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‘A menos que modifiquemos a nossa maneira de pensar, ndo seremos capazes de
resolver os problemas causados pela forma como nos acostumamos a ver o mundo”.
Albert Einstein



RESUMO

Este trabalho de concluséao de curso aborda a ergonomia aplicada ao trabalho de
fotégrafos de estudio e editores de imagem, com o objetivo de identificar, avaliar e propor
melhorias nas condicbes ergondmicas dessas profissdes. As atividades analisadas
apresentam caracteristicas que frequentemente levam a desconfortos fisicos, devido as
posturas prolongadas, ao uso intensivo de equipamentos e a alta carga de trabalho. Para
a avaliacdo dos riscos, foram utilizadas ferramentas como o Rapid Entire Body
Assessment (REBA) e o Rapid Upper Limb Assessment (RULA), Checklist Ergonémico
e 0 Censo Ergondmico que considera fatores relacionados ao ambiente, a organizacéo e
as ferramentas utilizadas. Espera-se como resultado a identificagdo dos principais riscos
ergonébmicos enfrentados pelos fotégrafos e editores, além da proposicdo de
intervencdes praticas, tais como o0 uso de equipamentos ergondmicos, a reorganizacao
do ambiente de trabalho e a implementacdo de pausas regulares e exercicios
compensatoérios. O impacto do estudo visa a melhoria da qualidade de vida dos
profissionais, ao aumento da produtividade e a prevencao de lesdes ocupacionais,

promovendo, assim, um ambiente de trabalho mais saudavel e sustentavel.

PALAVRAS-CHAVE: Ergonomia. Fotografos. Editores.
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1 INTRODUCAO

Sabe-se que a fotografia e a edicdo de imagem ocupam um papel central na
comunicacado visual, seja em contextos profissionais, artisticos ou pessoais. E assim,
encontramos formas de transformar a realidade desses profissionais em algo mais

harmonico.

Entretanto, a busca incessante por exceléncia na producéo visual pode implicar
em riscos a saude e a produtividade dos fotografos e editores de imagens. Horas
prolongadas em posi¢fes inadequadas, movimentos repetitivos e exposi¢do excessiva a
luz artificial sdo alguns dos fatores que podem ocasionar distirbios musculoesqueléticos,

fadiga visual, estresse e até mesmo doencas graves.

E nesse cenario que a Ergonomia surge como uma area do conhecimento
fundamental para garantir o bem-estar e a produtividade dos profissionais da fotografia e
da edicdo de imagens. Através de andlises dos ambientes de trabalho, da organizacao
das tarefas e da aplicacéo de principios ergonémicos, busca-se adaptar as condi¢cdes de
trabalho as necessidades e capacidades do profissional, promovendo um ambiente mais

saudavel, seguro e eficiente.

E mister realizar procedimentos como o método REBA e RULA, Checklist e censo
ergondmico nas atividades dos profissionais e assim incluir melhorias no cotidiano e

trabalho de cada um.

Sendo assim, a ergonomia se revela como um pilar fundamental para a saude e
a longevidade profissional tanto de fotégrafos em estudio quanto de editores de imagem.
Ao analisar as posturas, os equipamentos e os fluxos de trabalho, a ergonomia identifica
e elimina os fatores de risco que levam a dores musculares, fadiga visual e estresse.
Proporcionando, assim, um ambiente mais confortavel e eficiente, aumentando a
produtividade e a qualidade do trabalho, além de garantir uma carreira mais longa e

satisfatoria.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Geral

Analisar as condi¢Bes ergonémicas de fotdgrafos e editores de imagem, a fim de
identificar riscos ergondmicos e propor melhorias no ambiente de trabalho.

1.1.2 Especificos

Aplicar as metodologias REBA e RULA para avaliar as posturas de trabalho mais
comuns entre fotdgrafos e editores de imagem; utilizar um questionario de censo
ergondmico para coletar dados subjetivos sobre o conforto e a saude dos profissionais;
implementar um Checklist para identificar, avaliar e corrigir possiveis riscos ergonémicos
no ambiente de trabalho; Integrar e analisar os dados coletados para identificar areas de
risco elevado; e desenvolver propostas de intervencdo baseadas nos resultados,

incluindo ajustes posturais e recomendacdes para pausas regulares.

1.2 JUSTIFICATIVA

A escolha do tema "Ergonomia do Fotografo em estudio e do Editor de Imagem"
justifica-se pela necessidade de prevenir problemas de saldde decorrentes das longas

jornadas em posturas intuitivas e movimentos repetitivos.

1.3 METODOLOGIA

Pesquisa de campo, pesquisa bibliogréfica, observacdo direta e aplicagdo do método

REBA e RULA, Checklist e censo ergonémico.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 DADOS HISTORICOS

Segundo o site OH escritério (2019), a ergonomia, como a conhecemos hoje, é
uma disciplina relativamente nova, mas suas raizes remontam a muito tempo. Na
antiguidade, sugeriam que 0s antigos egipcios aplicavam principios ergonémicos em
seus projetos, como na construcdo de piramides e ferramentas. Ja os gregos filésofos
como Hipdcrates e Platdo discutiram a relacdo entre o corpo humano e o ambiente de
trabalho, reconhecendo a importéncia da ergonomia.

No século XVI, o inventor italiano Leonardo da Vinci (Fig. 1) projetou maquinas e
ferramentas com foco na ergonomia, buscando otimizar o desempenho e reduzir a fadiga.
No século XVII, o médico italiano Bernardino Ramazzini (Fig. 2) é considerado o pai da
medicina do trabalho. Em seu livro “De Morbis Artificum Diatriba” (1700), descreveu
doencas relacionadas ao trabalho e sugeriu medidas preventivas, incluindo principios
ergondmicos. No século XIX, o americano Frederick Winslow Taylor (Fig. 3) era famoso
por seu sistema de "gestao cientifica" projetado para melhorar a eficiéncia do trabalho.
Apesar das suas deficiéncias, o sistema de Taylor contribuiu para o progresso da

ergonomia.
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Figura 01: Leonardo Da Vinci

Fonte: nationalgeographic, 2017
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Figura 02: Bernadino Ramazzini

Fonte: online safety trainer (2023)
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Figura 3: Frederick Winslow Taylor

Fonte: blog Frederick Winslow Taylor: Her6i da Administracédo Cientifica de 2018

No Século XX, Primeira Guerra Mundial, a necessidade de otimizar a producao
e reduzir a fadiga dos trabalhadores durante a guerra impulsionou o progresso da
ergonomia. Na Segunda Guerra Mundial, a ergonomia teve um papel crucial na guerra,
com aplicacdes em diversos campos, como design de cockpits, evolucdo de armas e

treinamento de soldados.

Na década de 1940, a ergonomia se consolida como uma disciplina
independente, com a criacdo da Sociedade Ergondmica de Pesquisa (1949) e a
publicacdo da revista Ergonomics (1957). Nos séculos XX e XXI, Evolug&o da ergonomia,
a ergonomia se expandiu para diversos campos, como ergonomia fisica, cognitiva,
organizacional e ambiental. A disciplina se concentra em adaptar o ambiente de trabalho
as capacidades e necessidades do ser humano, visando promover o bem-estar, a saude,

a seguranca e a produtividade.

Na década de 1950, a ergonomia chega ao Brasil, com a criacdo do Laboratoério

de Ergonomia da Escola Politécnica da Universidade de Sao Paulo (USP) (Fig 4). Na



16

década de 1970, a disciplina se expande para outras universidades e empresas
brasileiras. Hoje a ergonomia € uma area importante no Brasil, com profissionais atuando

em diversos setores, como industria, saude, construgéo civil e transporte.

Figura 4: Laboratorio de Ergonomia da Escola Politécnica da Universidade de S&o Paulo

Fonte: Jornal USP (2018)

O termo ergonomia foi utilizado pela primeira vez, em 1857, pelo polonés W.
Jastrzebowski (Fig 5), que publicou um “ensaio de ergonomia ou ciéncia do trabalho

baseada nas leis objetivas da ciéncia da natureza”.

Figura 5: W .jastrzebowki

Fonte: Wikipédia (2024)
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Em 1959, a recomendacédo n. 112, da Organizacao Internacional do Trabalho
(OIT), dedica-se aos servicos de saude ocupacional, definidos como servicos médicos

instalados em um local de trabalho ou suas proximidades, com as seguintes finalidades:

— Proteger o trabalhador contra qualquer risco & sua saude e que decorra do

trabalho ou das condi¢cdes em que ele é cumprido;

— Concorrer para o ajustamento fisico e mental do trabalhador a suas atividades
na empresa, através da adaptacdo do trabalho ao ser humano e pela colocacdo deste
em setor que atenda as suas aptiddes;

— Contribuir para o estabelecimento e manutencao do mais alto grau possivel de

bem-estar fisico e mental dos trabalhadores (SAAD, 1993).

E importante salientar que no Brasil, o Ministério do Trabalho e Previdéncia Social
instituiu a Portaria n. 3.751 em 23/11/90 que baixou a Norma Regulamentadora (NR17),
que trata especificamente da ergonomia. “Esta norma visa estabelecer parametros que
permitam a adaptacado das condi¢des de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficiente”. Esta norma despertou o interesse pela ergonomia no meio
empresarial brasileiro. A partir de entéo, a ergonomia tem evoluido de forma significativa
e, atualmente, pode ser considerada como um estudo cientifico interdisciplinar do ser
humano e da sua relacdo com o ambiente de trabalho, estendendo-se aos ambientes

informatizados e seu entorno, incluindo usuéarios e tarefas.

A medida que o trabalho evolui, a mentalidade empresarial comeca a
compreender que o trabalho ndo deve ser apenas um meio de sobrevivéncia, mas
também uma motivagéo para satisfazer o corpo e a mente. Esta mudanca ajuda a ver as
pessoas como um componente basico do sistema de producéo, a mudar conceitos e a

prestar atencéo a adaptacéo do trabalho, dos equipamentos e do ambiente as pessoas.

A Ergonomia tem sido aplicada para que haja um engrandecimento no ambiente
de trabalho, trazendo por consequéncia uma maior produtividade e maior satisfacdo do
funcionario dentro da organizacdo. Preocupa-se primeiramente, com 0S aspectos

fisiolégicos do trabalho, onde o local de trabalho € ajustado para as pessoas se

adaptarem e suas influéncias nas condigdes do ambiente de trabalho.
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Segundo Esther Santana (2020), a histéria da fotografia € longa e fascinante,
com raizes na antiguidade e culminando na tecnologia avancada que conhecemos hoje.
Por volta do século Xl, a "cAmera obscura" foi inventada. Essa caixa escura com um
orificio permitia a projecdo invertida de imagens do mundo exterior, um principio
fundamental para a fotografia. Alquimistas da época, como o arabe Alhazen (Fig. 6),
estudaram a natureza da luz e suas propriedades, lancando as bases para a

compreensao da fotossensibilidade.

lli
ML

. vll-:igura 8: Alhazen
Fonte: wikipedia (2023)

No século XVI, Giambattista della Porta (Fig. 7), publicou um tratado detalhando
a camera obscura e suas aplicacdes, impulsionando o interesse cientifico no dispositivo.
No século XVII, Johannes Kepler (Fig. 8), fez avancos na teoria da optica, contribuindo
para o avango de lentes mais eficientes para a cAmera obscura. No século XVIII, Carl
Wilhelm Scheele (Fig.9), descobriu o principio da fotossensibilidade de certos compostos,
abrindo caminho para a captura de imagens permanentes. No século XIX, Joseph
Nicéphore Niépce (Fig. 10), capturou a primeira fotografia permanente conhecida, "Vista
da Janela em Le Gras", utilizando uma placa de estanho revestida com betume da Judeia.
Louis Daguerre (Fig. 11), em 1839, aperfeicoou o processo de Niépce, criando o

daguerreo6tipo, uma imagem em placa de metal mais nitida e duravel. William Henry Fox
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Talbot (Fig. 12), no mesmo ano, inventou o cal6tipo, processo negativo-positivo que

permitia a producao de multiplas copias das fotografias.

Figura 7: Giambattista della Porta

Fonte: the warburg institute (2022)

Fonte: Revista Galileu (2020)



Fonte: allthatssinteresting (2021)

Figura 10: Nicéphore Niépce

Fonte: Wikipedia (2024)

Eigu ao: CaIWiIeIm Scheele
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Figura 11: Louis Daguerre

Fonte: encrypted (2024)

Figura 12: William Henry Fox Talbot

Fonte: wikipedia (2023)

Nos séculos XX e XXI, a fotografia passou por um avan¢o acelerado, com a
introducéo de filmes em rolo, cadmeras instantaneas, fotografia colorida, automacéo e,
finalmente, a fotografia digital, que revolucionou a forma como capturamos e
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compartilhamos imagens. Marc Ferrez (Fig. 13), considerado o pai da fotografia
brasileira, documentou o0 pais no século XIX, com paisagens, retratos e eventos
histéricos. Victor Frond (Fig. 14), outro fotégrafo importante do periodo, € conhecido por
suas imagens de indigenas e da Guerra do Paraguai.

Figura 13: Marc Ferrez

Fonte: bn gov br

Figura 14: Ferrez Victor Frond

Fonte: brasilianafotografica (2016)

A fotografia € uma arte poderosa que nos permite registrar momentos, contar
histérias e expressar nossa visdo do mundo. Sua historia demonstra a criatividade e o
engenho humano em constante busca por inovagao e captura da realidade.

Jodo Leite, escritor e redator, formado em Radio e Televisdo pelo Complexo

7

FIAM-FAAM diz que a edicdo de imagens, como a conhecemos hoje, € uma arte
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complexa e multifacetada que se entrelaca com a histéria da fotografia e da tecnologia
digital. Desde os primérdios da manipulagdo manual de imagens até as ferramentas
digitais sofisticadas da era moderna, essa jornada é marcada por inovacdes, criatividade
e constantes transformagdes. Embora a fotografia tenha sido inventada em 1826 por
Joseph Nicéphore Niépce (Fig.10), as técnicas de manipulacdo de imagens ja existiam

bem antes.

No século XIX, artistas como Oscar Gustave Rejlander (Fig. 15) e Henry Peach
Robinson (Fig. 16) experimentavam fotomontagens e colagens, combinando diferentes
negativos para criar realidades. Paralelamente, retoques manuais eram realizados em
negativos e impressodes para corrigir imperfeicdes e ajustar tons. O inicio do século XX
foi marcado por um turbilhdo de mudancas na fotografia e na edicdo de imagens. A
fotografia documental ganhou forca, registrando eventos histéricos e sociais com um

olhar critico.

Figura 15: Oscar Gustave Rejlander

Fonte: commons (2024)
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Fonte: Wikipedia (2024)

A manipulacdo para fins especificos, como propaganda e publicidade, também
se intensificou. Nas décadas de 1960 e 1970, a cultura hippie e a popularizacdo da
fotografia analdgica impulsionaram experimentacdes ousadas na edicdo, com artistas
como Man Ray (Fig. 17) explorando o surrealismo e desafiando a percepc¢éo da realidade.
A década de 1980 foi um divisor de aguas: o Adobe Photoshop chegou ao mercado em
1987, revolucionando a edi¢céo de imagens com ferramentas digitais precisas e versateis.
Nas décadas seguintes, a tecnologia digital se popularizou, tornando a edicdo de
imagens acessivel a um publico amplo. Softwares gratuitos como o GIMP surgiram,

democratizando ainda mais o0 acesso as ferramentas.

Figura 17: Man Ray

Fonte: fundaciosunol.org (2024)
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A edicdo de imagens se tornou um universo rico em ferramentas e técnicas,
desde as tradicionais do laboratorio fotografico até os recursos avancados da edicao
digital. Filtros e efeitos, edicdo em camadas, manipulagcdo avancada e diversas outras
técnicas permitem aos editores criarem desde simples ajustes até obras de arte
complexas. A edicdo de imagens transcende a simples manipulacdo de pixels. Ela se
aplica a diversos campos, como fotografia, design, marketing e comunicacéo, arte e

expressao e entretenimento.

Através da edicdo, podemos aprimorar fotos, criar pecas gréaficas impactantes,
comunicar mensagens de forma visualmente atraente, expressar nossa criatividade e dar
vida a mundos imaginarios. A democratizacdo da edicdo de imagens trouxe consigo
importantes reflexdes. A manipulacdo da realidade e a criacdo de "fake news" levantam
questdes éticas sobre a veracidade da informacgé&o. Por outro lado, a edicdo também se

tornou uma ferramenta poderosa para expressao individual e critica social.

Ao longo da histéria, diversos fotografos, artistas e desenvolvedores de software

contribuiram significativamente para o avanco da edi¢do de imagens.

Nomes como Ansel Adams (Fig. 18), Dorothea Lange (Fig.19), David Hockney
(Fig. 20), Barbara Kruger (Fig. 21), Thomas Knoll (Fig.22) e John Knoll (Fig. 23) marcaram

a historia com seu talento, criatividade e inovacao.

Fonte: arteref (2024)
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Figura 19: Dorothea Lange

Fonte: wikipedia (2023)

Figura 20: David Hockney

Fonte: wikipedia (2024)
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, Y
Figura 21: Barbara Kruger

Fonte: wikiart (2024)

Fonte: Experimenta (2018)
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Figura 23: ‘John KnoII

Fonte: Sociedade Jedi (2024)

2.2 LEGISLACAO
2.2.1 Nr’s

NR 1 - Disposic¢des Gerais e Gerenciamento de Riscos Ocupacionais

Visa documentar e informar os regulamentos e procedimentos internos de

seguranca e saude no trabalho da empresa a cada empregado.
NR 17 — Ergonomia

Visa adaptar as condi¢cdes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos

trabalhadores, proporcionando conforto, seguranca e desempenho eficiente.

17.2 Campo de Aplicacdo: Define as areas e as atividades de trabalho que devem
seguir as diretrizes ergondmicas, visando a prevencdo de doengas ocupacionais e
acidentes de trabalho relacionados ao manuseio inadequado de equipamentos.

17.3 Avaliacdo das Situacdes de Trabalho: Avalia as condi¢des de trabalho que
influenciam a postura dos trabalhadores, visando a identificacéo de fatores de risco que

possam causar desconforto ou lesdes, e recomendando adequacfes necessarias.
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17.5 Levantamento, Transporte e Descarga Individual de Cargas: Define os
limites de peso e as condi¢cbes adequadas para o levantamento e transporte manual de

cargas, a fim de evitar sobrecargas fisicas e lesées musculoesqueléticas.

17.6 Mobiliario dos Postos de Trabalho: Estabelece os requisitos para o design e
a disposicdo do mobiliario, garantindo que os postos de trabalho sejam adequados as

necessidades ergonémicas dos trabalhadores.

17.7 Trabalho com M&quinas, Equipamentos e Ferramentas Manuais: Define
normas para o0 uso seguro e ergonémico de maquinas e ferramentas manuais, visando a

reducao de riscos de acidentes e doencas ocupacionais.

17.8 Condicbes de Conforto no Ambiente de Trabalho: Orienta sobre a
importancia do treinamento e da capacitacdo dos trabalhadores em relacéo as condicdes
de conforto no ambiente de trabalho, abordando aspectos como temperatura, iluminacao,

ruido, entre outros.

A aplicacéo rigorosa da NR 17 pode ajudar a minimizar os riscos ergonémicos
enfrentados por fotégrafos e editores de imagem, promovendo um ambiente de trabalho
mais saudavel e seguro. Essas diretrizes sdo fundamentais para melhorar a qualidade

de vida dos profissionais e aumentar a eficiéncia no trabalho.

2.3 FERRAMENTAS

REBA e RULA séao ferramentas de avaliacao postural gue fornecem um indice de
risco para desconforto musculoesquelético. Estas metodologias serdo aplicadas para
avaliar as posturas dos fotografos e editores durante suas atividades diarias,

considerando fatores como angulos articulares, duracdo da tarefa e repetitividade.

O REBA (Rapid Entire Body Assessment) € uma ferramenta de avaliacdo
ergondmica desenvolvida para analisar posturas de trabalho de forma rapida e eficiente.
Ele é usado para avaliar o risco de lesGes em todas as partes do corpo, incluindo tronco,
pescoco, pernas, bracos e mados. O REBA é particularmente Gtil em ambientes de

trabalho dinAmicos onde as posturas podem mudar frequentemente, como em areas de
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saude, industria e construcdo. O processo envolve pontuar varias partes do corpo com
base em sua posicdo e determinar o nivel de risco associado. O resultado € uma
pontuacdo que indica a necessidade de intervengdo ergonémica, indo de "aceitavel" até
"muito alta", sugerindo que a postura analisada precisa ser ajustada.

O RULA (Rapid Upper Limb Assessment) € uma ferramenta especifica para
avaliar o risco de lesbes nas extremidades superiores do corpo, ou seja, pescoco,
ombros, bracos, punhos e maos. Ele foi desenvolvido para ser usado em situagdes em
gue os trabalhadores realizam tarefas que exigem o uso intensivo das maos e bracos,
como em escritorios, trabalhos manuais, e em linhas de montagem. O RULA também usa
um sistema de pontuacdo para avaliar a postura do trabalhador, a forca exercida, e a
repeticdo do movimento. Com base nas pontuacdes, ele fornece uma indicac¢éo do nivel
de risco e a necessidade de mudancas na estacdo de trabalho ou nos métodos de

trabalho.

Censo Ergonbmico é um questionario que foi desenvolvido para coletar
informacdes subjetivas sobre a percepcao dos fotografos e editores em relacao ao seu
conforto, saude e condi¢cBes de trabalho.

O Checklist ergonémico serve como uma ferramenta de avaliacdo sistematica
para identificar possiveis riscos e problemas relacionados a ergonomia no ambiente de
trabalho. Ele ajuda a garantir que o espaco de trabalho e as tarefas realizadas estéo
alinhados com as melhores préaticas ergondmicas, visando reduzir o risco de lesdes,

aumentar o conforto e a eficiéncia dos trabalhadores.
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3 METODO

No REBA e RULA, investigamos a causa dos riscos, analisamos quais atividades,
posturas ou movimentos especificos estdo contribuindo para a alta pontuacgéo,
observamos se o fotégrafo estd mantendo posturas forcadas por longos periodos ou

realizando movimentos repetitivos.

Depois de investigarmos, verificamos se 0s equipamentos (cameras, tripés etc.)
sdo ergonomicamente adequados, vimos se é necessario ajustarmos algas, suportes e
acessorios para reduzir o esforgo fisico, incentivamos o uso de posturas neutras e a
alternancia de posturas ao longo do trabalho e recomendamos fornecer treinamento

ergondmico sobre técnicas de levantamento e movimentacao.

No ambiente de trabalho, observamos se é viavel ajustar a altura das superficies
de trabalho, iluminacéo e layout do estudio para promover uma postura adequada.

E se preciso, realizariamos uma andlise mais detalhada das tarefas que
resultaram em pontuacdes altas, focando especialmente nos membros superiores,

pescoco e tronco.

Acompanhariamos as condi¢cdes de trabalho e a saude do fotografo apds as
mudancas e fariamos ajustes conforme necessario, baseado no feedback continuo e nas

avaliacdes periodicas.

No caso do editor de imagem também investigamos as causas dos riscos,
identificamos tarefas especificas que resultam em pontuacdes altas, focando nos
membros superiores, pescoco e tronco, determinamos se ha uso excessivo de forga,
repeticAo de movimentos ou posturas estaticas desconfortaveis e implementamos
mudangas como ajustes a altura das mesas e estacdes de trabalho para evitar inclinagéo
excessiva do pescoco e elevacao dos bracos, utilizacdo de equipamentos que reduzam
a necessidade de forca excessiva ou movimentos repetitivos, incorporar pausas
regulares para alongamento e descanso dos membros superiores e a utilizagdo de apoios

de pulso e cadeiras com suporte lombar adequado.
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4 DESENVOLVIMENTO

Fotdgrafos e editores de imagem estao sujeitos a diversas condi¢des que podem
levar a problemas como a fadiga visual, estresse e outros desconfortos fisicos. A
avaliacdo ergon6mica desses profissionais é essencial para identificar e mitigar os riscos
associados as suas atividades, promovendo um ambiente de trabalho mais saudavel e

eficiente.

Tendo esses pontos em vista, realizamos as analises explicadas acima REBA e
RULA, Censo ergondmico e Checklist ergonémico na situacdo do fotégrafo de estudio,

editor de imagem e do nosso entrevistado que une as duas profissoes.

A regra 20-20-20 é uma técnica que ajuda a reduzir a fadiga ocular,
especialmente quando se passa muito tempo em frente a telas, a cada 20 minutos, deve-
se desviar o olhar para algo que esteja a cerca de 6 metros de distancia e deve-se manter

o foco por 20 segundos,

Esta pausa ajuda a relaxar os musculos oculares e a refocalizar a visao,
reduzindo o risco de fadiga, para além da regra 20-20-20, existem outras dicas para
reduzir o impacto do uso prolongado das telas, como:

e« Aumentar o tamanho das letras do texto

o Ler texto preto contra um fundo branco

Regra do 20-20-20: a cada 20 minutos, olhar para uma distincia de 20 pés (6 metros), durante 20 segundos

Figura 24: ilustracdo da regra 20-20-20

Fonte: https://www.draandreia.com.br/
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5 RESULTADOS

A partir da anéalise dos dados, é recomendado a implementacdo de melhorias
ergonébmicas como o0 uso de mobilia ajustavel, pausas programadas e rotinas de
alongamento. Para os fotégrafos, o uso de equipamentos auxiliares para aliviar o peso e
melhorar o angulo das fotografias se mostra essencial. Para os editores, ajustes nas
estacdes de trabalho e na disposicédo dos equipamentos sdo fundamentais para prevenir
lesdes por esforcos repetitivos (LER) e distarbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (DORT).

5.1 REBA & RULA

Para realizarmos a analise REBA e RULA capturamos fotos do momento em que

os trabalhadores estavam exercendo a fungéo deles.

5.1.1 Fotégrafa
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Comecamos com o método REBA da fotégrafa de estudio:
REBA (Rapid Entire Body Assessment) (foto 1)

Realizamos as 13 etapas e o resultado total foi de 11 pontos, que na tabela de
pontuagao significa “risco muito alto, implementar mudangas”. Usamos um worksheet da

ferramenta, desenvolvida para esse trabalho, (Apéndice 10.1.1)
REBA (Rapid Entire Body Assessment) (foto 2)

Realizamos as 13 etapas e o resultado foi de 9 pontos, que na tabela de

pontuagdo significa “alto risco, investigue e implemente mudangas”. (Apéndice 10.1.1)
E logo em seguida realizamos a analise RULA nas duas fotos:
RULA (Rapid Upper Limb Assessment) (foto 1)

Realizamos as 15 etapas e o resultado foi de 6 pontos, que na tabela de

pontuagdo significa “mais investigacdo, mudanga em breve”. (Apéndice 10.2.1)
RULA (Rapid Upper Limb Assessment) (foto 2)

Realizamos as 15 etapas e o resultado foi de 6 pontos, que na tabela de

pontuagdo significa “mais investigacdo, mudanga em breve”. (Apéndice 10.2.1)
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5.1.2 Editor

Praticamos 0s mesmos passos com o editor de imagem.

1° Foto 2° Foto

E novamente, comegamos com o método REBA
REBA (Rapid Entire Body Assessment) (foto 1)

Realizamos as 13 etapas e o resultado foi de 6 pontos, que na tabela de

pontuacao significa “risco médio, investigar mais, mudar em breve”. (Apéndice 10.1.2)
REBA (Rapid Entire Body Assessment) (foto 2)

Realizamos as 13 etapas e o resultado foi de 6 pontos, que na tabela de

pontuacao significa “risco médio, investigar mais, mudar em breve”. (Apéndice 10.1.2)
E logo em seguida realizamos a analise RULA nas duas fotos:
RULA (Rapid Upper Limb Assessment) (foto 1)

Realizamos as 15 etapas e o resultado foi de 4 pontos, que na tabela de
pontuagdo significa “investigacdo adicional, pode ser necessaria uma mudanga”.
(Apéndice 10.2.2)

RULA (Rapid Upper Limb Assessment) (foto 2)
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Realizamos as 15 etapas e o resultado foi de 4 pontos, que na tabela de
pontuagdo significa “investigacdo adicional, pode ser necessaria uma mudanga”.
(Apéndice 10.2.2)

Logo depois das analises REBA e RULA realizamos o Checklist ergonémico.

5.2 CHECKLIST ERGONOMICO

5.2.1 Fotégrafa Manoela

(Checklist no apéndice 10.3.1)
Resultados e mudancas:
Postura de trabalho em desvio extremo

Melhoria: Ajustar o ambiente de trabalho para que o fotografo possa trabalhar em
posicdes mais naturais, incluindo uso de cadeiras ajustiveis, apoio para 0s pés e
superficie de trabalho adequada em altura. Uso de suportes para equipamentos pesados

também pode ajudar a evitar posturas extremas.
Tronco encurvado ou torcido mais de 50% do ciclo

Melhoria: Implementar pausas regulares e técnicas de alongamento para o
fotégrafo, além de considerar a redistribuicdo de tarefas ou uso de acessérios que

minimizem o esfor¢o de tor¢do do tronco.
Trabalho de pé, parado por mais de 85% da jornada

Melhoria: Introduzir superficies de trabalho ajustaveis em altura, cadeiras de

apoio ergonémicas para trabalho em pé, ou permitir pausas para descanso sentado.
Esforgo fisico com méaos e bragos

Melhoria: Uso de equipamentos de suporte, como tripés ou suportes para
cameras, pode reduzir a necessidade de segurar o equipamento por longos periodos e

evitar movimentos repetitivos.

Levantamento de cargas pesadas com frequéncia
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Melhoria: Introduzir técnicas de manuseio seguro de cargas, treinamento em
ergonomia, e, se possivel, uso de carrinhos ou outros dispositivos de ajuda para

movimentar cargas pesadas.

5.2.2 Editor de imagem

(Checklist no apéndice 10.3.2)
Resultados e mudancas:

Postura de trabalho em desvio extremo: Foi identificado que o trabalhador ndo

realiza posturas extremas.

Melhoria: Acompanhar para garantir que as condi¢cdes de trabalho continuem

adequadas.

Tronco encurvado ou torcido por mais de 50% da jornada: ldentificou-se que o
trabalhador assume essa postura.

Melhorias: Implementar pausas regulares e reavaliacdo do posto de trabalho para

minimizar a tor¢ao ou flexao excessiva.
Trabalho sentado por mais de 85% da jornada: Confirmado.

Melhoria: Introduzir opcdes de assentos ou rodizio de tarefas que permitam

variacdo de postura.
Posicéo sentada inadequada: N&o se observou.

Melhoria: Acompanhar para garantir que as condi¢cdes de trabalho continuem

adequadas.
Esforgos extremos: Nao foram identificados.

Melhoria: Acompanhar para garantir que as condi¢des de trabalho continuem

adequadas.
Entrevistado

(Checklist no apéndice 10.3.3)
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Resultados e mudancas:

Ajuste de Postura e Ferramentas: Implementar mobiliario ajustavel, incluindo
cadeiras com apoio lombar e mesas regulaveis, além de instruir os trabalhadores sobre

posturas corretas.

Pausas Regulares e Alternancia de Tarefas: Instituir pausas frequentes para
recuperacdo muscular e adotar rodizio de atividades para reduzir a repetitividade e

fadiga.

Reducéo de Carga e Uso de Equipamentos Auxiliares: Reduzir o peso das cargas
manuseadas manualmente, disponibilizar carrinhos e outros dispositivos de

movimentacao para minimizar o esforco fisico.

Melhoria no Ambiente de Trabalho: Instalar isolamento acustico, controle de

temperatura e iluminacdo adequada, além de reduzir vibra¢des no local.

Atualizacdo e Manutencdo de Equipamentos: Investir na substituicdo de
equipamentos degradados e garantir que computadores e outros dispositivos estejam em

boas condicdes, reduzindo esforcos desnecessarios.

5.3 CENSO ERGONOMICO

Nosso préximo passo foi o censo ergonémico.

5.3.1 Fotégrafa

(Censo Ergondémico no apéndice 10.5.1)
Problemas identificados:

Desconforto nas maos, punhos e joelhos: Resultantes das posturas e da

repeticdo de movimentos ao segurar a camera.

Classificacdo do desconforto: Moderado, o que pode ser um indicativo de inicio

de disturbios musculoesqueléticos.
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Duracdo: O desconforto estd presente por um periodo consideravel (3 a 6

meses), mostrando que a questao ndo é temporaria.

Desconforto durante horas extras: Mostra que o tempo prolongado de trabalho

aumenta o desconforto.

Melhora nos fins de semana: Isso pode indicar que a carga de trabalho esta

diretamente relacionada ao surgimento e agravamento do desconforto.
Sugestbes de melhoria:

Implementacdo de pausas regulares: Pausas curtas e frequentes podem ajudar

a reduzir a fadiga muscular e evitar a repeticdo constante de movimentos.

Uso de equipamentos ergondémicos: A fotdgrafa sugere o uso de cameras mais
leves e equipamentos com design ergondmico, como algas de apoio que distribuem o
peso da camera.

Prética de alongamentos: Implementar sessdes regulares de alongamento ao
longo do dia de trabalho, o que ajudaria a reduzir o desconforto nos musculos e

articulacoes.

Reducéo de horas extras: Considerar a diminuicdo das horas extras ou uma

maior organizacao das tarefas para reduzir o tempo de exposi¢cao ao desconforto.

Analise ergondmica mais detalhada: Realizar uma analise detalhada do ambiente
e das condicbes de trabalho para ajustar posturas, mesas, cadeiras, e a forma de

manipulagéo dos equipamentos.

5.3.2 Editor de imagem

(Censo Ergondémico no apéndice 10.5.2)
Problemas Identificados:
Desconforto Fisico:

O profissional de edicao de imagem indica desconforto nos seguintes pontos:
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e Pescoco
e Coluna
e Maos

e Punhos

A duracao do desconforto parece estar relacionada ao trabalho de edigéo, com

sintomas de formigamento, cansaco e limitagdo de movimentos.
Frequéncia e Intensidade:

O desconforto € classificado como moderado, com piora durante horas extras e

leve melhora durante o repouso noturno.
Sugestdes de Melhoria:
Correcéao Postural

Implementar treinamentos para que o colaborador adote uma postura correta
durante longas sessoOes de trabalho. Isso pode incluir a realizagdo de micro pausas para

ajustar a postura e evitar inclinacéo excessiva da coluna e cabeca.
Alongamentos Regulares:

Estabelecer pausas programadas para alongamentos especificos dos bracos,
maos e coluna. A cada 1-2 horas de trabalho, o colaborador pode realizar breves séries

de exercicios para reduzir a rigidez muscular e melhorar a circulacéo.
Equipamentos Ergondmicos:

Introduzir uma cadeira com suporte adequado para a coluna, mouse ergonémico
e teclado com apoio para os punhos. Além disso, uma tela ajustavel na altura dos olhos

pode ajudar a evitar a fadiga ocular e dores no pescoco.
Organizacao do Tempo de Trabalho:

Reduzir as horas extras ou revezar as atividades mais intensas, como a edi¢éo
continua de imagens, para evitar esforcos repetitivos. Incentivar o descanso durante o

trabalho pode prevenir o agravamento dos sintomas.
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Cuidados Oculares:

Fornecer orientacdes sobre a "regra 20-20-20" (a cada 20 minutos de trabalho,
olhar para algo a 20 pés (6 metros) por 20 segundos) para minimizar a fadiga ocular,

além de recomendar o uso de 6culos com filtro de luz azul, se necessario.

5.3.3 Entrevistado

(Censo Ergondémico no apéndice 10.5.3)
Problemas Identificados:

Identificac@o de Desconfortos: Os trabalhadores sdo questionados sobre areas
especificas onde sentem desconforto, que podem incluir membros superiores, coluna, e
membros inferiores. Esses desconfortos podem estar relacionados ao trabalho e sao

classificados quanto a intensidade e frequéncia.

Percepcao do Trabalhador: Ele questiona a duragéo do desconforto, intensidade,
agravamento durante o trabalho (jornada normal ou horas extras) e se o repouso (fins de
semana, férias) ajuda na recuperacdo. Ha também uma verificacdo se o trabalhador ja

precisou de tratamento médico ou medicamentos para continuar as atividades.

Situagbes Criticas: Os trabalhadores identificam postos de trabalho,
equipamentos, tarefas ou atividades que causam fadiga, dor ou desconforto, além de

sugerirem melhorias para esses pontos.
Sugestdes de Melhoria:

Ajustes nos Equipamentos: Adaptar equipamentos de acordo com a ergonomia,
COMO assentos ajustaveis, apoios para 0s pes, e mesas ajustaveis, especialmente se o

peso do equipamento de trabalho é um fator de desconforto.

Interrupgbes para Descanso: Implementar pausas frequentes para aliviar a

tensdao muscular.

Rodizio de Tarefas: Alternar atividades que exijam menos esforgo fisico para

reduzir a sobrecarga em areas especificas.
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Alongamentos e Exercicios: Orientar sobre a pratica de alongamentos durante o

expediente para prevenir lesfes e aliviar desconfortos leves.

Tratamento Especializado: Facilitar o acesso a avaliagbes médicas para desconfortos
persistentes, indicando fisioterapia ou outras terapias adequadas.

6 ENTREVISTA

Com base nos resultados de nossas analises, implementamos mudancas em um
fotégrafo e editor que desempenha as mesmas func¢des dos profissionais que avaliamos.
Para compartilhar essa experiéncia, realizamos uma entrevista com ele, onde discutimos

suas impressoes sobre as alteracdes e as melhorias que observou.

(Entrevista no Apéndice 10.6)

—




43

7 CARTILHA

Elaboramos uma cartilha com dicas praticas de alongamento para o entrevistado

incorporar na sua rotina diaria. Além disso, utilizaremos essa cartilha como parte da
apresentacao deste trabalho.

(Disponivel no Apéndice 13)

i d %
Palmas juntas com os Entrelace os dedos entre Bracos acima de cabega,
dedos apontados pra as duas maos, estique os a0 mesmo tempo segure
cima, empurre as maos bragos e empurre as os cotovelos opostos,
para baixo - 10 segundos maéos para frente - 10 a incline-se de um lado para
20 segundos o outro - 10 segundos

(- »

Y

Bragos atras das costas,

pegue o pulso com a méo Sente-se, coloque as Com os dedos entrelagados,
oposta e puxe enquanto maos na lombar para estique os bracdes a cima da
inclica a cabeca. Inverta e apoio, incline-se para cabega e empurre as méos
repita de 10-12 segundos tras - 10-15 segundos para cima - 10-15 segundos
</
Ié
Cruze as pernas, coloque Com os bragos paralelos Com os bracos pararleos para
o braco opsto sobre o para baixo, chacoalhe as baixo, levante e abaixe os
joelho vire o corpo para méos - 8-10 segundos ombros com movimentos
fora - 8-10 segundos

circulares - 3-5 segundos por 3X



44

8 CONCLUSAO

O presente estudo analisou as condi¢cfes ergondmicas dos fotégrafos de estudio
e editores de imagem, profissionais que enfrentam desafios relacionados a postura e ao
uso prolongado de equipamentos. A pesquisa foi fundamentada em anélises de métodos
ergondmicos consagrados, como REBA (Rapid Entire Body Assessment) e RULA (Rapid
Upper Limb Assessment), bem como no uso de um censo ergonémico e Checklist

especifico para avaliacdo preliminar da ergonomia dos postos de trabalho.

Este estudo contribui para o entendimento das condicbes de trabalho de
fotégrafos de estudio e editores de imagem, promovendo a importancia da ergonomia
como fator essencial para a saude ocupacional desses profissionais. A implementacéo
das recomendacdes propostas pode reduzir significativamente o desconforto e o risco de
lesbes, além de potencialmente aumentar a produtividade e a qualidade de vida no

trabalho.
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10 APENDICE

10.1 APENDICE - ANALISES REBA

10.1.1 Fotégrafa

REBA Employee Assessment
Task Name: Date:
Worksheet
A. Neck, Trunk and Leg Analysis Scores B. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Neck Position Table A Neck Step 7: Locate Upper Arm Position:
M g 020 2 @\ 204 2= 1 - 3 " 2 2 e el 90
\ € extension 20-20"
‘ 1 L&l a]2]5]A 1] 2]5]4 :
Neck Score A 1(2|3(4[1]2]3[4[3]3]|5]6 A
| | Bink B2 2 (3)4(5(3(4|5/6/4]5|6[7 P
Step 1a: Adjust... Posture 3 2 4 56 4 56 7 56 7 8
1f neck is twisted: +1 Score 4 3 56 7 567 8 6 7 8 9 stepya: Adjust...
If neck is side bending: +1 58 4|6 7/8/6/7/8/9/ 78|99

If shoulder is raised: +1 !
If upper arm is abducted: +1 5

Step 2: Locate Trunk Position If arm is supported or person is leaning: -1

O A2 nenen 42 43 Table B Upper Arm Score
%291 1 2 Step 8: Locate Lower Arm Position:
Wit 1 2 3123 S
Bl (2 2123 060
U B 1232 3 4 2
Step 2a: Adjust... ein Bl 3 4/ 54 5 5 Lower Arm Score
If trunk is twisted: +1 5 B 4|5|5(5|6|7 >
Tnaie Sossbending: .t Trunk Score - EARARARARAR: Step 9: Locate Wrist Position:
fG 7 8/83 8|9 9

Step 3: Legs Adjust: 1515

15
+1

domn 42 oo oY i

2 15+
3 4 Tehlec h il Wrist Score
| ? Leg Score Score A Score B

+1 +2

123 456 7 8 9101112 Stpoa: Adjust... . X
Step 4: Look-up Posture Score in Table A 1 111(1(213|3]4als(6|2]7]7 If wrist is bent from midline or twisted : Add +1
t’;’;‘ieviif: r;ogglt:'i\s L3 above; 2 1/21213]1414/5/6/6(7]7|8 Step 10: Look-up Posture Score in Table B 8
T 3 2 3 3 3 456 7 7 8 8 8| uysingvalues from steps 7-9 above, locate score in Table B
Step 5: Add Force/Load Score 4 3444567889959 giap11: Add Coupling Score Posturg Score 8
If load < 11 Ibs. : +0 5 4 4 4567 88 9 9 9 9 wellfitting Handle and mid range power grip, good: +0
Ifload 11 to 22 Ibs. : +1 0 6 6 6 6 7 8 8 9 9 1010 10 10| Acceptable but not ideal hand hold or coupling
If load > 22 Ibs.: +2 7 7 7 7 8 9 9 9 1010 11 11 11 acceptable with another body part, fair: +1 1
Adjust: If shock or rapid build up of force: add +1 Force / Load Score 8 8 8 8 9101010101011 11 11 Hand hold not acceptable but possible, poor: +2 Coupling Score
Step 6: Score A, Find Row in Table C 9 9.9 9101010111111 121212 m:f_::}f;;l";‘f"gd' uspic,withianybody party
Add values from steps 4 & 5 to obtain Score A. 5 10 101010 11 1111 11 1212 12 1212 :
Find Row in Table C. Score A 11 111111111212 12 12 12 12 12 12|  Step 12: Score B, Find Column in Table C 9
= Add values from steps 10 &11 to obtain
SCOI'II'IQ_ . O 12112/121212/12112{12/12/1212/12 Score B. Find column in Table C and match with e
1 = Negligible Risk Score A in row from step 6 to obtain Table C Score.
2-3 = Low Risk. Change may be needed. . .
4-7 ledium Risk. Further Investigate. Change Soon. 9 2 1 1 ftle;) 13: Ac;“gty Snfs:o'e ek 7 | i it (s
8-10 = High Risk. Investigate and Implement Change Table C Score Activity Score REBA Score or more body parts are held for longer than 1 minute (static)

+1 Repeated small range actions (more than 4x per minute)

11+ = Very High Risk. Impl it Ch:
Ze IO B INDRINEN S0000 +1 Action causes rapid large range changes in postures or unstable base

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based on Technical note: Rapid Entire Body Assessment (REBA), Hignett, McAtamney, Applied Ergonomics 31 (2000) 201-205

Figura 1 Fotégrafa agachada
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+1 gt igs domn

REBA Employee Assessment
Worksheet

A. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 1: Locate Neck Position

M

Neck Score

Step 1a: Adjust...
If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1

Step 2: Locate Trunk Position

Step 2a: Adjust...
If trunk is twisted: +1

If trunk is side bending: +1 Trunk Score

Step 3: Legs Adjust:
42 omwgmd 4 a5 er

JAKE

Step 4: Look-up Posture Score in Table A
Using values from steps 1-3 above,
Locate score in Table A

Posture Score A
Step 5: Add Force/Load Score

If load < 11 Ibs. : +0

Ifload 11 t0 22 Ibs. : +1 o

If load > 22 Ibs.: +2

Adjust: If shock or rapid build up of force: add +1 Force / Load Score

Step 6: Score A, Find Row in Table C
Add values from steps 4 & 5 to obtain Score A. 3
Find Row in Table C. Score A

Scoring

1 = Negligible Risk

2-3 = Low Risk. Change may be needed.

4-7 = Medium Risk. Further Investigate. Change Soon.
8-10 = High Risk. Investigate and Implement Change
11+ = Very High Risk. Implement Change

Table A

1
Trunk 2
Posture 3
Score 4

5

Task Name:

Scores

BWN N s
v B W
N oW B W W
IR T R S

Score A

N B bW W
NN IEV R STV RS

5 ©
23 e
S oo

NSO WM N B WN =N

D23 vweNouvn s wn o

12 12

2

Activity Score

12

7

Table C Score

Mo Wm W W

12

L I N
(IR RN NS

©@ 0~ o W e

10
1
12
12
12

N w bW
@~ o W
[ RN N R
[CIRCR RN

W W NN

W N W W

=
=

23 wwoeNNg

112
12
12
12

9

REBA Score

NiRin223levn~wiv

12

Date:

B. Arm and Wrist Analysis
Step 7: Locate Upper Arm Position:

Step 7a: Adjust...

If shoulder is raised: +1

If upper arm is abducted: +1

If arm is supported or person is leaning: -1

Upper Arm Score
Step 8: Locate Lower Arm Position:

2

4 2

Lower Arm Score

Step 9: Locate Wrist Position:
+2

+1 +2

1515 2

Wrist Score

Step 9a: Adjust...
If wrist is bent from midline or twisted : Add +1

Step 10: Look-up Posture Score in Table B

Using values from steps 7-9 above, locate score in Table B

Step 11: Add Coupling Score

Well fitting Handle and mid range power arip, good: +0
Acceptable but not ideal hand hold or coupling
acceptable with another body part, fair: +1

Hand hold not acceptable but possible, poor: +2

No handles, awkward, unsafe with any body part,
Unacceptable: +3

Step 12: Score B, Find Column in Table C

Add values from steps 10 &11 to obtain

Score B. Find column in Table C and match with
Score A in row from step 6 to obtain Table C Score.
Step 13: Activity Score

+1 1 or more body parts are held for longer than 1 minute (static)

+1 Repeated small range actions (more than 4x per minute)

+1 Action causes rapid large range changes in postures or unstable base

8

Posture Score B

1

Coupling Score

9

Score B

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based on Technical note: Rapid Entire Body Assessment (REBA), Hignett, McAtamney, Applied Ergonomics 31 (2000) 201-205

Figura 2 Fotégrafa em pé
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10.1.2 Editor

REBA Employee Assessment
Task Name: Date:
Worksheet
A. Neck, Trunk and Leg Analysis Scores B. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Neck Position Table A Neck Step 7: Locate Upper Arm Position:
i Gkl it ‘ § -y
- 2 e R ERaREREREE
Neck Score B 1(2|3(4|1|2|13|4{3|3|5|6
Trunk 2 2|3|4|/5|3|4/5/6/4|5|6|7
Step 1a: Adjust.. Posture 3 2 4 56 4 56 756 7 8
If neck is twisted: +1 el 3 | 5|6|7(5/6/7/8|6/7|8|9 Step 7a: Adjust...
If neck is side bending: +1 5 467 86 7 89 7 8 9 9 Ifshoulderis raised: +1 1
5 _ 5 = If upper arm is abducted: +1 {
Step 2: Locate Trunk Position If arm is supported or person is leaning: -1 - .
Lower Arm Upper Arm Score
+ o 2 . 20'-60° 43 — Table B |
y \(,\‘ 1 2 Step 8: Locate Lower Arm Position:
- s iiziz| 2
2|%|2|3
312|134 2
Step 2a: Adjust... 5|4|5|S Lower Arm Score
If trunk is twisted: +1 2 5|5]6|7
If trunk is side bending: +1 Trunk Score 8 7 8 8
Step 3: Legs Adjust: S8liglo
2 3 Table C Wrist Score
i Leg Score Score A o B
123 456 7 8 9101112 Sep:Adust. )
Step 4: Look-up Posture Score in Table A 1 1l1(1(21313[als(6[2]7]7 If wrist is bent from midline or twisted : Add +1
Using values from steps 1-3 above, 2 112|2|3|4/4|5|/6|6|7|7|8 o
Step 10: Look-up Posture Score in Table B
Locate score in Table A PnsturESScore A 3 2 3 3 3 456 7 7 8 8 8| usingvalues from steps 7-9 above, locate score in Table B 1
Step 5: Add Force/Load Score 4 344456788599 gtep11:Add Coupling Score Posture Score B
Ifload < 11 Ibs. : +0 5 4 4 456 7 8 89 9 9 9 wellfitting Handle and mid range power grip, good: +0
Ifload 11 to 22 Ibs. : +1 o 6 6 6 6 7 8 8 9 9 1010 10 10 Acceptable but not ideal hand hold or coupling
If load > 22 Ibs.: +2 7 7 7 7 8 9 9 9 1010 11 11 11 acceptable with another body part, fair: +1 1
Adjust: If shock or rapid build up of force: add +1  force / Load Score 8 8 8 8 9 10101010 10 11 11 17, Hand hold not acceptable but possible, poor: +2 . —
Step 6: Score A, Find Row in Table C 9 9 9 91010101111 11 1212 12| ’l‘,‘:'gzgg;ets‘;;,";'f"ﬂd' unsafe with any body part,
Add values from steps 4 & 5 to obtain Score A. 5 10 1010 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 "’
Find Row in Table C. Score A 11 111111111212 12 12 12 12 12 12|  Step 12: Score B, Find Column in Table C 2
= | Add values from steps 10 &11 to obtain
Scoring 12121212112 12 12112 12 1212 12 12] g6 B Find column in Table C and match with S
1= Negligiblek[lisk Score A in row from step 6 to obtain Table C Score. core
2-3 = Low Risk. Change may be needed. . -
4-7 = Medium Risk. Further Investigate. Change Soon. 4 2 6 Step 13: Activity Score _ |
810 = High Risk. Investigate and Implement Change T, activty Score - +1 1 or more body parts are held for longer than 1 minute (static)

+1 Repeated small range actions (more than 4x per minute)

LU Venioh Role Implcrent Chanoe +1 Action causes rapid large range changes in postures or unstable base

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based on Technical note: Rapid Entire Body Assessment (REBA), Hignett, McAtamney, Applied Ergonomics 31 (2000) 201-205

Figura 1 Editor lado direito
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REBA Employee Assessment .
Task Name: Date:
Worksheet
A. Neck, Trunk and Leg Analysis Scores B. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Neck Position Table A Neck Step 7: Locate Upper Arm Position:
“ o2 * N\ 20+ 2 .~ 1 2 3 “ - -t 2 2 o p—— 20
2 L 1213 04:112:340.2.3/4 \
Neck Scaee 101 2341234335€86
Junk 2 23 453 4564567 N
s i - BHOEODECDE T ——
Is twisted: +1 Score 3 s 7a: -
If neck s side bending: +1 5 4678678978909 mda«snw:ox
, e i =
smpzztmrmmm supported or person is leaning: -
- -2 T Table 8 Lower Atry -~ ) iy = Upper rm Scure
' 2 Step 8: Locate Lower Arm Position:
Wit 1 2 3123 * 2 .2 2
1221 2 3] s -
| 1123234 : 1
345455 it Lower Arm Scove
"uunkslwmol 4 5556 7‘
If trunk is side bending: +1 ,Mm" 67878 8| Step 9: Locate Wrist Position:
Step:!.lecs Adjust: 788899

TRV Cpipg bW =

ﬂj
Step 4: Look-up Posture Score in Table A S 1111233456777 I vt s bk fom kcine o ted : Add 1
$HD Wit Soa ips -3 sbows, 2 12234456677 Step10: Look-up Posture Score in Table B
Locate score 1n TH0W A 55“” B2 375 34156 7.7 8 8 8] uang vaes owm savs 79 thore focsscomi Tuble B 1
Posture L]

Step 5: Add Force/Load Score + 4 2444567 E 599 % gepi1:Add Coupling Score TR S8
1f load < 11 1bs, : +0 5§ 444567 889999 welfitting Handle and mid range power grip, good: +0 -+
:;:::ﬂgghzi'l 0 6 6 6 6 7 8 8 9 9 10101010 Acceptable but not ideal hand hold or coupling

= b 7 77 7 8 99 9101011111 dcceptable with another body part, fadrs +1
Adpust: If shock or rapid build up of force: add +1  Foece / Load Sceee B 8 5 8 9101010101011 11 17 Mand hold not acceptable bt possitie, poor: +2

e No handles, awkward, unsafe with any body part,
Step 6: Score A, Find Row in Table C 9 9 9 9101010111111 121212 Unacceptable: +3
Add values from steps 4 & S to obtain Score A. S 10 1010 10 11 1111 11 1212 12 1212
Find Row in Table C. Score A N MMz 2 ﬂ?mm:ﬁwhwc
values from obtain

Scoring 1212121212 12112112 12 12 12 12 12] 50 g, Find column in Table C and match with
1 = Negligible Risk Score A in row from step 6 to obtain Table C Score.
i;.m“&mnnylbem 4 < z — 6 Step 13: Activity Score
s,m'_ i “m the “mg” Chang +1 1 or more body parts are hekd for longer than 1 minute (static)

High Risk. Investigate and Implement Change Tablo € Score Activity Scaee REBA Score

+1 Repeated small range actions (more than 4x per minute)

A1 N o B 0 +1 Action causes rapid barge range changes in postures or unstable base

Oniginal Workshaet Developed by Dr. Alan Hedge. Based en Techmical note: Rapid Entire Body Assossment (REBA), Higaett, McAtamney, Appiied Ergonomics 31 (2000) 201-205

Figura 2 Editor lado esquerdo



10.2 APENDICE - ANALISES RULA

10.2.1 Fotégrafa

RULA Employee Assessment Worksheet Task Name: Date:
Scores
A. Arm and Wrist Analysis WicSeoe B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 1: Locate Upper Arm Position: Table A 3 2 s 2 Step 9: Locate Neck Position: 2
“ xn 2 2g4se 3 p—— - o (P s ) e ) o 42 pp—y 1 N\ 20+ seron
\  |[SEES Twist Twist Twist Twist Neck Seors
| Arm
T2 V)23 F2 |02 1
B ' 2(2/2 2333
Step 1a: Adjust. 1 - 22223333 Step 9a: Adjust...
ep fa: Adjust... 2/3|3(3|3/3|4/|4 If neck is twisted: +1
If shoulder is raised: +1 5 233334 ala If neck is side bending: +1
If upper arm is abducted: +1 . |
If arm is supported or person s leaning: -1 ir i SeER 2 2 33333444  Step10:Locate Trunk Position:
Step 2: Locate Lower Arm Position: =: ; : : : : : : S 2y 8 aww s
“ 42 L 42 100
60"100" 060 \ 3 B 4444855 ‘ ‘\
BN 4 4444555
A0 FEEER 2
4 BN 4 4444555 Step 10a: Adjust...
Lower Arm Score B 4 4 45556 6 If trunk is twisted: +1 Trunk Score
If trunk is side bending: +1
Step 2a: Adjust. B 5 555 5667 Step 11: L 1
3 : St
If either arm Is working across midline or out to side of body: Add +1 5 IS 6666777 ||ep = fg o
- 66677778 If legs and feet are supported:
Step 3: Locate Wrist Position: If not: +2 Leg Score
“ ¢ 2 s B m " B 777 778/ 8|9 = Table B: Trunk Posture Score
\ 6 s 88838999 A I I 2 FR
. 9/9/9/9/9/9/9(9 Legs Legs Legs Legs Legs Legs
F" = h - | b T e e e
Table C 1 132334556677
S At BB E e 20 2| 3/2(3(4[5(5(5 6777
R B Bl 123345 5 3 333445566777
If wrist is bent from midline: Add +1
Bl 2(2/3]4/45[5 B 2 05181871717 7,788
Step 4: Wrist Twist: o 3 B s33 4456 5 7777783888388 38
If wrist is twisted in mid-range: +1 Wit TRESCETe Wikt SEaid - MEEEN 88/8/8/8/8(8/9:9/9/9]9
If wristis at or near end of range: +2 BRI 3 3 3|4 5 66 Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
Step 5: Look-up Posture Score in Table A: B 4445|677 Using values from steps 9-11 above, 2
Using values from steps 14 above, locate score in 6 Bl 4/4/5/6/6 7|7 locate score in Table B Posture B Score
Table A [ 5/5/6(6/7/7|7
Posture Score A = 77777 Step 13: Add Muscle Use Score
:“EP'S: Md] ';““(:e (llj”hs.‘;ozel x T 5|56 If posture mainly static (i.e. held>1 minute), 1
posture mainly static (i.e. held>1 minute), Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1 1 i;"""ﬂ (ﬁr;alb?cnre 't’°"‘ Table C) R ik Reri Muscle Use Score
2 = acceptable posture Step 14: Add Force/Load Score +
Step 7: Add Force/Load Score Muscle Use Score 3.4 = further investigation, change may be needed ¢ ,::’d <44 Ibs. (intermittent): +0
::oag: :'4 Ii’;;.l(‘l)nle(lrmme?l):*g i rther investigation, change soon If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1 o
l0ad 4.4 to 22 Ibs. (intermittent: + o 7 = investigate and implement change : A 3
If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2 g 2 9 :: faad 4": fo 2222 l:’s‘ {static °" 'Z"“':d)'k'? o Force / Load Score
If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score 6 more than . of repeated or shocks:
% Step 15: Find Column in Table C
fdhdpv:u:lsnhdo:m;: ;?t:‘o.:tznain 7 Add values from steps 12-14 to obtain
Wrist and Arm Score, Find row in Table C. RULA Score Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C. Neck, Trunk, Leg Score

Wrist & Arm Score

based on RULA: a survey method for the investigation of work-elated upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergonomics 1993, 24(2), 91-99

Figura 1 Fotégrafa agachada



RULA Employee Assessment Worksheet

A. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Upper Arm Position:

= 2045+ "2 P
\v
|
Step 1a: Adjust...

If shoulder is raised: +1
If upper arm is abducted: +1 5
If arm is supported or person is leaning: -1

Step 2: Locate Lower Arm Position:

100%
'1| 000 2 ' 060 "‘ft\r

Step 2a: Adjust...
If either arm is working across midline or out to side of body: Add +1

Step 3: Locate Wrist Position:

Upper Arm Score

Lower Arm Score

A o ? wmg B w13 '
H \
/
Step 3a: Adjust...
If wrist is bent from midline: Add +1
Step 4: Wrist Twist: 1
If wrist is twisted in mid-range: +1
If wrist is at or near end of range: +2

Step 5: Look-up Posture Score in Table A:
Using values from steps 14 above, locate score in

w

Wrist Twist Score Wrist Score

()]

Table A
Posture Score A
Step 6: Add Muscle Use Score +
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
Step 7: Add Force/Load Score Muscle Use Score
If load < 4.4 Ibs. (intermittent): +0 +
If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1
If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2
If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score
Step 8: Find Row in Table C 7
Add values from steps 5-7 to obtain o’
Wrist and Arm Score. Find row in Table C. Wrist & Arm Score

Task Name:
Scores
Table A Bt S
2 |3 |4
W'U Wrist Wrist Wrist Wrist
PRet Twist Twist Twist Twist
Arm
1|22 z]all 2
B ' 2(2/2 2333
1 22223333
B 2333 3344
B 2 333 3/44 4
2 B3 333 3/4/4/4
B 3 2 444455
B 33444455
3 B 44 4/4/4|5|5
B 4 4 4 4/4555
B 4 4444555
4 N4 4444555
B ¢ 4455566
B 5 555566 7
5 BB 6666777
B 6667777 8
B 77 77 7889
6 203 838838999
! KB 9.9 99

i 4567
Wl 1/2/3(3/4/5/5
B2 2(3(4/4 55
: 813334456
Wrist/Arm 4 3 3 3 4 5 6 6
Sore 5 4 4 45677
6 4456677
W sis(6l6/7 77
WG 6 7777

Scoring (final score from Table C)

1-2 = acceptable posture

3-4 = further investigation, change may be needed
5-6 = further investigation, change soon

7 = investigate and implement change

6

RULA Score

Date:

B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 9: Locate Neck Position: 2

Al o0 +2 1020 +3 BN 20"+ +4. g odenson
r Neck Score

Step 9a: Adjust...
If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1

Step 10: Locate Trunk Position:

Mo +2 +3 2w +4 o
‘ ‘E m \
Step 10a: Adjust... 1
If trunk is twisted: +1 Trunk Score
If trunk is side bending: +1
Step 11: Legs: 1
If legs and feet are supported: +1
If not: +2 Leg Score
Nek Table B: Trunk Posture Score »
POE gy Leps Legs Leps Lo Legs
§[5-168 i A R L LA

1 115)219/3/4|5[/5!6]/6(7]|7

2l 2(32/3[4[5(5(5/6[7[7|7

3 3/3/3i4/4|5|5/6:6/7/7|7

4 $/5!8/6/6|72|7{7/7|7/8]|8

-] 7777784828¢8383838

6 8 8888889990909
Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
Using values from steps 9-11 above, 2
locate score in Table B Posture B Score
Step 13: Add Muscle Use Score -
If posture mainly static (i.e. held>1 minute), 1
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1

Muscle Use Score

Step 14: Add Force/Load Score +
If load <.4.4 Ibs. (intermittent). +O
If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1 o

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2
If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

Force / Load Score

Neck, Trunk, Leg Score

based on RULA: a survey method for the investigation of work-elated upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergonomics 1993, 24(2), 91-99

Figura 1 Fotégrafa em pé
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10.2.2 Editor

RULA Employee Assessment Worksheet Task Name:
Scores
A. Arm and Wrist Analysis s
Step 1: Locate Upper Arm Position: Table A ; 5 : 4
o ” o all Wrist Wrist Wrist Wrist
\ pRe Twist Twist Twist Twist
| Arm
T2 2 P2 | 12
B 2222333
1 BB 222/3/3/33
Slep At 2(3(3(3[3[3]4[4
shoulder is raised: +
If upper arm is abducted: +1 2 - 2/3 3334434
If arm is supported or person is leaning: -1 Upper A Scoie 2 B 3333 44[4
Step 2: Locate Lower Arm Position: B 3 4444455
" ~ T2 e B 33 4 4/4455
607100 060 3 B3 4444455
\ B 4+ 4444555
4 4 4 444555
Lower Arm Score Bl ¢ 455566
5/5(5(5/5/6|6|7
Step 2a: Adjust... -
If either arm Is working across midiine or out to side of body: Add +1 5 HEs 6666777
Step 3: Locate Wrist Position: B 66677778
“ ¢ ? s B m B = 7 77778389
il 6 G 8888999
F- HP h 9999999
/4
Table C a m m
Step 3a: Adjust...
If wrist is bent from midline: Add +1 ; l i ; i : ; z
Step 4: Wrist Twist: 1 2  SEEPBEE
If wrist is twisted in mid-range: +1 Wrist Twist Scor Whist Scon »
If wrist is at or near end of range: +2 e o Wrist/Arm 4 3 3 3 4 5 6 6
Step 5: Look-up Posture Score in Table A: BONE NN 4| 4|4/5/6|7 7
Using values from steps 14 above, locate score in 3 B 4(4/5/6/ 67 7
Table A [ 5/5/6(6/7/7|7
Posture Score A
Step 6: Add Muscle Use Score { B 5(5(6(7(7[7(7
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1 1 Scoring (final score from Table C)
1-2 = acceptable posture
Step 7: Add Force/Load Score 3-4 = further investigation, change may be needed

Muscle Use Score
If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +0 T
If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

0

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3 Force / Load Score
Step 8: Find Row in Table C 4

Add values from steps 5-7 to obtain

Wrist and Arm Score. Find row in Table C. Wrist & Am Score

5-6 = further investigation, change soon
7 = investigate and implement change

4

RULA Score

Date:

B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 9: Locate Neck Position: 3

1 o0 +2 1020 +3 BN 20"+ +8. i exension
r Neck Score

Step 9a: Adjust...

If neck is twisted: +1

If neck is side bending: +1

Step 10: Locate Trunk Position:

0.0 *4

Mo +2 +3 A
‘ ‘c m :
Step 10a: Adjust... 2
If trunk is twisted: +1 Trunk Score
If trunk is side bending: +1
Step 11: Legs: 1
If legs and feet are supported: +1
If not: +2 Leg Score
Nek TlnzleB'Tr;mkPmumS;ore »
Posture
Score L85 Legs Legs Legs Legs Legs
1262V E2RR SN2 RS2
N 13/2/3/3/4[5/5(6]6/7|7
202323/ 4[5[5/56/7 7|7
Bl 33314/ 4[5(5/66(7/7|7
4 sisise6/77 77788
5 7777788838383538
6 8588838899999

Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
Using values from steps 9-11 above,
locate score in Table B

3

Posture B Score

Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>1 minute), 1
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
Muscle Use Score
Step 14: Add Force/Load Score +

If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +O

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated). +2

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

0

Force / Load Score

Neck, Trunk, Leg Score

based on RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergonomics 1993, 24(2), 91-99

Figura 1 Editor direito
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“

RULA Employee Assessment Worksheet

A. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Upper Arm Position:

” 20045 2 a0 M
o

2

Upper Arm Score

Step 1a: Adjust...

If shoulder is raised: +1

If upper arm is abducted: +1

If arm is supported or person is leaning: -1

Step 2: Locate Lower Arm Position:

“l 6000 2 ' 060 "‘P{x

Step 2a: Adjust...
If either arm is working across midline or out to side of body: Add +1

Step 3: Locate Wrist Position:
15415

“ - +3 5
. o \

/2
Step 3a: Adjust...
If wrist is bent from midline: Add +1
Step 4: Wrist Twist: 1
If wrist is twisted in mid-range: +1
If wrist is at or near end of range: +2
Step 5: Look-up Posture Score in Table A:
Using values from steps 14 above, locate score in
Table A
Step 6: Add Muscle Use Score ¢
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1 1
Step 7: Add Force/Load Score
Ifload <.4.4 Ibs. (intermittent): +O
If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1
If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2
If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 8: Find Row in Table C
Add values from steps 5-7 to obtain
Wrist and Arm Score. Find row in Table C.

Lower Arm Score

«2 43 5

2

Wiist Score

Wrist Twist Score

Posture Score A

Muscle Use Score

0

Force / Load Score

‘Wrist & Arm Score

Task Name:
Scores
Wrist Score
Table A
2 [ 3| 4
i Iwnnwrmwns:wns:
pRet Twist Twist Twist Twist
Arm
1l2fv)2 kz]al2
B 12222333
1 B2 2223333
BB 23333344
B 2333 3/44 4
2 B 3333444
34444455
B 33 444455
3 34444455
B 4 4444555
B 4 4 4 4/4/55 5
4 N 4 4 44 4555
B 4 4 4 55/56 6
B s 555566 7
5 B s 666677 7
B 66677778
7 7777889
6 B2 s 8888999
B o 9999999
™teC
Jll1]2[3]3][4]5[5
Bl 2/2(3/4/4/5/5
Bl 3/3(3/4/4(56
Wrist/Arm 4 3 3 3 4 5 6 6
Score 5 4 4 456 77
6 4456677
W ss(e6/7 77
B s 567777

Scoring (final score from Table C)

1-2 = acceptable posture

3-4 = further investigation, change may be needed
rther investigation, change soon

7 = investigate and implement change

4

RULA Score

1 o0 2 1020 +3 BN\ 20"+ +4 i edension
‘ Neck coe

+

Date:

B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 9: Locate Neck Position:

Step 9a: Adjust...
If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1
Step 10: Locate Trunk Position:
2w 4

i{ P

Step 10a: Adjust...

If trunk is twisted: +1

If trunk is side bending: +1

Step 11: Legs:

If legs and feet are supported: +1

Ifnot: +2

Table B: Trunk Posture Score
2 3 4 5

Legs

g_
59

Legs

&

Legs

G ww W
Nk wwe
@ N o

P
@ W
N s kW
@ e
@0
0o
0o o -

1
7
7
7
8
8
9

PR

8 8

Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
Using values from steps 9-11 above,
locate score in Table B

Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1

Step 14: Add Force/Load Score

If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +O

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

55

3

2

Trunk Score

1

Leg Score

3

Posture B Score

1

Muscle Use Score

0

Force / Load Score

Neck, Trunk, Leg Score

based on RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergonomics 1993, 24(2), 91-99

Figura 2 Editor esquerdo



10.3 APENDICE- CHECKLISTS PARA AVALIACAO ERGONOMICA PRELIMINAR

10.3.1 Fotégrafa

CHECKLIST PARA AVALIACAO ERGONOMICA PRELIMINAR

Deve ser aplicado, de forma objetiva, a cada posto de trabalho. N3o deve ser pensada na solu-
¢do durante a aplicac3o do checklist, mas sim, apds, na procura de melhorias junto a geréncia.

Posto de trabalho: Fotografo

IDENTIFI- | Setor:
CACAO | Analista:
Data: 18/06/2024

Para Atividades Operacionais em Geral:

Postura de trabalho em desvio extremo: alguma postura for¢ada ou desvio
postural extremo que choca o analista pela posicdo muito errada de algum
segmento corpdreo (agachado fazendo forga, ajoelhado, ajoelhado com o
tronco encurvado para frente, agachado ou ajoelhado com os membros su- Nao | Sim
periores acima do nivel dos ombros, carregando peso sobre a cabeca, com-
pressdo de partes do corpo por superficies rigidas ou com quinas vivas

Tronco encurvado para a frente ou torcido durante mals gue 50% do ciclo ou
2 jornada, com pouca probabllidade de mudar de posic3o e retornar 3 posicio | NSa | Sim
de equilibrio, mesmo em pequeno grau de desvio

Trabalho de pé, parado, durante mais que 85% da jornada, com pouca possi-

3 bilidade de se sentar Nso | Bim
Posicio sentada em cadeira muito ruim ou em posto de trabalho com desvios N30 )

4 muito forcados Sim
Esforcos extremos evidenciados por observacio do trabalho; exemplos: usar
marreta com grande esforco, usar alavancas com dispéndio de grande esfor- N&g | i

3 o, dar pancadas com grande esforco, puxar ou empurrar carrinho com peso m
excessivo ou com rodas em mau estado.
Trabalhar e concluir em mais que 15.000 pecas em um turno ou 1.800 pecas

6 por hora sem tempos previstos de recuperaco de fadiga ou comrodizicine- | N&a | Sim
ficaz
Esfor¢o nitido, com maos, bracos ou coluna, aplicande forca extrema; utiliza- i .

7 0 m

¢80 de pinga pulpar, pinca lateral ou pinca palmar com esforgo nitide



Levantamento individual de algum peso superior a 25 kg

Sim

Levanitar totalmente ou depositar com precau¢3o alguma carga mais pesada
que 15 kg em frequéncia maior que 2 vezes por minuto; efou em distancia
horizantal entre os tornozelos e o centro de massa da carga maior que 60 cm

Sim

10

Empurrar ou puxar carrinhos ou transpaleteiras manuais com peso maior que
1500 kg oumaior que 700 kg em aclives, declives ou em condigdes nitidamen-
te ruins do piso ou do equipamento

Sim

1

Ritmo intenso de trabalho mantido, tempo apertado, pressdo de tempo,
operacdo critica com alto impacto na gualidade do produto sem disponibi-
lizagdo de tempo necessario, utilizacdo rigorosa de metas de produgao, im-
possibilidade de pausas voluntarias em trabalhos com alta demanda mental;
algum outro fator de carga mental bem evidente

Sim

Para Atividades Operacionais em Geral:

12 A forma de se realizar o trabalho predispGe para a ocorréncia de acidentes MN3o | Sim
) Alto nivel de ruido, calor, vibracdo ou algum outro fator da Higiene Ocupacio- N&6 | sim
3 nal bastante evidente
Para Postos de trabalho Informatizados:
Fosto de trabalho improvisado, com dificuldade nitida de se usar o teclado,
torcendo o pescogo para enxergar o monitor de video ou com dificuldade NEo | si
! de leitura de documento fonte ou ndo podendo encostar-se no espaldar da m
cadeira ou sem espaco adequado para as pernas
Configuracio do computador ultrapassada em relac3o 4 demanda atual de N Sim
2 servico do executante 0
Aplicativos apresentando problema importante de performance MNao | Sim
Cadeira degradada ou inadequada para postos de trabalho informatizados M3o | Sim
Condicdo ambiental bastante inadequada: calor excessivo, frio excessivo, vi-
5 M3o | Sim

Espaco para anotacio detalhada dos itens pontuados

bracdo, iluminacdo bastante inadequada, alto nivel de ruido
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10.3.2 Editor

CHECKLIST PARA AVALIACAO ERGONOMICA PRELIMINAR

Deve ser aplicado, de forma objetiva, a cada posto de trabalho. M3o deve ser pensada na solu-
cao durante a aplicacao do checklist, mas sim, apds, na procura de melhorias junto a geréncia.

Posto de trabalho: Editor de imagem

IDENTIFI- | Setor:
CACAO | Analista:
Data: 18/06/2024

Para Atividades Operacionais em Geral:

Postura de trabalho em desvio extremo: alguma postura forgada ou desvio
postural extremo gue choca o analista pela posicdo muito errada de algum
segmento corpdreo (agachado fazendo forca, ajoelhado, ajoelhade com o
tronco encurvado para frente, agachado ou ajoelhado com os membros su-
periores acima do nivel dos ombros, carregando peso sobre a cabega, com-
pressdo de partes do corpo por superficies rigidas ou com quinas vivas

Mao | Sim

Tronco encurvado para a frente ou torcido durante mais que 50% do ciclo ou
2 jornada, com pouca probabilidade de mudar de posicio e retornar a posicao | Nio Im
de equilibrio, mesmo em pequeno grau de desvio

Trabalho de pé, parado, durante mais que 85% da jornada, com pouca possi-

3 bilidade de se sentar BEg | Sim
Posi¢do sentada em cadeira muito ruim ou em posto de trabalho com desvios g )

4 muito forcados E | Sim
Esforcos extremos evidenciados por observacio do trabalho; exemplos: usar
marreta com grande esforco, usar alavancas com dispéndio de grande esfor- N& i

5 co, dar pancadas com grande esforco, puxar ou empurrar carrinho com peso o im

excessivo ou com rodas em mau estado.

Trabalhar e concluir em mais que 15.000 pegas em um turno ou 1.800 pegas
6 por hora sem tempaos previstos de recuperacao de fadiga ou com redizio ine- | Nas | Sim




Esforco nitido, com maos, braces ou coluna, aplicando forga extrema; utiliza-

cao de pinca pulpar, pinga lateral ou pinga palmar com esfor¢o nitido Mg | Sim

8 Levantamento individual de algum peso superior a 25 kg Mo | sim

Levantar totalmente ou depositar com precaucao alguma carga mais pesada
9 gue 15 kg em frequéncia maior que 2 vezes por minuto; efou em distancia Mao | Sim
harizontal entre os tornozelos e o centro de massa da carga maior que 60 cm

Empurrar ou puxar carrinhos ou transpaleteiras manuais com peso maior que
10 1500 kg ou maior que 700 kg em aclives, declives ou em condi¢Bes nitidamen- | Nio | Sim
te ruins do piso ou do equipamento

Ritmo intenso de trabalho mantido, tempo apertado, pressdao de tempo,
operacao critica com alto impacto na qualidade do produto sem disponibi-
1 lizacdo de tempao necessario, utilizac3o rigorosa de metas de producdo, im- | N3o | Sim
possibilidade de pausas voluntarias em trabalhos com alta demanda mental;
algum outro fator de carga mental bem evidente

Para Atividades Operacionais em Geral:

12 Aforma de se realizar o trabalho predispde para a ocorréncia de acidentes Nio | Sim

Alto nivel de ruido, calor, vibragdo ou algum outro fator da Higiene Ocupacio- .
13 . Nio | Sim
nal bastante evidente

Para Postos de trabalho Informatizados:

Posto de trabalho improvisado, com dificuldade nitida de se usar o teclado,
torcendo o pescoco para enxergar o monitor de video ou com dificuldade

! de leitura de documento fonte ou ndo podendo encostar-se no espaldar da g | Sim
cadeira ou sem espaco adequado para as pernas

R Configuracdo do computador ultrapassada em relagdo 3 demanda atual de N5 Sim
servigo do executante .

3 Aplicativos apresentando problema importante de performance M3o | Sim

4 Cadeira degradada ouinadequada para postos de trabalho informatizados Nio | sim
Condicdo ambiental bastante inadequada: calor excessivo, frio excessivo, vi- .

5 bracio. iluminacs : : . Ndo | Sim

a0, iluminacdo bastante inadequada, alto nivel de ruido

Espaco para anotacdo detalhada dos itens pontuados



10.3.3 Entrevistado- editor/fotégrafo

Para Atividades Operacionais em Geral:

Postura de trabalho em desvio extremo: alguma postura forgada ou desvio
postural extremo que choca o analista pela posicdo muito errada de algum
segmento corporeo (agachado fazendo forga, ajoelhado, ajoelhado com o
tronco encurvado para frente, agachado ouw ajoelhado com os membros su-
periores acima do nivel dos ombros, carregando peso sobre a cabeca, com-
pressdo de partes do corpo por superfidies rigidas ou com quinas vivas

Tronco encurvado para a frente ow torcido durante mais que 0% do cicho ou
jormada, com pouca probabilidade de mudar de posicio e retornar & posigao
de equilibrio, mesmo em pequeno grau de desvio

=
+1]]
]

Trabalho de pe, parado, durante mais que 85X da jornzda, com pouca possi-
bilidade de se sentar

=
(+1]]
Q

O S

PosicEo sentada em cadeira muito ruim ou em posto de trabalho com desvies
muito forcados

Sim

Esforgos extremos evidenciados por observag@o do trabalho; exemplos: wsar
marreta com grande esforco, usar alavancas com dispéndio de grande esfor-
¢o, dar pancadas com grande esforgo, puxar ou empurrar carrinho com peso
EXCESEVD oU com rodas em mau estado.

Trabalhar & concluir em mais que 15.000 pegas am um tumo ou 1.800 pegas
por hora sem tempos previstos de recuperagio de fadiga ou com rodizio ine-
ficaz

Sim

Esforo nitido, com maos, bragos ou coluna, aplicando forca extrema; utiliza-
20 de pinga pulpar, pinga lateral ou pinca palmar com esforgo nitido

Levantamento individual de algum peso superior a 25 kg

Levantar totzlmente ou depositar com precaucio elguma carga mais pesada
que 15 kg em frequéncia maior que 2 vezes por minuto; ejou em distanciz
horizontal entre os tormozelos e o centro de massa da carga mzior gue 6o cm

Sim

Empurrar ou puxar caminhas ou transpaleteiras manuais Com peso maior que
1500 kg oumaior gue 700 kg em aclives, declives ou em condiges nitidamen-
te ruins do piso ou do equipamento

ALK K > K

Sim

Ritmo intenso de trabalho mantido, tempo apertado, pressao de temipo,
operagdo critica com alto impacto na qualidade do produto sem disponibi-
lizagio de tempo necessdrio, utilizacio rigorosa de metas de produgao, im-
possibilidade de pausas voluntarias em trabalhos com alta demanda mental;
algum outro fator de carga mental bem evidente

Mao

Sim
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12

Para Atividades Operacionais em Geral:

A forma de se realizar o trabalho predispSe para a ocorréncia de acidentes

13

Alto nivel de ruido, calor, vibragdo cu algum outro fator da Higiene Ocupacio-
nal bastante evidente

Fara Postos de trabalho Informatizados:

Posto de trabalho improvisado, com dificuldzde nitida de se usar o teclado,
torcendo o pescoqo para enxergar o monitor de video ou com dificuldads,

! de leitura de documeanto fonte ow ndo podendo encostar-se no espaldar da _‘HEL--E’“
cadeira ou sem espago adequado para as pernas

. Cnnﬁgumq.an do computador ultrapassada em relacdo a demanda atual de Sim
servigo do executante

3 Aplicativos apresentando problema importante de performance \ﬁéu Sim

4 Cadeira degradada ou inadequada para postos de trabalho informatizados Sim
Condic3o ambiental bastante inadequada: calor excessivo, frio excessivo, vi- #° )

5 bragdo, iluminagdo bastante inadequada, alto nivel de ruido L‘ go | Sim

Espaco para anotacio detalhada dos itens pontuados
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10.4 APENDICE- FLUXOGRAMA

10.4.1 Fotégrafa

FLUXOGRAMA PARA ENCAMINHAMENTO
DOS RESULTADOS DA AEP

O chedklist de Avaliagio Ergondmica Preliminas deve ser aplicado a todos o5 postos de tra-
balho & atvidades da empresa. Apds a aplicaio, deve-se seguir este fluxograma para se de-
terminas: [) coma conduzir a solugdo esgondmica; i) cormo documentar a situagio; i) e se hd
necessidade e aplcacdo de alguma ferramenta complementas ou a realizagao de uma AET
aprafundada daquela atividade.

APFLICAR FERRAMENTA
ERCOMOMICA
ESPECIFICA PARA

ESCLARECIMENTD
OUANTO A EXIGERCLS
(KIOSH, CHECKLISTS DE
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10.4.2 Editor

FLUXOGRAMA PARA ENCAMINHAMENTO
DOS RESULTADOS DA AEP

O checklist de Avaliagao Ergondmica Preliminar deve ser aplicado a todos os postos de tra-
balho e atividades da empresa. Apds a aplicacdo, deve-se seguir este fluxograma para se de-
terminar: i) como conduzir a solugdo ergondmica; i) como documentar a situacao; iii) e se ha
necessidade de aplicacdo de alguma ferramenta complementar ou a realizacdo de uma AET
aprofundada daquela atividade.

1. DOCUMENTAR

2 INFORMAR A CEREMCIA

3. DISPOMIBILIZAR PARA
AUDITORIA

EXIGENCIA ERGOMOMICA »
DISCUTIR COM A CHEFLA SIGHIFICATIVA NAD
GPERACIONAL MAPEADA MO CHECKLIST

l APLICAR FERRAMENTA FAZER ANALISE

ERGONGMICA ERGONOMICA (AET)
TRATA'SE DE ESPECIFICA PARA APROFUNDADA
MELHORIA DE BAIXO ESCLARECIMENTO
INVESTIMENTO? QUANTO A EXIGENCIA :P““:“F":
{MIOSH, CHECKLISTS DE TR
¥ COUTO, OUTRAS) MELHOR soLuCho

RESOLVER
AS
IDENTIFICADA
MAAEP

£ POSSIVEL | T
REPLICAR UMA SOLUCAD
COMHECIDA?

£ POSSIVEL RESOLVER

APLICANDO MELHORIA

SIMPLES NA GESTAQ DO
PROCESSOT




10.4.3 Entrevistado- editor/fotégrafo

ALGUS ITES D:3
CHECELIST DE AEFT

E FOSEIVEL RESOLVER

APLICAKDO MELHORIA

SIMPLES NA GESTAD DO
FROCESS0?

2. INFORMAR A GEREMCIA
3. MSPOMIBILIZAR PFARA

FAZER AMALISE

ERGONGMICA (AET]
AFROFUNDADA

DAGUELA
ATINIDADE A FIM
DE ENCONTRAR &
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10.5 APENDICE- CENSO ERGONOMICO

10.5.1 Fotégrafa

CENSO DE ERGONOMIA
Nome: ﬂa rfli’in_a"i'gs ﬂv.eka — ~ Matricula:
Setor: _ fotografia  pungio:  fotografa  Equipamento:

I- Vocé sente atvalmente algum desconforto nos membros superiores. coluna ou
membros inferiores?

Marque com um “X", na figura abaixo. o(s) local(is).

Pescogo
Ombros(B) <—; LA

Coluna(D) = Bragos (C)

Cotovelos (E) Antebragos (F)

Punho (G)

‘e

Mios(H)

Coxas(J) Quadnl (1)

gt Joekhos (L)

Pemas (M ) +—

Tomozelos/pés (N)

( O ) Outros:

( P ) Nio sinto - nesse caso. vi direto & questio 9.

2- O que vocé sente ¢ que referiv na questio antenior estd relacionado ao trabalho no
setor atual?
o Sim
a Nio
3- Hi guanto tempo?
a Até 1 més
a Delalmeses

o De3 a6 meses
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a

Arima de & meses

d- Qual & o desconforio?

ju |

ju |

ju |

Cansago

Chogques

Estalos

Dolorimento

Dor

Formigamento ou adommecimenio
Peso

Perda da forga

Limitagio de movimentios

O que vood sente, vood classifica como

a

a

4

Mouito foredforte
Moderado

Leve/muito leve

(b que vocd senbe aumenta com o iraballho?

ju |

ju |

ju |

ju |

Druarante a jornada normal
Duranie as horas exiras
A noite

Wi

O que viecd sente melhora com o repouso?

ju |

m

ju |

A noite

Mog finais de semana

Druaranie o revezamento em ouiras tarefas
Férnas

Nio melhaora
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8- Vool tem tomado remédio ou colocado emplasiros ou compressas para poder
trabalhar?
[ T
o Mo

a a;!'l.h WiCECS

O- Yool j4 fer tratamento médico alguma ver por algum distirbio ou lesio em
membros superiores, coluna ou membros inferiones?
o Sim — Para qual distirkio?

o Nio

I Cruais a0 as situacdes de rabalho ou postes de trabalho, tarefas ou atividades que,
na sud opiniko, contém dificuldade importante o causam desconforto importante,
ou causam fadiga ou mesmo dor?  {Caso a resposta csicja relacionada a um
cauipamento, incluir o tipo do mesmoe &, se possivel, o ndmero deste).

Ao levantar @ sequrar 0 equipamento de trabalho, 8 cimera, por lngos
periodos e também por ficar de pé no momento do trabalho.

11-Cual € a sua sugestdo para melborar o problema desse posio de irabalbo ou dessa
atividade ou tarefa?

Uma sugestao seria comedcar a pratica de alongamentos e comprar
equipamentos que sejam mais ergonomicos.
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10.5.2 Editor

UCENS(Y DE ERGOMNOMIA

Name: TAbi0 Augusto Souza Faria Mutricula:

Setor: _ Elon de mMagem puncio: edigan e imagem  Equipamento: _Comguiadon

I= Wocé sente atualmente alpum desconforto nos membros superiores, coluna ou

membris infeniores?

Margue com um “X7, na Agura abaixe, ofs) localjis).

P
Ombeos (B 4 wEage LA

Colima D] +— Bragoe (C]

Cotovelos (B "'"--) Asietaape (F)
Purdhio (3
Ml3os H E

Cozas (1) Crasdnl (1]

Josthas (L)

Tomezedosipda [H )

£ 0 ) Dutres:

{ P ) Mila sinlo = nesse caso, vl direlo i guestio %

2. 0 gque vooR wenle @ que referio na guestio anterior estd relaciesdn 20 tabalho no
selor atual ?
o &im
o Nio
3= Ha guanto lempa?
o A | méx
o D lalmeses

o D 3 a6 meses



L]

Actma de & meses

4= Cual € o desconforo?

|

== = =

Cansugir

Choyjues

Estubirs

Dalarimento

[har

Farmipamento oo adirmiecinsentis
Peso

Perda da farga

Limitagie de movimenbos

O gue voce sente, vooe classifica como

L]

o

L

Muno fodefforte
Muodermlo
Leve muaitir leve

O gue vocé sente aumenta com o trabalha?

|

|
|
|

Darante o pumada nonmsal
Darante ax horas exiras
A noite

Mio

O gue vocé sente melhora com o nepousa?

[ S S

A noite

Mios finais de semana

Durante o reveramenio ¢m outras tarefas
Férias

Mio melhora
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B: Vocié tem lomado remédio oo colocado emplasims oy compressas para poder

trabalhar?
o Sim
o Nio

O As veaes

. Vocid ja fer itamentd médico alguma ver por algum distirbio oo lesio em
membris superiores, ouna oo membnos inferiores’
o Sim - Par qual disiarben?

a Mio

10- Guaks s as situagoes de trabalho oo postos de trabalbae, tarefas ou abividades gue.
ma sua apinaan, conlém dificuldsle imporianie oo comsam desconforia imporande:
ou camsam fadiza oo mesmoe der?  (Case o respesia esleja relacionsda o um

equipamento, nchuir o 1ipo do mesmr e, 2 possivel. o nlimer desbe )

Cueando estou a kongo tempo editando & percebo quss estou muito
INclnado, Com a coluna tord e [Ambem 0 cansaco Gas maos e 8

Jepetican dos movimentos dos dedos. e 2 fadiga ooular

Pl Cal € a sua sugestio par melhorar o problema desse poste de trabatho ou dessa

abividasde ouw tarefa’

Ter o costume de fazer alongamentos @ o uso de eguipamentos
Mals ergonodmicos e realiZar pausas.




10.5.3 Entrevistado- editor/fotégrafo

I- Vocé sente atualmente algum desconforto nos membros superiores, coluna ou

fiembios inferiores?

Marque com um "X, na figura abaixo, ofs) local(is).

Fezcogo ?6\

# Bragos (7

Cinoros 3

Coluna (7 -

Cotoveloz (B Artebracoz (F

Punho {3
WaEoe (H
Coxas 0 Cuadnl (] )

e Ine]h-?(
Fetias (T4 -

Tomozslozpes (1)

{0 ) Ourros:

{ Py Nao sinto — nesse caso, vi direto 4 guestio 9.

2- 0 que vocé sente e que referin na guestio anterior estd relacionado ao trabalho no
setor atual?
Sim
o Nio
3- Hi quanto tempo?
o Alé 1 més

"?" De 1 a3 meses

o De 3 a6 meses



o

Acima de & meses

4- (Qual é o desconforto?

a
|
a
|

Cansago
Chogues
Estulos

Dolorimento

-'}'(Dur

a

d
d
a

Formigamento ou adormecimento
Peso
Perda da forga

Limitagio de movimentos

5- Ogue vocok sente, voce classifica como

0

u]

Muto forte/Torte
Moderadio

Leve/muito leve

f- O gue vocok sente aumenta com o trabalho?

0 Durante a jornada normal
_\KDurunH: as horas extras

o A noite

o Nio

- O gue vooi sente melhora com o repouso?

W e e

MWos finais de semana
Drante o revezamento em outras tarefas
Féras

Mo melhora
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B- Vocé tem tomado remédio ou colocade emplastros ou compressas para poder
trabalhar?
a Sim

= Mo

O Ax veres

9- Vocé ji fer watamento médico alguma ver por algum distirbio oo lesio em
membros superiones, coluna ou membros inferiores?

2 Sim — Para qual distarbio?

Pﬂm1

10- Quais s@io as situagdes de trabalho ou postos de trabalho, tarefas ou atividades que,
na sua opiniio, contém dificuldade importante ou causam desconforto importante;
ou causam fadiga ou mesmo dor?  (Caso a resposta esteja relacionada a um
equipamento, incluir o tipo do mesmo e, se possivel, o nimero deste).

O descontorto e dor CHNTIBCRFAM COM O pes0 &2 equipamenta de irebalho durante horas de evenio.

E recentements um mau |eite na hora de dosmir, acondel com dor no ambro direfto. E a4 dol

EIJEII'II:II:I 1EIE detenminado moveneants.

11-Qual é a sua sugestdo parma melhorar o problema desse posto de trabalho oo dessa
atividade ou tarefa?

PrecsEo de iniclo i ao especaaksta & ver gual a melhor solugko para essa dor. Pode ser um mau Jena

fque precisa s liberado com fI'SII:IIIE'I'-H.FI-H. ou massagen.
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10.6 ENTREVISTA

Entrevista entre Técnicos de Seguranca do Trabalho (TST) e Fotografo/Editor
(F/E)

Técnica Manoela: Boa tarde, muito obrigada por estar aqui na entrevista.
Recentemente aplicamos algumas mudancgas na sua rotina de trabalho, através das
analises REBA e RULA e no censo ergondmico e nds estamos curiosos para saber, agora
gue algumas semanas se passaram, se vocé percebeu alguma mudanca e quais foram

0s impactos no seu dia a dia.

Willian Fotografo/Editor: Boa tarde! Eu queria agradecer pelas melhorias que
vocés sugeriram e implementaram. Em poucas semanas eu ja percebi uma diferenca
enorme. Antes das mudancgas, eu sentia dores constantes nas costas e no pescogo,
principalmente depois de longas sessdes de edicao ou fotografia e agora, com 0s novos
ajustes de postura e o layout mais ergonémico do meu espaco de trabalho, essas dores
diminuiram consideravelmente. Posso dizer que a sensacéo de cansaco ao final do dia

também reduziu bastante.

Técnico Fabio: Que bom ouvir isso! A gente focou bastante nessas questdes de
postura durante as analises REBA e RULA, justamente para reduzir as sobrecargas nas
articulacbes e musculatura. Além das dores, vocé notou algum outro tipo de melhora,

talvez na produtividade ou no seu bem-estar geral?

Willian Fotografo/Editor: Com certeza. Eu percebi que consigo trabalhar de
maneira mais eficiente. Antes eu precisava fazer pausas mais longas por causa do
desconforto, o que acabava interrompendo meu fluxo de trabalho. Agora, com as novas
cadeiras, a altura ajustada do monitor e o posicionamento do teclado e mouse, consigo
manter uma sequéncia mais produtiva, sem precisar interromper tanto. Acho que essa

melhora no meu conforto também aumentou minha concentracao.

Técnica Manoela: Excelente! Focamos bastante em ergonomia, com base no
censo, para garantir que seu espaco de trabalho ficasse o mais confortavel e adaptado
possivel a sua rotina. Como vocé acha que as mudancas no mobiliario e a nova

organizacao do espaco afetaram seu trabalho na pratica?
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Willian Fotografo/Editor: A organizacao ficou bem melhor! Eu ndo percebia antes,
mas pequenos ajustes, como a altura da mesa e a posi¢ao da iluminacdo no estudio,
fizeram uma grande diferenca. Eu me sinto mais a vontade, tudo esta mais acessivel e
nao preciso mais ficar me esticando ou torcendo o corpo para pegar equipamentos. 1Sso

melhorou muito a fluidez no meu trabalho de fotografia e na edicéo.

Técnico Fabio: Isso é 6timo, porque o objetivo era justamente prevenir lesdes por
esforgos repetitivos e posturas incorretas. Vocé acha que essas mudancas influenciaram
na sua saude mental também? Sabemos que o desconforto fisico pode acabar

interferindo na nossa cabeca...

Willian Fotografo/Editor: Sem duavida! Antes, no final do dia, além de estar
fisicamente esgotado, eu ficava mentalmente cansado por causa das dores. Agora, com
menos desconforto fisico, me sinto muito mais leve, tanto no corpo quanto na mente.
Acho que o ambiente mais ergondmico e confortdvel me ajuda a manter o foco e a

descansar melhor depois do trabalho.

Técnica Manoela: E muito gratificante ouvir isso, porque essas mudancgas visam
justamente melhorar a qualidade de vida do trabalhador, além de garantir a seguranca.
Temos ainda algumas avaliacdes futuras para monitorar se essas melhorias continuam
trazendo resultados. Vocé teria algum feedback ou sugestdo para novas mudancas que

poderiam ajudar ainda mais no seu cotidiano?

Willian Fotégrafo/Editor: Por enquanto, estou muito satisfeito com as mudancas.
Talvez, no futuro, possamos pensar em algumas solucdes para alternar as posicdes de
trabalho mais vezes ao longo do dia, como mesas ajustaveis para trabalhar de pé, mas,

no geral, estou muito feliz com as melhorias!

Técnico Fabio: Que otimo! Agradecemos muito seu feedback, ele € essencial
para a gente continuar aprimorando nosso trabalho. Fique tranquilo, que vamos continuar

monitorando e ajustando o que for necessério. Muito obrigado pela sua participagao!

Willian Fotégrafo/Editor: Eu que agradeco! Essas mudancas fizeram uma
diferenca enorme para mim, e € bom saber que tenho esse apoio para continuar

melhorando.
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Técnica Manoela: Ficamos felizes em saber que nosso trabalho trouxe resultados
positivos. Vamos continuar acompanhando para garantir que seu bem-estar continue

melhorando. Obrigado, novamente!

Willian Fotégrafo/Editor: Obrigado a vocés!

—
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11 SLIDE

https://drive.google.com/drive/folders/1QYyk2KiUdOhLGPuKu8YmynxtOKjdbkcP?u
sp=sharing

12 PANFLETO DE ALONGAMENTO

)

i 8
, )
T

Palmas juntas com os
dedos apontados pra
cima, empurre as maos
para baixo - 10 segundos

.

Y

Bragos atras das costas,

pegue o pulso com a méo
oposta e puxe enquanto
inclica a cabega. Inverta e
repita de 10-12 segundos

Cruze as pernas, coloque
o braco opsto sobre o
joelho vire o corpo para
fora - 8-10 segundos

Entrelace os dedos entre
as duas maos, estique os
bragos e empurre as
maos para frente - 10 a
20 segundos

Sente-se, coloque as
maos na lombar para
apoio, incline-se para
tras - 10-15 segundos

Com os bracos paralelos
para baixo, chacoalhe as
maéos - 8-10 segundos

Bragos acima de cabeca,

a0 mesmo tempo segure

os cotovelos opostos,

incline-se de um lado para

o outro - 10 segundos

Com os dedos entrelagados,
estique os bracdes a cima da

cabeca e empurre as maos
para cima - 10-15 segundos

Com os bragos pararleos para
baixo, levante e abaixe os
ombros com movimentos

circulares - 3-5 segundos por 3X


https://drive.google.com/drive/folders/1QYyk2KiUdOhLGPuKu8YmynxtOKjdbkcP?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1QYyk2KiUdOhLGPuKu8YmynxtOKjdbkcP?usp=sharing

13 ANEXOS

13.1 REBA

+

REBA Employee Assessment
Worksheet

A. Neck, Trunk and Leg Analysis

Step 1: Locate Neck Position Table A

e 0200 *2 20°+ *2 22
extension
Legs
Neck Score
\ Trunk

Step 1a: Adjust... | Posture
If neck is twisted: +1 Score
If neck is side bending: +1

Step 2: Locate Trunk Position

42— nansen 42 20°-60° 43 g _natowon 44

0'- 20" >20"

Step 2a: Adjust...
If trunk is twisted: +1
If trunk is side bending: +1

vk wN
BWNN S -

o Table

\ \

Trunk Score
Step 3: Legs Adjust:

Task Name:

Scores
2
2
3
4
5
6

Wrist

N o R W W

Neck

CIR - SRV RS
R I ST

NIRRT S N Y

oW w

Lower Arm

1

B R N T
L RN A R A SN N

oK wnL W W

I R A

I IR IR ARV R

WKW W NN

H Bomwgsdon 42 Owwguses 4 3060 ez

TRARE

Step 4: Look-up Posture Score in Table A
Using values from steps 1-3 above,
Locate score in Table A

Step 5: Add Force/Load Score

If load < 11 Ibs. : +0

Ifload 11 to 22 Ibs. : +1

If load > 22 Ibs.: +2

Adjust: If shock or rapid build up of force: add +1 Force / Load Score

Step 6: Score A, Find Row in Table C
Add values from steps 4 & 5 to obtain Score A.
Find Row in Table C.

Score A

Posture Score A

L I S N

w

R R T IS VIR SR
o

Score A

Sl
~
~

Scoring

L S A L

WO B B W = W

Tabl

e C

:

W U B W W
WO kAW
0~ o B WOy

10
n
12
12

12

12

W oo~

1"
n
12
12
12

12 12

1 = Negligible Risk

2-3 = Low Risk. Change may be needed.

4-7 = Medium Risk. Further Investigate. Change Soon.
8-10 = High Risk. Investigate and Implement Change

Table C Score
11+ = Very High Risk. Implement Change

Activity Score

REBA Score

“

[CIRC R VAR
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B. Arm and Wrist Analysis

Step 7: Locate Upper Arm Position:

+
2
20220 mexension

+2 +3 +4 ",
2045° 45-90° 90
\
|

Upper Arm Score

Step 7a: Adjust...

If shoulder is raised: +1

If upper arm is abducted: +1

If arm is supported or person is leaning: -1

Step 8: Locate Lower Arm Position:

1 +2 +2
60%100" 0-60 \
100%

Step 9: Locate Wrist Position'
s 2 s

ik

Step 9a: Adjust...
If wrist is bent from midline or twisted : Add +1

Lower Arm Score

Wrist Score

Step 10: Look-up Posture Score in Table B
Using values from steps 7-9 above, locate score in Table B

Step 11: Add Coupling Score

Well fitting Handle and mid range power grip, good: +0
Acceptable but not ideal hand hold or coupling
acceptable with another body part, fair: +1

Hand hold not acceptable but possible, poor: +2

No handles, awkward, unsafe with any body part,
Unacceptable: +3

Step 12: Score B, Find Column in Table C

Add values from steps 10 &11 to obtain

Score B. Find column in Table C and match with
Score A in row from step 6 to obtain Table C Score.
Step 13: Activity Score

+1 1 or more body parts are held for longer than 1 minute (static)

+1 Repeated small range actions (more than 4x per minute)

+1 Action causes rapid large range changes in postures or unstable base

Posture Score B

Coupling Score

Score B

Original Worksheet Developed by Dr. Alan Hedge. Based on Technical note: Rapid Entire Body Assessment (REBA), Hignett, McAtamney, Applied Ergonomics 31 (2000) 201-205



13.2 RULA

RULA Employee Assessment Worksheet

A. Arm and Wrist Analysis
Step 1: Locate Upper Arm Position:

“ — o:q +2 N Po—
M \'
N i '

Step 1a: Adjust...

If shoulder is raised: +1

If upper arm is abducted: +1

If arm is supported or person is leaning: -1

Step 2: Locate Lower Arm Position:

“ 2 +2
| 607100 ' 060"

Step 2a: Adjust...
If either arm is working across midline or out to side of body: Add +1

Step 3: Locate Wrist Position:

i ¢ ® wmis B B

Upper Arm Score

100"+

\
—

Lower Arm Score

o

Step 3a: Adjust...
If wrist is bent from midline: Add +1

Step 4: Wrist Twist:

If wrist is twisted in mid-range: +1

If wrist is at or near end of range: +2
Step 5: Look-up Posture Score in Table A:
Using values from steps 14 above, locate score in
Table A

Step 6: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1

Step 7: Add Force/Load Score

If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +O

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

if load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 8: Find Row in Table C
Add values from steps 5-7 to obtain
Wrist and Arm Score. Find row in Table C.

Wrist Twist Score Wirist Score

Posture Score A
+
Muscle I‘Jse Score

Force / Load Score

Wrist & Am Score

Task Name:
Scores
Wrist Score
Table A
2 | 3| &
i Wrist Wrist Wrist Wrist
pRet Twist Twist Twist Twist
Arm
122z a2
2[2[2][2][3]3]3
1 2[2[2[3[3[3]3
333 3/344
33334434
2 3333444
4444455
3444455
3 4444455
44 44555
4444555
4 4444555
4455566
555566 7
5 6666777
6|6|7[7]7]7]8
717]7]7]8] &8[9
6 8888999
9 9
Tablecrn 56 %
K 3]/3]4|5[5
B 2(2(3/4/4 55
Bl 3(3(3/4/4/5 6|
Wrist/Arm 4 3 3 3 4 5 6 6
Score 5 4 4 456 7 7
6 4 4566 7 7
@ s(5/6/6/7 77
s 5 67/7[7]7

Scoring (final score from Table C)
1-2 = acceptable posture

3-4 = further investigation, change may be needed

5-6 = further investigation, change soon
7 = investigate and implement change

RULA Score

+

+
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B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 9: Locate Neck Position:

o1 *2 102043 N\ 20"+ 4. Zgh sdenson
‘ Neck Score

Step 9a: Adjust...
If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1

Step 10: Locate Trunk Position:

o +2 +3 ; +4 .
‘c - 2060 0%
Step 10a: Adjust...

If trunk is twisted: +1 Trunk Score
If trunk is side bending: +1
Step 11: Legs:
If legs and feet are supported: +1
If not: +2 Leg Score
Neck - nb;e B: Trunk Posture 5;0{2 4
Score L5 legs legs Legs Legs Legs
I L68 es A  E  s (S
1 113/213/3/4[{5/5:6/6/7|7
2 2!3/213/4|5/5/5:6(7|7|7
3 3/3{314/4/5(5/6i6(7|7|7
- 5/5!5/6|6|7|7{7{7|7|8|8
= 7777788888388
6 8 888888999099

Step 12: Look-up Posture Score in Table B:
Using values from steps 9-11 above,
locate score in Table B

Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1

Posture B Score
+

Muscle Use Score
Step 14: Add Force/Load Score +

If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +O

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

Force / Load Score

Neck, Trunk, Leg Score

based on RULA: a survey method for the investigation of work-elated upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergonomics 1993, 24(2), 91-99



13.3 CHECKLIST PARA AVALIACAO ERGONOMICA PRELIMINAR

Para Atividades Operacionais em Geral:

Postura de trabalho em desvie extremao: alguma postura forcada ou desvio
postural extremo gque choca o analista pela posicdo muito errada de algum
segmento corpdreo (agachado fazendo forga, ajoelhado, ajoelhado com o
tronco encurvado para frente, agachado ou ajoelhade com of membros su-
periores acima do nivel dos ombros, carregando peso sobre a cabeca, com-
pressdo de partes do corpo por superficies rigidas ou com guinas vivas

Mao

Sim

Tronco encurvado para a frente ou torcido durante mais gue 50% do ciclo ou
jornada, com pouca probabilidade de mudar de posicao e retornar & posicao
de equillbrio, mesmo em pequena grau de desvio

Mao

Sim

Trabalho de pé, parado, durante mais que 85% da jornada, com pouca possi-
bilidade de se sentar

Mao

Sim

Posicdo sentada em cadeira muito ruim ou em posto de trabalho com desvios
muito forcados

Mao

sim

Esforcos extremos evidenciados por ebservagio do trabalho; exemplos: usar
marreta com grande esforgo, usar alavancas com dispéndio de grande esfor-
o, dar pancadas com grande esforge, puxar ou empurrar carrinho com peso
excessivo ou com rodas em mau estado.

Mao

sim

Trabalhar e concluir em mais que 15.000 pegas em um turne ou 1.800 pegas
por hora sem tempos previstos de recuperagdo de fadiga ou com rodizio ine-
ficaz

Mao

Sim

Esforgo nitido, com maos, bracos ou coluna, aplicando forga extrema; utiliza-
¢ao de pinca pulpar, pinca lateral ou pinca palmar com esforgo nitida

MNao

Sim

Levantamento individual de algum peso superior a 25 kg

Mao

Sim

Levantar totalmente ou depositar com precaugao alguma carga mais pesada
que 15 kg em frequénca maior que 2 vezes por minuto; efou em distancia
horizontal entre os tornozelos e o centro de massa da carga maior gue 60 cm

Mao

Sim

Empurrar ou puxar carrinhos ou transpaleteiras manuais com paso maior gue
1500 KE ou maior que 7oo kg em aclives, declives ou em condigdes nitidamen-
te ruins do piso ou do equipamento

Mao

Sim

1

Ritmo intenso de trabalho mantido, tempo apertado, pressao de tempao,
operagao critica com alto impacto na gualidade do produto sem disponibi-
lizacdo de tempo necessarnio, utilizacao rigorosa de metas de producdo, im-
possibilidade de pausas voluntarias em trabalhos com alta demanda mental;
algum outro fator de carga mental bem evidente

Mao

Sim

80
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Para Atividades Operacionais em Geral:

12 A forma de se realizar o trabalho predispde para a ocorréncia de acidentes

Sim

Alto nivel de ruido, calor, vibracdo ou algum outro fator da Higiene Ocupacio-
B nal bastante evidente

Sim

Para Postos de trabalho Informatizados:

Posto de trabalho improvisado, com dificuldade nitida de se usar o teclado,
torcendo o pescoco para enxergar o monitor de video ou com dificuldade

! de leitura de documento fonte ou ndo podendo encostar-se no espaldar da Ndo | Sim
cadeira ou sem espaco adequado para as pernas
Configuracao do computador ultrapassada em relagdo a demanda atual de NG Sim

2 servico do executante a0
Aplicativos apresentando problema importante de performance Mdo | Sim
Cadeira degradada ou inadequada para postos de trabalho informatizados MNio | Sim
Condi¢do ambiental bastante inadequada: calor excessivo, frio excessivo, vi- . )

> brac¢ao, iluminagdo bastante inadequada, alto nivel de ruido Nao | Sim

Espaco para anotacdo detalhada dos itens pontuados



13.4 FLUXOGRAMA

& BOCUMENTAR
L INFORMAR A GEREMCLA

CISCUTIR COM A CHEFIA
OPFERACHIHAL

l FAZER AMALISE
ERCONOMICA (AET)
APROFUNDADA
DAGUELA
ATIVIDADE A FIM
DE ENCOKTRAR A

MELHOR SOLUCED
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13.5 CENSO ERGONOMICO

I- Vocg sente atualmente algum desconforto nos membros superiores, coluna ou
membros inferiores?

Murgue com um “X", na figura abaixo, ofs) local(is).

Fescogo (A
Ombros (B

Cohlana( D # # Bragos(C)

Cotovelos (E) Antebragos (F)

Punho (O
Mios(H) Sl
Coxas(J) Quadal (17
Joslhes (L)
Pemas (M)
Tomozelos'pés (M )

{ O ) Outros:

{ Py Niio sinto — nesse caso, va direto i guestio 9.

2- O gue vocoé senle e que referin na guestio antenor estd relacionado ao trubalho no

setor atual?
o Kim
o Mio

3- Hai guanto tempo?
o Ate 1 més
o De 1 ad meses

o De 3 a6 meses



4-

o Acima de & meses

Qual é o desconforin?

0 Cansago

Chogues

Estalos

Dolorimento

Dar

Formigamento ou adormecimento
Peso

Perda da forga

I 5 1 I I e A

Limitagio de movimentos

O que voo? sente. vocé classifica como
o Muno fortefforte
o Moderado

o Leve/muito leve

) gque voct sente aumenta com o trabalho?
0 Durante a jornada normal

0  Durante as horas extras
o A noite

o NMio

O que vocé sente melhora com o repouso?

o A noite

Mos finais de semana

Durante o revezamento em outras tarefas

Fénas

I I A

Nio melhora
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B- Vocé tem tomado remédio ou colocado emplastros ou compressas para poder

trabalhar?
a Sim
a Min

O As veres

9- Vocé ji fer matamento médico alguma ver por algum distdrbio oo lesio em
membros superores. coluna ou membros inferiones?
0 Sim - Para qual distirbio?

a Min

10- Quais sdo as situagdes de trabalho ou postos de trabalho, tarefas ou atividades que,
na sua opinido, contém dificuldade importante ou causam desconforto iImportante;
ou causam fadiga ou mesmo dor?  (Caso a resposta esteja relacionada a um

equipamento, incluir o tipo do mesmo e, se possivel, o nimero deste).

11-Qual & a sua sugestio para melhorar o problema desse posto de tmbalho oo dessa

atividade ou tarefa?




