR E COMO LEVANTAR E 
CARREGAR PESOSCARREGAR PESOS



COMO LEVANTAR E COMO LEVANTAR E 
CARREGAR PESOCARREGAR PESO

Ao erguer um peso, Ao erguer um peso, 
abaixeabaixe--se, flexionando os se, flexionando os 
joelhos até em baixo sem joelhos até em baixo sem 
curvar a coluna.curvar a coluna.

Se o objeto for volumoso e Se o objeto for volumoso e 
pesado, carreguepesado, carregue--o junto ao o junto ao 
tronco. tronco. 

Se possível, coloque o Se possível, coloque o 
objeto em um carrinho e objeto em um carrinho e 
empurreempurre--o ao invés de o ao invés de 
carregácarregá--lo.lo.



FIBROMIALGIAFIBROMIALGIA
FibromialgiaFibromialgia significa dores nos msignifica dores nos múúsculos e tecidos sculos e tecidos 

conectivos (ligamentos e tendões)conectivos (ligamentos e tendões)..

DorDor é o é o sintomasintoma maismais importanteimportante ((sentidasentida emem todotodo corpocorpo););

PodePode começarcomeçar emem umauma regiãoregião específicaespecífica ((pescoçopescoço, , ombroombro););

EspalhaEspalha parapara outrasoutras áreasáreas apósapós algumalgum tempo.tempo.



DiagnósticoDiagnóstico



TratamentoTratamento

MedicaMedicaççãoão parapara diminuirdiminuir dordor

FisioterapiaFisioterapia: RPG, : RPG, AcupunturaAcupuntura, , HidroterapiaHidroterapia e e AlongamentoAlongamento

AtividadeAtividade ffíísicasica



VIDA É MOVIMENTOVIDA É MOVIMENTO

MOVIMENTO É VIDAMOVIMENTO É VIDA



Propostas de Melhorias:Propostas de Melhorias:
A empresa estudada apresenta grande preocupaA empresa estudada apresenta grande preocupaçção com o bem ão com o bem 

estar de seus funcionestar de seus funcionáários, prova disso rios, prova disso éé a forte atuaa forte atuaçção da equipe de ão da equipe de 
Qualidade e da CIPA.Qualidade e da CIPA.

Mas, atravMas, atravéés das fontes de pesquisas utilizadas (questions das fontes de pesquisas utilizadas (questionáário e rio e 
imagens), pudemos identificar alguns problemas imagens), pudemos identificar alguns problemas posturaisposturais e de atividades e de atividades 
desempenhadas durante o trabalho.desempenhadas durante o trabalho.

AlAléém das sugestões apresentadas na anm das sugestões apresentadas na anáálise de cada foto e lise de cada foto e 
diversificadiversificaçção das atividades jão das atividades jáá realizada na empresa, sugererealizada na empresa, sugere--se um se um 
programa de Ginprograma de Gináástica stica LaboralLaboral durante a jornada de trabalho, constitudurante a jornada de trabalho, constituíída da 
de:de:

-- Pausa programada para alongamento (1 ou 2 pausas de 15 minutos)Pausa programada para alongamento (1 ou 2 pausas de 15 minutos)

-- Pausa de 5 minutos a cada 1 hora de trabalhoPausa de 5 minutos a cada 1 hora de trabalho

Mais importante que as pausas e nossas sugestões, Mais importante que as pausas e nossas sugestões, éé a a 
conscientizaconscientizaçção por parte dos funcionão por parte dos funcionáários, de que nosso principal rios, de que nosso principal 
instrumento de trabalho, instrumento de trabalho, éé o nosso pro nosso próóprio corpo.prio corpo.


