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Postura

Um dos caminhos para encontrar solucdes para as causas das
perturbacdes musculo- esqueléticas no trabalho é um estudo
de ergonomia que busque eliminar do processo a atividade de
transporte manual de cargas, a alta repetitividade, as posturas
e gestos criticos.




Coluna

* A coluna é uma estrutura que nao suporta sobrecarga de peso
sem que ocorra, ao longo do tempo, um desgaste das

estruturas Osseas, articulares e dos discos intervertebrais.
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Postura

* A postura pode ser definida como a posicao e a orientacao
espacial global do corpo e seus membros relativamente uns

aos outros, sendo necessaria para execucao bem sucedida de
um determinado movimento.

Coluna Vertebral

Vista Frontal Vista de Perfil




Coluna

Qualquer desvio na forma da coluna vertebral, pode gerar
solicitacbes funcionais prejudiciais que ocasionam um
aumento de fadiga no trabalhador e leva ao longo do tempo a
lesdes graves.

Estimativas mostram que cerca de 70 a 85% de toda a
populacao mundial ira sentir dor lombar em alguma época de
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Lombalgia

* Quando essas dores tém duracao superior a seis meses,
caracterizam-se como dor crdnica.

* Diversos fatores tém sido associados a presenca de dor
lombar crénica, como a idade, sexo, tabagismo, alcoolismo,
peso corporal, classe social, nivel de escolaridade, pratica de
atividade fisica e atividades laborais. O conhecimento do
perfil sociodemografico desses individuos e dos fatores de
risco associados a lombalgia é primordial para politicas
publicas que visem o controle desse problema com base em
intervencdes preventivas e/ ou terapéutica.
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Lombalgia

e Episodios agudos de lombalgia costumam ocorrer
em pacientes em torno de 25 anos e, em 90% dos
casos, a sintomatologia desaparece em 30 dias, com
ou sem tratamento medicamentoso, fisioterapico,
com ou sem repouso. O risco de recorréncia € de
cerca de 60% no mesmo ano ou, no maximo, em dois
anos. Sao fatores que contribuem para a recidiva:
idade, postura ergondbmica inadequada e fadiga no
trabalho. |




Lombalgia

Os seguintes fatores tém sido associados a
cronicidade da lombalgia: trabalho pesado,
levantamento peso, trabalho sentado, falta de
exercicios e problemas psicologicos. A prevaléncia de
lombalgia crénica em trabalhadores da construcao
civil nos Estados Unidos €& de 22,6%. Estudos
realizados no Brasil, em trabalhadores da saude,
mostram cifras proximas a essas. )
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Hérnia de Disco

Corpo hernia __
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O disco intervertebral € uma estrutura propensa a uma
degeneracao precoce e todo aumento de pressao sobre o
disco tende a tornar sua degeneracao ainda mais precoce.



Possiveis Sintomas g

* Dores frequentes na coluna, podendo ser em sensacao

de fisgada, queimacao, latejante;

 Dores musculares, que podem atingir apenas alguma
regiao ou toda coluna, deixando os musculos rigidos,

duros;



Possiveis Sintomas

* Diminuicao do movimento;, observa-se maior
dificuldade em movimentacao, as atividades diarias ja

nao sao tao faceis de realizar;

* Dificuldade para dormir; nao “acha” uma posicao boa;



Possiveis Sintomas

Fraqueza muscular, como se diz: “parece que eu perdi o

jogo da perna”;

Sensacao de formigamento — Obs: Algumas pessoas
relatam sentir este formigamento na “ponta” dos dedos,

sem nem mesmo saber que pode estar com alguma
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alteracao na coluna vertebral;




Possiveis Sintomas

e Encurtamento muscular: o musculo literalmente
diminui de tamanho, ha a sensacao de que seu corpo

esta diminuindo, esta se repuxando;

* Sensacao de estar torto, podendo sentir seu corpo se

curvando para um dos lados, para frente ou para tras.



Sobrecarga

 Segundo o trabalho de Nachemson e Elfstrom (GRANDJEAN),
a carga por superficie de disco intervertebral para levantar
peso de 20 kgf com as costas retas e os joelhos dobrados
alcanca 2100 N e, com os joelhos retos, 3270 N;

* O National Institute for Occupational Safety and Health —
NIOSH (USA) - apresenta um estudo concluindo que em
condicoes ideais o peso maximo recomendado € de 23

kgf(COUTO,1995). o
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Fatores de Risco de Lombalgia

Manejo de cargas;

Posturas;

Superficie de deslocamento;
Vibracoes.



Manejo de Cargas

Fatores ligados a tarefa

O peso do objeto;
* A natureza do objeto (formas, dimensdes, volume, pegas,

);

* A posicao da carga: a localizacao da carga em relacao com a
coluna lombar determina o comprimento da alavanca e
logo a importancia do momento em flexao ao qual a coluna
deve resistir;

A inclinacao do tronco: o momento de forca aplicado ao
nivel da juncao L4/L5 é funcdo da carga manipulada e
também do peso das massas corporais (tronco, cabeca e
bracos) situadas acima do disco L4/L5. Estas massas
corporais representam aproximadamente 2/3 do peso do
Corpo;
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Fatores ligados a tarefa

A forca desenvolvida: a forca depende nao s6 da massa,
mas da aceleracao colocada em movimento. Deve-se
considerar ainda que a localizacao da carga a ser levantada
tem um papel importante, pois quanto maior for o trajeto
vertical para levantar a carga, maior sera a aceleracao
espontanea imprimida ao movimento;

Associacao flexao-extensao do tronco
Esforco Fisico

Duracao da Tarefa

Frequéncia

Posturas de Manejo

Pausas












Fatores ligados a carga

CERTO [RhE ERRADO [ r'i‘l'l:.}

Peso f’v /’ Fy/
~orma e Volume L

0 F ; _
Pegas /e % |

-~

)

II|
;:;?Z;}
o ,.I:||




Fatores ligados ao espaco/ambiente de
trabalho

* Espaco insuficiente

* Desniveis

e Superficies de Transito

* Condicoes Termohigrométricas



Posicionamento estatico

 Em atividade estatica (isométrica) prolongada, os musculos
envolvidos podem estar contraidos proximo do seu valor
maximo; esta medida corresponde a percentagem da forca
maxima ou da contracao voluntaria maxima (% MVC-
Percentage of Maximum Voluntary Contraction) que o
musculo utiliza.

 Quanto mais elevada a carga no musculo, menor tempo
pode ser sustentada esta carga, pois a fadiga acumulada
provoca sensacao de dor no musculo ativado, que pode
atingir um nivel severo. Quanto mais elevado o nivel de
esforco solicitado ao musculo, mais comprometido se
encontra o abastecimento de sangue ao musculo.



Posicionamento estatico prolongado

 Este fato interfere com o fornecimento aos musculos de
oXxigénio e nutrientes, bem como com a remocao de dioxido
de carbono e produtos de combustao celular. Também, o
retorno de sangue venoso, das extremidades anatdmicas ao
coracao encontra-se dificultado, pois o mecanismo de
ativacao da circulacao dependente da contracao muscular
ritmica, nao ocorre.




Posicionamento estatico prolongado

* Atividade estatica prolongada é frequentemente associada a
sustentacado da respiracao, aumentando a pressao
intratoracica e obstruindo o retorno do sangue venoso ao
coracao. Este facto reduz o abastecimento de sangue venoso
ao coracao, que por outro lado reduz o volume de sangue em
cada pulsacao; como consequéncia, para manter o output
cardiaco, o ritmo cardiaco aumenta. O resultado é uma
situacao cardiovascular indesejavel, facilmente toleravel em
individuos jovens saudaveis, mas que em pacientes cardiacos,
idosos, hipertensos ou com lesdes vasculares no cérebro,
pode ter consequéncias lesivas ou mesmo fatais.



Consequéncias da postura estatica
prolongada

* Rigidez muscular

* Dor

* Tensao muscular

* Sinais de lesdes neuromusculares



Posturas estaticas prolongadas

Posturas estaticas prolongadas com valores de carga mais
baixos, podem ser encontrados, por exemplo em industrias de
componentes mecanicos ou electronicos, nas quais o
operador durante horas consecutivas e diariamente,
observam fixamente um pequeno objeto, manipulando
instrumentos delicados e finos exigindo um elevado grau de
precisao.

Este fato implica a acomodacao do globo ocular, tencionando
0s musculos que ajustam a curvatura da lente. A fixacao da
vista envolve o tensionamento constante dos musculos do
globo ocular, a posicao fixa da cabeca envolve o
tensionamento dos musculos do pescoco, e a posicao fixa dos
bracos envolve o tensionamento dos musculos dos bracos e
ombros por periodos prolongados.



Posicionamento estatico

A carga muscular estatica pode ser diminuida
por acdoes como as seguintes:

 Melhorando a postura de trabalho (otimizando o
local de trabalho e o equipamento);

 Reduzindo o tempo de permanéncia na postura;
e Atribuindo pausas suficientes e bem distribuidas.



Postura sentada

Esses sao alguns dos fatores que, durante as atividades
de trabalho, vao indicar o melhor posicionamento. Como regra
geral, trabalhos que exigem motricidade fina e acuidade visual
sao realizados na postura sentada, e os que exigem esforco
fisico, movimentos amplos do corpo com deslocamentos
frequentes sao realizados na postura em pé.
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Cadeiras para trabalhos em computadores — Errada — Sem regulagem de
apoio de antebraco




Cadeiras para trabalhos em computadores — Correta — Possui pequenas
dimensoes para algumas pessoas




Cadeira com regulagem de inclina¢ao de tronco




Material de assento e encosto instavel, nao anatomico




Cadeiras com apoio de cervical — Causam posturas erradas — Pesco¢o em
anteriorizacao




Cadeira com assento desnivelado — Compressao gluteos




Cadeira toda regulavel, mas com apoio de cervical - errado




Sem regulagem de apoio antebra¢o - Faltando um apoio de antebraco




Arco inferior — Postura inadequada em joelhos
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Dicas Gerais parauma Boa Postura
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Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e
distante cerca de um comprimento de braco

Manter a cabeca e pescoco em posicao reta,
ombros relaxados;

Manter a regido lombar (as costas) apoiada no
encosto da cadeira ou em um supotrte para as
costas;

Manter o antebraco, punhos e mdos em linha
reta (posicao neutra do punho) em relacao ao
teclado;

Manter o cotovelo junto ao corpo;

Manter um e spaco entre a dobra do joelho e a
extremidade final da cadeira;

Manter dngulo igual ou superior a 90 °para as
dobras dos joelhos e do quadril;

Manter os pés apoiados no chao ou quando
recomendado, usar descanso para os pés.



Postura em pé

Se muitos trabalhos exigem a permanéncia do
sujeito em pé, outros induzem a postura estatica sentada.
Conforme Oliver e Meddleditch (1998), ha uma crescente
tendéncia para pessoas despenderem longas horas na
posicao sentada, quer durante ocupacdes profissionais,
guer com o proposito de recreacao. A permanéncia na
postura sentada €& caracteristica de trabalhos de
escritorio, os quais, com o advento do computador,
escravizaram o sujeito a sua mesa. Apesar da postura
sentada ser mais favoravel do que em pé, um grande
numero de pessoas que sofrem de dores na regiao dorsal
considera que essa postura agrava o seu problema.



Alternancia postural

O ideal em qualquer posto de trabalho é que
se permita a alternancia postural, ora em pé, ora
sentado. Sempre que possivel, deve ser realizado
um estudo de ergonomia que identifigue as
caracteristicas da atividade de trabalho como:

* alcances (necessidade de esticar os bracos para
alcancar alguma ferramenta de trabalho);
* Esforco fisico;

* necessidade de acuidade visual (enxergar de
perto a realizacao da tarefa).



Alternancia postural

Considerando os trabalhos realizados na
posicao sentada, encontra-se menor trabalho
muscular quando as costas estao apoiadas sobre o
encosto da cadeira, a cabeca esta alinhada com a
coluna e os pés tocam o chao (senao, € necessario
utilizar apoio para os pés). Quando este
posicionamento nao €& possivel, deve-se ter
orientacbes para a reorganizacao do posto de
trabalho, de forma que esse permita um
posicionamento adequado.
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Prevencao

Postura
Controle do peso
Adaptar alturas

Boa Técnica para o manejo de cargas (levantar as
cargas de modo seguro)

Reducao de exposicoes a vibracoes
Relaxamento da musculatura forcada
Exercicio fisico regular (condicao fisica)
Ginastica Laboral







