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RESUMO 

 

A abordagem da ergonomia visa aprimorar o bem-estar dos colaboradores e o desenvolvimento 

mais efetivo de suas atividades na empresa, favorecendo, por consequência, a obtenção de uma 

maior produtividade. Desse modo, este estudo possui o objetivo de realizar uma análise 

ergonômica do trabalho no setor de cadastro comercial em uma companhia de saneamento de 

Sergipe, o qual trata de um posto de trabalho informatizado, em consonância com a seguinte 

questão problematizadora: Quais riscos ergonômicos estão expostos os colaboradores do setor 

de cadastro comercial de uma companhia de saneamento? A metodologia utilizada foi, quanto 

aos objetivos, explicativa e descritiva e, quanto a abordagem dos dados, qualitativa e 

quantitativa. Para obtenção dos resultados foi aplicado o método RULA (Rapid Upper Limb 

Assessment) com a finalidade de investigar possíveis riscos ergonômicos, combinando 

movimentos posturais do pescoço, tronco e membros superiores com as atividades realizadas 

nos postos de trabalho, bem como a aplicação do Check List de Couto para avaliação das 

condições ergonômicas em postos de trabalho e ambientes informatizados. Com base nos 

principais riscos ergonômicos identificados, foi proposto um plano de melhoria (5W1H) com 

sugestões como a substituição de cadeiras danificadas e treinamentos ergonômicos específicos, 

os quais foram realizados a fim de garantir o bem-estar do colaborador e consequentemente 

aumentar da produtividade, resultando no sucesso organizacional como um todo. 

 

Palavras-chaves: Ergonomia. Método RULA. Check List. 5W1H. 

  



ABSTRACT 

 

The ergonomics approach aims to improve the well-being of employees and the more effective 

development of their activities in the company, thus favoring greater productivity. Thus, this 

study aims to perform an ergonomic analysis of work in the business registration sector in a 

sanitation company in Sergipe, which deals with a computerized job, in line with the following 

problematic issue: What ergonomic risks are exposed to employees of a sanitation company's 

business registration sector? The methodology used was, as regards the objectives, explanatory 

and descriptive and, as for the data approach, qualitative and quantitative. To obtain the results, 

the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) method was applied in order to investigate possible 

ergonomic risks, combining postural movements of the neck, trunk and upper limbs with the 

activities performed at the workplace, as well as the application of the Couto’s Check List to 

evaluate ergonomic conditions in workplaces and computer environments. Based on the main 

ergonomic risks identified, an improvement plan (5W1H) was proposed with suggestions such 

as the replacement of damaged chairs and specific ergonomic training, which were performed 

in order to ensure employee well-being and consequently increase productivity, resulting in 

organizational success as a whole. 

 

Keywords: Ergonomics. RULA Method. Check List. 5W1H. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

No atual cenário mercadológico de produção, é possível visualizar que a maior parte, 

segundo o IBGE (2019, n.p), cerca de 86,5%, da mão de obra nacional está ligada diretamente 

à produção de serviços, que conta como cenário de atuação ambientes fechados e escritórios, 

isto é, os chamados Postos de Trabalho com Computadores (PTC), seja a mão de obra de cunho 

público ou privado. A tendência é que o quadro de pessoas realizando atividades em PTC cresça 

cada vez mais, devido as empresas sentirem a necessidade de acompanhar o mercado de 

produção de serviços e seus avanços tecnológicos e a informatização de seus sistemas. 

Os trabalhadores ligados a produção de serviço realizam parte de suas atividades 

laborais sentados à frente de um computador, podendo em uma jornada de trabalho de 8 horas 

diárias, adotar posturas inadequadas, movimentos repetitivos e esforço mental. Devido a esses 

esforços, manifesta-se de forma inevitável uma atenção maior das organizações para com os 

colaboradores, visando o seu conforto, segurança e bem-estar.  

Para que a empresa atinja seus resultados de forma eficaz, seus colaboradores precisam 

executar suas atividades laborais de forma confortável e segura, portanto, um estudo 

ergonômico é fundamental para identificar e analisar as situações potenciais em causar danos à 

saúde física e mental de seus cooperantes. 

Por isso, investir em estruturar o ambiente de trabalho agregando os conceitos 

ergonômicos propicia um diferencial no mercado, tornando as pessoas internas mais produtivas 

e satisfeitas, agregando à empresa uma imagem de preocupação com a saúde e segurança 

ocupacional dos seus trabalhadores e, por decorrência, esse fator pode favorecer o sucesso 

empresarial. 

O foco desse estudo é o setor de cadastro comercial em uma companhia de saneamento 

de Sergipe que é uma das etapas iniciais do processo comercial da companhia. Este setor tem 

como principais responsabilidades executar o levantamento cadastral de novos clientes, manter 

atualizado, com a devida fidedignidade, o cadastro de cliente e o acervo de plantas do cadastro 

comercial, atualizar e operar os softwares e aplicativos em AutoCAD para os sistemas de água, 

esgoto e cadastro comercial. 

Grande parcela das atividades deste setor é realizada de forma informatizada, no qual as 

pessoas executam suas operações sentadas à frente do computador, com potencial para que estas 

pessoas possam admitir posturas inadequadas, realizar movimentos repetitivos e necessitar de 

um certo esforço mental. 
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Em face do exposto, surgiu a seguinte questão: A quais riscos ergonômicos estão 

expostos os colaboradores do setor de cadastro comercial de uma companhia de saneamento? 

Este estudo tem como objetivo geral, identificar os riscos ergonômicos no setor de 

cadastro comercial de uma companhia de saneamento de Sergipe, e os seguintes objetivos 

específicos: 

 Mapear o processo de cadastro comercial de uma companhia de saneamento de 

Sergipe; 

 Aplicar o método RULA para avaliação dos membros superiores dos 

colaboradores; 

 Avaliar os riscos ergonômicos existentes no setor por meio de Check List; 

 Identificar o perfil dos colaboradores do setor por meio de aplicação de 

questionário; 

 Propor um plano de melhorias ergonômicas no setor estudado; 

 Implementar as ações do plano 5W1H. 

As organizações vivem, entre si, em disputas acirradas para conquistar ou expandir seu 

espaço no mercado, no qual eficiência e qualidade tornam-se um diferencial competitivo, 

exigindo de seus colaboradores mais destreza. Com isso, as empresas têm adotado a análise 

ergonômica do trabalho, como ferramenta de aperfeiçoamento e avaliação, tanto de seus 

procedimentos quanto de seu pessoal, oferecendo conforto e segurança aos trabalhadores na 

realização de suas atividades. 

Com isso, este estudo visa a análise dos riscos ergonômicos aos quais estão expostos os 

colaboradores do setor de cadastro comercial de uma companhia de saneamento que realizam 

suas atividades em postos de trabalho informatizados 

É importante destacar que a análise ergonômica apresenta a forma correta de realização 

de suas atividades a fim de, através da intervenção ergonômica, reduzir o número de 

afastamentos dos funcionários, substanciando as lesões por esforços repetitivos e posturas 

inadequadas, através de conscientização e propondo mudanças em seu posto de trabalho. 

Além disso, o presente estudo colaborará para o incremento dos conhecimentos nesta 

área de estudo, contribuindo para o êxito dos resultados da organização em meio aos riscos 

potenciais à saúde de seus colaboradores, que possam vir a manifestar-se.   

Por fim, este estudo admite-se pela limitação significativa de estudos científicos 

específicos em torno de riscos ergonômicos em postos de trabalho com computador (PTC), 
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numa companhia de saneamento de Sergipe, permitindo o acesso da comunidade que venha se 

interessar pelo tema, sendo útil em trabalhos futuros. 

Este estudo de caso foi realizado em uma companhia de saneamento, que é uma empresa 

de economia mista, cujo acionista majoritário é o Governo do Estado de Sergipe, com 99,99% 

das ações. Com sede no bairro 13 de julho em Aracaju – Sergipe, tem como objetivo promover 

a universalização dos serviços de abastecimento de água e esgotamento sanitário. 

A companhia atua em 71 municípios de forma total e em 3 de forma parcial, dos 75 

municípios do Estado de Sergipe. Responsável pelo abastecimento de água, como também, por 

estudos, projetos e execução de serviços de água, esgoto e obras de saneamento. 

O setor de cadastro comercial encontra-se na Coordenação de Cadastro (CCAD), 

hierarquicamente subordinada a Diretoria Comercial Financeira (DCF). Sua área de atuação é 

na região metropolitana do Estado, responsável por 4 municípios, são eles: Aracaju, Nossa 

Senhora do Socorro, Barra dos Coqueiros e São Cristóvão. Estes municípios dividem-se em 91 

setores, os quais são divididos a partir de sua área e quantidade de ligações, a fim de que a 

execução de trabalhos externos, a exemplo da medição, se torne práticos. 

A DCF, responsável pelo setor de cadastro comercial, fechou o ano de 2017 com 

282.042 ligações, representando cerca de 44,36% das ligações atendidas por essa Companhia. 

O setor estudado é responsável por coordenar e executar a implantação, ampliação e 

manutenção do cadastro comercial da companhia. Atualmente, o setor totaliza 18 

colaboradores, com turnos variáveis de trabalho que vão de 4 horas a 8 horas de duração, a 

depender do perfil de vínculo. 

Para realização dessas tarefas os colaboradores alimentam o Sistema para Atividades 

Comerciais (GSAN), o Sistema de Relatórios Comerciais (SRC) e o Sistema Integrado de 

Gestão – Administração Pública (PUBLIX) por meio de computadores.



 

2 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

 

Nesta seção, são apresentados conceitos importantes relacionados à ergonomia para um 

maior embasamento teórico sobre o tema estudado.  

 

2.1 Conceitos e Objetivos da Segurança do Trabalho 

 

Foi na revolução industrial que a relação entre homem – trabalho esteve em maior 

ênfase, como consequência de alguns impasses ocupacionais foram percebidos, como descreve 

Moraes (2009, p.28): 

A Revolução Industrial proporcionou muito mais do que algumas invenções e 

novos conceitos de produção. Ela gerou novos negócios, criou milhões de 

empregos, soluções e melhorias para as pessoas, evolução da ciência e 

tecnologia, novas classes sociais entre outros benefícios. Entretanto, estes 

benefícios resultaram em novos problemas sociais, resultado do avanço das 

máquinas e da química surgiram novos riscos de acidentes e doenças 

ocupacionais. 

Moraes (2009, p. 36) afirma que só em torno de 1885 a 1895 que o processo de 

industrialização veio acontecer no Brasil, portanto, o processo de industrialização ocorreu de 

forma tardia quando comparada com os países europeus. Ainda, só após a segunda guerra 

mundial que surgiram as primeiras legislações voltadas a saúde e segurança do colaborador, 

publicada 33 anos depois 28 Normas Regulamentadoras (NRs). No entanto, atualmente, somam 

37 Normas Regulamentadoras. 

As Normas Regulamentadoras (NRs) são definidas como documentos que objetivam a 

garantia de segurança e conforto no ambiente laboral, Schwanke (2013, p. 218) completa que:  

Elas têm como objetivo estabelecer requisitos mínimos de proteção nos 

ambientes de trabalho e nas diversas atividades, de modo a prevenir os 

acidentes e as doenças ocupacionais, preservando a segurança e a saúde dos 

trabalhadores. (SCHWANKE, 2013, p. 218). 

Dessa forma, as referias Normas Regulamentadoras correspondem a uma legislação 

base para as ações de saúde e segurança do trabalho, direcionadas às atividades tanto dos setores 

primário e secundário quanto do setor de serviços. 

Para o setor de serviços, foco deste estudo, destacam-se a NRs 9 e 17, a primeira trata 

do Programa de Prevenção de Acidentes Ambientais (PPRA), e a segunda, sobre Ergonomia, 

que se destaca por estabelecer parâmetros que permitem a adaptação das condições de trabalho 

ao homem. Estas serão melhor definidas nas seguintes seções. 
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2.2 Conceitos e Objetivos da Ergonomia 

 

A ergonomia é definida como a ciência que estuda a adaptação do trabalho ao homem 

e, segundo Abrahão et al. (2010, p.18), 

A ergonomia é uma disciplina científica relacionada ao entendimento das 

interações entre os seres humanos e outros elementos ou sistemas, e a 

aplicação de teorias, princípios, dados e métodos a projetos a fim de otimizar 

o bem-estar humano e o desempenho global do sistema. 

Conforme os autores Barsano; Barbosa (2012, p. 198), quando o trabalhador tem a sua 

disposição um ambiente de trabalho limpo, organizado e seguro, bem como postos de trabalhos 

adaptados ao seu perfil, o mesmo passa a ter a sensação de importante na organização, o que 

favorece sua autoestima e sua produtividade. E desta forma, o profissional fica motivado a 

desenvolver suas funções com zelo, responsabilidade e dedicação. 

Segundo Iida (2018, p.1), para alvejar seu propósito, a ergonomia considera diversos 

aspectos do comportamento humano, bem como, fatores importantes para o projeto de sistemas 

de trabalho, tais como: o homem, a máquina, o ambiente, a informação, a organização e os 

resultados do trabalho. 

Ainda conforme Iida (2018, p.1), em relação ao homem, consideram-se suas 

características físicas, fisiológicas, psicológicas e sociais. Atuação do sexo, idade, treinamento 

e motivação. A máquina são os equipamentos, ferramentas, mobiliários e instalações à 

disposição nos postos de trabalhos. No ambiente, é estudado suas particularidades que 

interatuam com o homem durante a execução das atividades, como a temperatura, ruídos, 

vibrações, luminosidade e outros. 

É importante destacar que se entende por informação, as comunicações entre os 

componentes de um sistema, a troca e processamento de informações, bem como, a tomada de 

decisões. Já a organização, consiste na junção dos elementos anteriormente citados, avaliando 

horários, expedientes e a estruturação de equipes (IIDA, 2018, p.1). 

E, por último, os resultados do trabalho são as medidas de controle, as inspeções, estudos 

sobre acidentes e incidentes, além dos estudos sobre a fadiga e estresse. 

De acordo com Freitas (2012, p.18), os ergonomistas trabalham em domínios 

especializados, e dividem em três esses domínios de especialização da ergonomia, classificados 

pela International Ergonomics Association (IEA) como: a Ergonomia Física, a Ergonomia 

Cognitiva e a Ergonomia Organizacional. 

Ainda segundo Freitas (2012, p.18), a Ergonomia Física é orientada para as 

características da anatomia humana, antropometria, fisiologia e biomecânica e sua correlação 
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com a atividade física. Estudo da postura no trabalho, manuseio de materiais, movimentos 

repetitivos, distúrbios musculoesqueléticos, esquematização do posto de trabalho, bem como a 

saúde e segurança. 

Já para Freitas (2012, p.18) a Ergonomia Cognitiva refere-se aos processos mentais, 

exemplo da percepção, memória, raciocínio e resposta motora. Com maior relevância ao estudo 

da carga mental de trabalho, tomada de decisões, desempenho especializado, interação homem- 

computador, confiabilidade humana, estresse e treinamento. 

E, por último, completa Freitas (2012, p.18), a Ergonomia Organizacional que se 

relaciona à otimização dos sistemas sociotécnicos, englobando suas estruturas organizacionais, 

diretrizes e processos. Incluindo tópicos como comunicações, projeto de trabalho e 

participativo, cultura organizacional e gestão da qualidade. 

 

2.3 Riscos Ambientais Resultantes do Posto de Trabalho e da Atividade Realizada 

 

 Ambiente de trabalho é definido por Barsano; Barbosa (2012, p.49), como “[...] todo 

espaço físico ou abstrato que ao interagir com o trabalhador, influencia-o de maneira positiva 

ou negativa, alterando seu estado físico, psíquico e social. ”, ainda no que se refere a um 

ambiente de trabalho, 

Todo ambiente de trabalho é composto por um conjunto de fatores 

interdependentes. Quando um desses fatores, ou um conjunto deles, foge ao 

controle, seja pelos níveis permitidos ou pelos processos que se desencadeiam, 

o ambiente de trabalho torna-se suscetível de desenvolver as chamadas 

patologias do trabalho, que podem ser citadas como acidentes de trabalho, 

doenças profissionais ou doenças do trabalho. (BARSANO; BARBOSA, 

2012, p.49). 

 Essas patologias do trabalho, sejam seus fatores ou agentes físicos do ambiente, 

responsáveis por interferir no desempenho individual de cada trabalhador e na produção, 

contribuindo para o surgimento de doenças ou causa de acidentes é definido como riscos 

ambientais por Souza et al. (2005, p.9). 

 A norma regulamentadora NR 09, a qual dispões sobre o Programa de Prevenção de 

Acidentes Ambientais é responsável por especificar e classificar estes riscos ambientes em: 

físicos, químicos, biológicos, ergonômicos e de acidentes, conforme mostra o Quadro 1. 
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Quadro 1 – Classificação dos Riscos 
Grupo I: 

Verde 

Grupo II: 

Vermelho 

Grupo III: 

Marrom 

Grupo IV: 

Amarelo 

Grupo V: 

Azul 

Riscos Físicos Riscos Químicos Riscos Biológicos Riscos Ergonômicos Riscos de Acidentes 

Ruído Poeiras Vírus Esforço físico intenso 
Arranjo físico 

inadequado 

Vibrações Fumos Bactérias 

Levantamento e 

transporte manual de 

peso 

Máquinas e 

equipamentos 

Radiações 

ionizantes 
Névoas Protozoários 

Exigência de postura 

inadequada 

Ferramentas inadequadas 

ou defeituosas 

Radiações não 

ionizantes 
Neblinas Fungos 

Controle rígido de 

produtividade 
Iluminação inadequada 

Frio Gases Parasitas 
Imposição de ritmos 

excessivos 
Eletricidade 

Calor Vapores Bacilos 
Trabalho em turno e 

noturno 

Probabilidade de 

incêndio ou explosão 

Pressões 

anormais 

Substâncias, 

compostos ou 

produtos químicos 

em geral 

 
Jornadas de trabalho 

prolongadas 

Armazenamento 

inadequado 

Umidade   
Monotonia e 

repetitividade 
Animais peçonhentos 

   

Outras situações 

causadoras de estresse 

físico e/ou psíquico 

Outras situações de risco 

que podem contribuir 

para ocorrência de 

acidentes 

Fonte: Adaptado de Barsano; Barbosa (2012, p.56) 

Os riscos são divididos em grupos em consonância com a natureza e cores padronizadas, 

regulamentados pela Portaria nº 25 de 1994 do MTE e Anexo IV – NR 05 CIPA por Brasil 

(2009, p.20). 

De acordo com a NR 09, em seu item 9.1.5.1, os riscos físicos são considerados como 

sendo “[...] as diversas formas de energia que possam estar expostos os trabalhadores[...]” 

(BRASIL, 1994, p.20), estes alusivos ao grupo 1 e identificados pela cor verde. Quanto aos 

riscos químicos, estão- alocados no grupo 2 e identificados pela cor vermelha, são definidos 

como “[...] as substâncias, compostos ou produtos que possam penetrar no organismo pela via 

respiratória [...]” (BRASIL, 1994, p.20), em seu item 9.1.5.2. Já em relação aos agentes 

biológicos, compreendendo a NR 09, Barsano; Barbosa (2012, p. 52) afirmam que são 

caracterizados como bactérias, fungos, bacilos, parasitas, protozoários, vírus, entre outros. 

A respeito dos riscos de acidentes obtêm-se o seguinte conceito: 

Os riscos de acidentes são as situações que colaboram para a ocorrência de 

acidentes, entre elas as condições das instalações elétricas, falta de proteção 

em máquinas, picadas e mordidas de animais, risco de incêndio e explosões, 

entre outros casos que possam gerar lesões pessoais. (ROSSETE, 2014, p.18) 
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Em relação aos riscos ergonômicos, estes serão discriminados e conceituados no item a 

seguir. 

 

2.3.1 Riscos ergonômicos 

 

De acordo com Rossete (2014, p. 17), os riscos ergonômicos são especificados por 

situações causadores de stress e desconforto, em que são adotadas posturas incorretas e 

transporte excessivo de peso, e as decorrências desses riscos são dores musculares, problemas 

de colunas, entre outros. 

Conforme Abrahão et al. (2009, p.90), as tarefas que são executadas requerem posturas 

que submetem o sistema musculoesquelético a um grupamento de forças diversas, que 

compreendem os ossos, as articulações, os músculos, os tendões e os ligamentos, e ainda que 

as reações corporais à tarefa decorrem da continuidade, periodicidade, tipo de contração 

muscular e a duração do repouso. 

Os esforços musculares dividem-se em dinâmicos e estáticos. Abrahão et al. (2009, 

p.90) define o primeiro como quando há oscilação rítmica de contração e distensão, de tensão 

e repouso, por exemplo ao caminhar em um terreno plano ou acidentado, há a variação de força 

entre os dois. Já o esforço muscular estático, o músculo apresenta uma contração distendida, 

também chamado de contrações isométricas, correspondendo a aplicação de uma força para a 

sustentação de uma mesma postura. Nesta, não há modificação no comprimento do músculo 

com associação a seus pontos de inserção, a exemplo do alongamento dos braços para alcançar 

à frente com as mãos, a escápula precisa ser estabilizada de encontro ao tórax. 

O movimento do nosso corpo se manifesta por uma mudança de postura e a 

troca de posição no espaço e no tempo, sob a influência de forças. Esta ação 

motora – os movimentos – é gerenciada pelo sistema nervoso, que determina 

o relaxamento e as contrações das fibras musculares, ação que é 

operacionalizada pelo sistema músculo-esquelético. (ABRAHÃO et al., 2009, 

p.94)  

As atividades realizadas pelos trabalhadores exigem movimentos e posturas que 

poderão ser executadas de forma frequente no decorrer de toda a sua carga horária de trabalho, 

tornando-se importante referir as dores resultantes da adoção de movimentos repetitivos e 

posturas incertas. 

Os Postos de Trabalho com Computador (PTCs), o foco deste estudo, possui em sua 

maioria a execução de atividades na posição sentada, onde o consumo de energia é de 3 a 10% 

superior comparada a posição horizontal, tomando vantagem para a posição de pé por liberar 

as pernas para outras atividades produtivas. As tarefas na posição sentada conforme Iida (2010, 
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p.167) requerem atividade muscular do dorso e do ventre para condicionar esta posição, 

aproximadamente todo o peso do corpo é firmado pela pele que cobre o osso ísquio, nas 

nádegas, conforme Figura 1. 

Figura 1 – Estrutura óssea da bacia, mostrando as tuberosidades isquiáticas, 

responsáveis pelo suporte do peso corporal, na posição sentada

 
Fonte: Adaptado de Iida (2010, p.149)  
A adoção de má postura durante a realização das atividades pelos trabalhadores lesiona 

a coluna vertebral, ocasionando patologias como a lordose, cifose e escoliose. 

A lordose é conceituada por Iida (2010, p.77) como “[...] um aumento da concavidade 

posterior da curvatura na região cervical ou lombar, acompanhado por uma inclinação dos 

quadris para a frente. ”, como pode ser observado na Figura 2. 

Figura 2 – Deformação da coluna (lordose) 

 
 Fonte: Vertebrata (2016, n.p) 

Já a cifose é considerada como uma patologia quando os valores na coluna torácica são 

acima de 50 a 55 graus, e na coluna cervical ou lombar, a qualquer curvatura de angulação 

dorsal, denominados deformidade cifótica, conforme compreensão de Defino; Fuentes; Piola 

(2002, p.1), como visualizado na Figura 3. 
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Figura 3 – Deformação da coluna (cifose) 

 
        Fonte: Dryunes (2018, n.p)  

Por último, de acordo com Oliveira (2011, p.1), a escoliose é definida como uma “[...] 

curvatura lateral da coluna vertebral no plano frontal, mas na realidade é uma deformidade 

complexa e tridimensional não só da coluna, mas também de todo o tronco e inclusive com 

alterações noutras partes do corpo. ”, como ilustrado na Figura 4. 

Figura 4 – Escoliose Estrutural 

 
Fonte: Luzia (2018, n.p)  

Nas atividades em Postos de Trabalho com Computador (PTCs), é comum a perda de 

eficiência e produtividade pela fadiga, podendo ser ela mental, física, entre outras, conforme 

Grandjean; Kroemer (2006, p.151). Os chamados PTCs também podem ser caracterizados por 

um ambiente monótono. Ainda segundo Grandjean; Kroemer (2006, p.171), um ambiente 

monótono é aquele que há ausência de estímulos, ou seja, suas tarefas tornam-se repetitivas e 

entediantes. 
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Desta forma, Motta (2009, p. 19) afirma que 

A monotonia, a fadiga e a motivação são três aspectos muito importantes que 

devem ser observados na produtividade do trabalhador. A monotonia e a 

fadiga estão presentes em todos os trabalhos e, quando não podem ser 

eliminados, podem ser controlados e substituídos por ambientes mais 

interessantes e motivadores. 

Conhecendo que os trabalhadores acompanham atitudes que estão condicionadas pelo 

seu ambiente externo para o ambiente organizacional e, estas atitudes, agem sobre o seu 

desempenho no trabalho. Sendo assim as empresas devem desenvolver formas de oferecer 

qualidade de vida aos trabalhadores quando estes estiverem exercendo suas atividades no 

trabalho, como também quando estiverem fora da empresa.  

Desta forma, nota-se que trabalhos fatigantes e monótonos influenciam diretamente na 

falta de motivação para o trabalho e, em consequência disso, se refletem na produção do 

trabalhador. Sendo assim, torna-se extremamente importante a identificação das fontes de 

fadiga, e demais problemas referentes aos riscos ergonômicos. Através de uma Análise 

Ergonômica do Trabalho (AET) é possível que as organizações apontem medidas preventivas 

adequadas a estas ocorrências. A AET será melhor conceituada na seção a seguir. 

A realização da AET é de responsabilidade do empregador, afirma Barsano; Barbosa 

(2012, p. 199), realizada para verificação das condições de trabalho quanto a adaptação às 

características psicofisiológicas dos trabalhadores, devendo cumprir, no mínimo, as 

recomendações definidas na Norma Regulamentadora 17. 

Uma das recomendações da NR 17 para as atividades que compreendam leitura de 

documentos para digitação, datilografia ou mecanografia, características da atividade estudada, 

conforme o item 17.4.2 conforme Brasil (1994, p. 67): 

a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado 

proporcionando boa postura, visualização e operação, evitando movimentação 

freqüente do pescoço e fadiga visual; b) ser utilizado documento de fácil 

legibilidade sempre que possível, sendo vedada a utilização do papel brilhante, 

ou de qualquer outro tipo que provoque ofuscamento. 

 

2.4 Análise Ergonômica do Trabalho (AET) 

 

A respeito da Análise Ergonômica do Trabalho (AET), Iida (2010, p.60) esclarece que 

esse documento “[...] visa aplicar os conhecimentos da ergonomia para analisar, diagnosticar e 

corrigir uma situação real de trabalho. ”. 

De acordo com Pompermayer (2014, p. 27), os eventos que cercam uma análise 

ergonômica como: a caracterização de tarefa e atividade, o andamento da organização do 
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trabalho, o processo produtivo, as necessidades trabalhistas, as particularidades do ambiente, 

dentre outros, podem ser observadas pelos analistas a partir do contato com a AET. A 

compreensão das causas de lesões ocupacionais, bem como solucionar os problemas de saúde, 

e melhorar a produtividade e qualidade de vida dentro da organização, podem ser 

compreendidos com o auxílio do método AET. 

O método AET, conforme Guérin et al. (2001, n.p) apud Iida (2010, p.60), processa-se 

por cinco fases, sendo elas: análise da demanda; análise da tarefa; análise da atividade; 

diagnóstico; e recomendações. Estas etapas foram sintetizadas por Silva (2016, p.7) como pode 

ser melhor observado no Quadro 2. 

Quadro 2 – Fases da Análise Ergonômica do Trabalho (AET) 

Fases Descrição 

Análise da Demanda 

Caracteriza-se como o ponto de partida do estudo do posto de trabalho. 

Permite delimitar o (s) problema (s) a serem abordados em uma análise 

ergonômica. 

Análise da Tarefa 

Compreende não só as condições técnicas de trabalho, mas também as 

condições ambientais e organizacionais de trabalho. É o trabalho 

prescrito. 

Análise da Atividade 

Trata-se da mobilização das funções fisiológicas e psicológicas do 

indivíduo, em um determinado momento. É o conjunto de ações de 

trabalho que caracteriza os modos operativos.  

Diagnóstico 

É uma síntese da análise ergonômica, baseia-se diretamente nas 

hipóteses formuladas. Evidencia as diversas síndromes que caracterizam 

as patologias ergonômicas da situação de trabalho.  

Recomendações 
Sugestões de melhoria dos postos analisados visando aumento do 

rendimento e satisfação do empregado.  

Fonte: Adaptado de Silva (2016, p.7)  

Rossete (2014, p.152) defende que a excelência na execução das tarefas e as condições 

de trabalho sejam apropriadas às pessoas, os elementos e subsistemas de todo o processo 

produtivo sejam arranjados com o propósito de garantir uma disposição adequada do Posto de 

Trabalho. Para um maior embasamento, a seção a seguir conceitua a respeito de Posto de 

Trabalho. 

 

2.5 Posto de Trabalho 

 

Os Postos de Trabalho são definidos por Dórea (2017, p.23), como os ambientes em que 

o trabalhador permanece ou deva dirigir-se em virtude da execução do seu trabalho e que esteja, 

direta ou indiretamente, sujeito a soberania do empregador. Por decorrência, a perspectiva 

ergonômica se torna importante. Com referência, Iida (2010, p.192) considera que 
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O enfoque ergonômico tende a desenvolver postos de trabalho que reduzam 

as exigências biomecânicas e cognitivas procurando colocar o operador em 

uma boa postura de trabalho. Os objetos a serem manipulados ficam dentro da 

área de alcance dos movimentos 26 corporais. As informações colocam-se em 

posições que facilite a sua percepção. 

 A exigência biomecânica manifestada, conforme Iida, (2005, p. 192), relaciona-se as 

posturas corporais adotadas pelos trabalhadores em seu ambiente de trabalho. Interessa-se pela 

relação entre a organização do posto de trabalho e os movimentos musculoesqueléticos 

envolvidos durante a realização das tarefas. Na Figura 5, pode ser melhor observado um projeto 

genérico de um posto de trabalho, considerando o alcance dos movimentos. A respeito da 

biomecânica ocupacional no posto de trabalho, esta será melhor conceituada e esclarecida na 

próxima seção. 

Figura 5 – Projeto de um posto de trabalho 

 
                    Fonte: Adaptado de Oliveira; Piza (2016, p.145) 

  

2.5.1 Biomecânica ocupacional no posto de trabalho 

 

A biomecânica ocupacional é considerada por Vanícula (2004, p.1), como o estudo das 

posturas e atividades das pessoas em seu posto de trabalho nos preceitos da biomecânica, que 

visa obter soluções para os problemas resultantes da adaptação do homem ao ambiente laboral 

e vice-versa, inteiramente ligados aos estudos ergonômicos. 

Motta (2009, p.23) acrescenta que para a biomecânica ocupacional existem dois tipos 

de trabalho, como já mencionados neste estudo: o trabalho dinâmico e o estático. No primeiro, 

há a possibilidade de contração e relaxamento do músculo, enquanto no segundo, os músculos 

são contraídos e assim permanecem.  
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Pode ser observado, no Quadro 3, exemplos de atividades qualificadas como trabalho 

estático e suas possíveis consequências para membros do corpo humano. 

Quadro 3 – Trabalho estático e queixas no corpo 

Tipo de Trabalho Queixas e consequências possíveis 

De pé no lugar Pé e pernas, eventualmente varizes 

Postura sentada, mas sem apoio para as costas Musculatura distensora das costas 

Assento demasiado alto  Joelhos, pernas e pés 

Assento demasiado baixo  Ombros e nuca 

Postura de tronco inclinado, sentado ou de pé Região lombar, desgaste de discos intervertebrais 

Braço estendido, para frente, para os lados ou 

para cima 

Ombros e braço, eventualmente periarterite dos 

ombros. 

Cabeça curvada demasiado para frente ou para 

trás 
Nuca e desgaste dos discos intervertebrais 

Postura de mão forçada em comandos ou 

ferramentas 

Antebraço, eventualmente inflamações das bainhas 

dos tendões. 

Fonte: Adaptado de Motta (2009, p.41)  

Essas condições de trabalho exigem esforços inadequados ou a conservação de uma 

mesma postura por longos períodos. Para Vanícula (2004, p.1), estas condições são 

responsáveis pelas lesões por esforço repetitivo (LER) e distúrbios osteomusculares 

relacionados ao trabalho (DORT). 

Na próxima seção, serão abordadas de maneira detalhada as Lesões por Esforço 

Repetitivo e Distúrbio Ósteo- Musculares Relacionado ao Trabalho (LER e DORT). 

 

2.6 Lesões por Esforço Repetitivo (LER) e Distúrbios Osteomusculares (DORT)  

As Lesões por Esforço Repetitivo (LER) e os Distúrbios Osteomusculares são a 

principal causa de doenças ocupacionais no Brasil. Segundo Oliveira; Piza (2017, p. 158), elas 

são originadas pelo mal-uso ou uso excessivo do sistema que agrupa os ossos, músculos, nervos 

e tendões, podendo ou não corromper os tecidos, compreendendo, principalmente, os membros 

superiores, pescoço e região da cintura. 

Oliveira; Piza (2017, p.159) esclarecem ainda a respeito de DORT, 

Os DORTs têm como fatores causais primários a força, a repetitividade, as 

posturas ruins e inadequadas e/ou a compressão mecânica. E como fatores 

causais secundários a vibração (lesão comunicação nervosa), frio 

(vasoconstrição), tensão no trabalho, insatisfação, traumatismos anteriores, 

atividades anteriores ou extraprofissionais e perfil psicológico (pessoas 

negativas). 
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 Além dos elementos causadores de problemas ergonômicos à saúde do trabalhador, 

anteriormente citados, existem também os chamados fatores psicossociais, a exemplo do stress 

e da síndrome de burnout, que terão a próxima seção como destaque para um melhor 

entendimento. 

 

2.7 Stress e Síndrome de Burnout 

 

Oliveira; Piza (2017, p.159) conceituam o stress como a capacidade do organismo reagir 

a uma situação ameaçadora ou opressiva de forma natural. Causando sofrimento e a 

contribuição para o surgimento de patologias, tais como, hipertensão, gastrite e alguns tipos de 

câncer. 

Enquanto Grandjean; Kroemer (2005, p.170) sugerem a respeito do stress, 

O termo psicológico “estresse” indica um descompasso entre as demandas 

impostas pelo trabalho e as capacidades do indivíduo. Um pouco de estresse 

aumenta a aspiração e a motivação, e leva à melhoria das capacidades para 

alcançar as demandas; ao contrário, a subutilização das capacidades das 

pessoas geralmente leva ao tédio e ao descontentamento. E as demandas 

excedem a habilidade do indivíduo para lidar com elas, provoca-se o 

esgotamento. 
São inúmeras as causas do stress e ainda possuem efeito cumulativo, conforme 

acrescenta Iida (2005, p.381), tendo como principais causas: o conteúdo do trabalho, 

sentimentos de incapacidade, condições de trabalho, fatores organizacionais, pressões 

econômico-sociais. 

Em relação a Síndrome de Burnout, também chamada de esgotamento profissional, 

Meneghini (2001, p.1) define como “[...] uma reação à tensão emocional crônica motivada a 

partir do contato direto com outros seres humanos quando estes estão preocupados ou com 

problemas [...]” complementa Oliveira; Piza (2017, p.160) às características desta síndrome, 

A dedicação exagerada à atividade profissional é uma característica marcante 

de burnout, mas não a única. O desejo de ser o melhor e sempre demonstrar 

alto grau de desempenho é outra fase importante da síndrome: o portador de 

burnout mede a autoestima pela capacidade de realização e sucesso 

profissional. O que tem início com satisfação e prazer, termina quando esse 

desempenho não é reconhecido. Nesse estágio, a necessidade se afirmar e o 

desejo de realização profissional se transformam em obstinação e compulsão. 

Diante do exposto, torna-se necessário avaliar sempre as condições psicossociais que 

estão expostos os trabalhadores, visando a sua saúde e bem-estar, e, para isto, deve-se conhecer 

bem as atividades e o posto de trabalho assim como recorrer a aplicação de métodos de 

avaliação ergonômica no ambiente laboral. Dessa forma, considerando o setor analisado neste 
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estudo, é fundamental a aplicação de ferramentas tais como Fluxograma, Check List de Couto 

e Método RULA. 

 

2.8 Ferramentas de Trabalho 

  

As ferramentas de trabalho são definidas, de uma forma geral, por Carvalho; Paladini 

(2012, p. 41), como “[...] dispositivos, procedimentos gráficos, numéricos ou analíticos, 

formulações práticas, esquemas de funcionamento, mecanismos de operação, enfim, métodos 

estruturados para viabilizar a implantação de melhoria no processo produtivo. ”. 

 Conclui-se então que quando usadas corretamente, as ferramentas têm como finalidade 

identificar problemas e suas causas origens, mostrando possíveis soluções e ainda, auxiliando 

no procedimento avaliativo. 

 Para este estudo serão utilizados o fluxograma, o Check List de Couto, o método RULA 

e o 5W1H como ferramentas de trabalho, descritas nas subseções seguintes. 

 

2.8.1 Fluxograma 

 

 Peinado; Graeml (2007, p.539) definem fluxograma como sendo um gráfico de 

processamento empregue, para representar o seguimento de qualquer trabalho por meio de 

símbolos.  

Para Selene; Stadler (2012, p.47), os principais objetivos do fluxograma são: a 

padronização na interpretação dos procedimentos, maior agilidade na descrição dos métodos, a 

simplificação da leitura e do entendimento, facilitação do encontro da informação e 

identificação dos aspectos mais relevantes a serem examinados, além de conceder a 

compreensão e otimização dos processos apresentados em cada setor ou área da organização. 

Esses dados são apontados com o emprego dos símbolos, conforme mostra Figura 6. 
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Figura 6 – Figuras que compõe um fluxograma

 
Fonte: Peinado; Graeml (2007, p. 539) 

 

2.8.2 Check List de Couto 

 

 Lourenço (2012, p 33) determina o Check List de Couto como um instrumento que se 

destina por investigar o ambiente laboral, quanto a sua natureza ergonômica, analisando a 

simultaneidade entre as orientações ergonômicas resultantes de pesquisas aplicadas e a 

interação de um sistema. 

 Conforme Padilha (2013, p.34), a utilização deste instrumento é embasada na 

observação do posto de trabalho que está sob análise. O Check List dispõe de valores que 

resultam ao risco associado ao item respondido, conforme observado no Anexo A. 

 

2.8.3 Método RULA 

 

Este método foi desenvolvido por Lynn McAtammy e Nigel Cortlett em 1993, afirma 

Lima (2016, p.27), com o intuito de identificar posturas de trabalho ou fatores de risco que 

requeiram atenção especial. É um método de análise ergonômica que analisa a exposição das 

pessoas a posturas, forças e atividades musculares em seu ambiente de trabalho, qualificado 

como RULA (Rapid Upper Limb Assesment). 
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Conforme Freitas (2017, p.1), o método RULA identifica os trabalhos a que são 

expostos os membros superiores, três tabelas de pontuação são utilizadas na qual são indicadas 

as posturas. As posturas são gravadas e niveladas de acordo com um nível de ação pré-

estabelecido.  

Este método avalia os riscos de exposição e utiliza diagramas de postura. Segundo 

Siqueira (2014, p. 40), após a aplicação da análise da postura corporal, o corpo é divido em dois 

grupos designados A e B, onde o grupo A trará os braços, antebraços e punhos, enquanto o 

grupo B pescoço, tronco, pernas e pés. Esta divisão pode ser mais bem visualizada nas Figuras 

7 e 8 desta seção. 

Figura 7 – Escores dos segmentos do corpo para o grupo A

 
Fonte: Adaptado de Motta (2009, p.29) 
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Figura 8 – Escores dos segmentos do corpo para o grupo B 

 
 Fonte: Adaptado de Motta (2009, p.29) 

 A contagem do grupo A e grupo B, de acordo com Siqueira (2014, p. 40), são obtidos 

com a totalidade de ambos. A pontuação obtida pela soma do grupo A faz referência a atividade 

muscular e as forças aplicadas, de igual forma para a soma da pontuação do grupo B. A 

pontuação final é obtida e trará um valor variável de um a sete. Abaixo o Quadro 4 mostra a 

análise dos resultados baseados na pontuação. 

Quadro 4 - Nível de intervenção para os resultados do método RULA 

Nível de 

Ação 
Pontuação Intervenção 

1 1 ou 2 
A postura é aceitável se não for mantida ou repetida por longos 

períodos 

2 3 ou 4 
São necessárias investigações posteriores; algumas Intervenções 

podem se tornar necessárias 

3 5 ou 6 É necessário investigar e mudar em breve 

4 7 É necessário investigar e mudar imediatamente 

Fonte: Adaptado de Pavani (2006, n.p, apud Siqueira, 2014, p.41) 
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Baseados nos resultados da análise através do método RULA, Siqueira (2014, p.40) 

totaliza 

A última etapa do método consiste em propor ações de acordo com a 

pontuação obtida. Porém, o observador decidirá se é necessária uma 

investigação mais detalhada, ou se é necessárias mudanças imediatas no posto 

de trabalho. O objetivo deste método é investigar se o posto de trabalho está 

ergonomicamente correto ou requer uma atenção maior e mais detalhada. 

Após identificados, os riscos ergonômicos existentes na organização, deve-se utilizar 

um plano de ação com o propósito de eliminar ou reduzir tais riscos. Na próxima seção, será 

apresentado os conceitos de uma dessas ferramentas, 5W1H. 

 

2.8.4 Ferramenta 5W1H 

 

O plano de ação 5W1H é uma ferramenta para identificar as ações a serem empreendidas 

dentro da organização. Gerlach, (2011. p. 6), afirma que a ferramenta “[...]auxilia na 

organização com a identificação de ações e responsabilidades de forma precisa, definindo as 

ações e responsabilidades de execução para uma tarefa. ”. 

 No Quadro 5, são apresentadas as etapas para estruturação da planilha do plano de ação 

5W1H. 

Quadro 5 – Plano de ação 5W1H 

Ferramenta 5W1H 

5W 

What O que? Que ação será executada? 

Who Quem? Quem irá executar? 

Where Onde? Onde será executada a ação? 

When Quando? Quando a ação será executada? 

Why Por que? Por que a ação será executada? 

1H How Como? Como a ação será executada? 
  Fonte: Adaptado de Seleme; Stadler (2012, p. 42) 

De acordo com Sebrae (2017, p.1), o uso da ferramenta é importante para a busca de 

falhas existentes na execução dos processos e atividades, e uma melhor análise para a resolução 

de problemas encontrados. Pode-se utilizá-la inclusive para identificar a resolução de 

problemas relacionados a ergonomia. 



 

3 METODOLOGIA 

  

A metodologia, conforme Barros (2007, p. 1), é o momento em que se estudam e 

avaliam os diversos métodos existentes, categorizando suas restrições ou não no que se refere 

as consequências de suas utilizações.  

A metodologia, quando aplicada, examina e avalia os métodos e as técnicas 

de pesquisa, bem como a geração ou verificação de novos métodos que 

conduzam à captação e ao processamento de informações com vistas à 

resolução de problemas de investigação. (BARROS, 2007, p. 2) 

Nesta sessão, será apresentada a abordagem metodológica, que conta com a descrição 

dos procedimentos, métodos, ferramentas e técnicas de pesquisas. 

 

3.1 Abordagem Metodológica 

  

A abordagem metodológica de uma pesquisa, para Ubirajara (2014, p. 25), pode ser 

elaborada por meio do uso de deduções de leis ou teorias, que serão aplicadas aos casos 

específicos particulares e que existem três métodos para se empregar uma abordagem: o método 

indutivo, dedutivo e o hipotético-dedutivo, também conhecidos como métodos argumentativos. 

O presente trabalho trata-se de um estudo de caso em uma companhia de saneamento, 

em seu setor de cadastro comercial. Fachin (2003, p.42) define este método como um estudo 

extenso em um local específico, onde a compreensão é observada com prioridade, do assunto 

investigado. 

 

3.2 Caracterização da Pesquisa 

 

 A pesquisa científica é definida por Ubirajara (2014, p. 126), como a utilização de 

métodos que conduzem o pesquisador a coordenar, planejar e analisar os dados coletados, para 

que o resultado da pesquisa possua valor expressivo e que não sejam desconsiderados nenhum 

dado durante a análise. 

 Em relação a caracterização da pesquisa, está é pertinente a uma característica humana, 

conforme disserta Gil (2017, p 25), 

Ela possibilita melhor organização dos fatos e consequentemente o seu 

entendimento. Assim, classificar as pesquisas torna-se uma atividade 

importante. À medida que se dispõe de um sistema de classificação, torna-se 

possível reconhecer as semelhanças e diferenças entre diversas modalidades 

de pesquisa. Dessa forma, o pesquisador passa a dispor de mais elementos 

para decidir acerca de sua aplicabilidade na solução dos problemas propostos 

para investigação. 
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 Com isso, as características da pesquisa estão em conformidade com seus objetivos ou 

fins, objeto ou meios e tratamento dos dados.  

 

3.2.1 Quanto aos objetivos ou fins 

 

 Segundo Dalfovo; Lana; Silveira (2008, p.4), a pesquisa é descritiva, quando há um 

levantamento de dados e os porquês destes dados, anexados em uma análise quantitativa e 

qualitativas, a exploratória, quando o há limitações de informações de investigação de algum 

estudo de caso. E a explicativa, que tem como propósito informar e explicar os fatos de algum 

fenômeno. 

 Conforme descrito anteriormente, conclui-se que para elaboração deste estudo foi 

utilizada pesquisa explicativa e descritiva, pois avalia as possíveis situações de risco 

ergonômico no setor de cadastro comercial de uma companhia de saneamento, identificando os 

agentes causadores destes, e uma vez que pretende identificar a relação entre as posturas 

adotadas pelos trabalhadores durante a realização de suas atividades e os respectivos riscos 

ergonômicos. 

 

3.2.2 Quanto ao objeto ou meios 

 

Conforme Horta (2013, p. 19), a pesquisa pode ser definida quanto ao objeto ou meios 

como pesquisa bibliográfica, documental, experimental e pesquisa de campo.  A pesquisa 

bibliográfica objetiva permitir que o pesquisador tenha uma relação direta com todo material 

escrito, filmado ou falado a respeito de um determinado fenômeno, assim como publicações 

avulsas, livros, teses, jornais e inclusive pesquisas. 

 Lakatos; Marconi (2009, p. 43) definem pesquisa documental quando abrange todos os 

documentos derivados das próprias estruturas onde estão sendo realizadas as observações e que 

auxiliam como fonte de informação para a pesquisa científica. 

A pesquisa experimental, segundo Dalfovo; Lana; Silveira (2008, p.4), está associando 

a algum tipo de experimento, estabelecido por um método, com a devida fundamentação 

cientifica, para que a estrutura se faça eficiente. 

 Já a pesquisa de campo, para Ubirajara (2014, p. 49-50), conceitua-se a partir de 

observações diretas, onde há o registro do que se vê, na qual entra a observação do participante. 

E as indiretas, por meio de questionários, formulário, etc. 



35 

 

 No presente estudo, foi utilizada a pesquisa de campo de acordo com o modelo 

conceitual, assumindo o papel de coleta e análise de dados em uma Companhia de Saneamento, 

local onde foi realizado o referido estudo. Assim como também a bibliográfica, pois utiliza 

estudos de outros autores em livros e artigos científicos, como fonte de pesquisa, sobre os 

conceitos ergonômicos e sua aplicabilidade 

 

3.2.3 Quanto ao tratamento dos dados 

 

 Lorentz (2014 p. 88) afirma que não há preferência entre as abordagens quantitativa e 

qualitativa, pois as ferramentas não constituem um fim em si mesmo. O fundamental é analisar 

quando e como cada uma delas pode ser benéfico no entendimento do problema em questão. 

 Ubirajara (2014, p. 51) retrata a abordagem quantiqualitativa ou qualiquantitativa, como 

a combinação do levantamento quantitativo com a interpretação desses resultados 

quantificados, buscando entender esses resultados e as consequências, ora pela fundamentação 

teórica existente ou complementar ora pelos novos questionamentos realizados junto aos 

pesquisados, posterior a primeira fase de quantificação dos dados. 

 Baseado nas definições anteriores, no presente estudo, foram utilizadas as pesquisas 

qualitativas e quantitativas. Qualitativa porque a compreensão e interpretação dos dados 

avaliados foi fundamentada nas informações coletadas. E quantitativa porque os dados 

pertinentes aos riscos ergonômicos causados pelas posturas adotadas pelos trabalhadores, 

durante a execução das tarefas, foram aplicados e interpretados a partir da utilização do método 

RULA que trata com dados quantitativos. 

 

3.3 Instrumentos de Pesquisa 

 

Para Ubirajara (2017, p 119), existe diversos meios e ferramentas de coleta de dados 

que podem ser empregados, entre eles: entrevistas, formulários, observação, questionários, etc. 

Conforme Gil (2017, p. 102),  

Para a coleta de dados nos levantamentos são utilizadas as técnicas de 

interrogação: o questionário, a entrevista e o formulário. Por questionário 

entende-se um conjunto de questões que são respondidas por escrito pelo 

pesquisado. Entrevista, por sua vez, pode ser entendida como a técnica que 

envolve duas pessoas numa situação “face a face” em qual uma delas formula 

questões e a outra pessoa responde. Formulário, por fim, pode ser definido 

como a técnica de coleta de dados em que o pesquisador formula questões 

previamente elaboradas e anota as respostas. 

 Lakatos; Marconi (2011, p. 275), discriminam observação da seguinte forma:  
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A observação é uma técnica de coleta de dados para conseguir informações 

utilizando os sentidos na obtenção de determinados aspectos da realidade. Não 

consiste apenas em ver e ouvir, mas também em examinar fatos ou fenômenos 

que se deseja estudar. 

Baseado nos conceitos apesentados, os instrumentos de pesquisa utilizados no presente 

estudo foram o questionário dos riscos ergonômicos (Apêndice), Check List de Couto (Anexo) 

e a observação como procedimento investigativo que abordaram as posturas adotadas e os 

desconfortos experimentados pelos trabalhadores no ambiente laboral. 

 

3.4 Unidade, Universo e Amostra da Pesquisa 

 

 Segundo Ubirajara (2014, p. 130), a unidade de pesquisa é conceituada pelo local de 

onde uma investigação foi realizada. Perante essa informação, a unidade de pesquisa utilizada 

para este estudo é uma Companhia de Saneamento, localizada em Sergipe. 

 Enquanto universo ou população é definido por Lakatos; Marconi (2009, p. 225), como 

sendo o conjunto de seres animados ou inanimados que indicam pelo menos uma característica 

em comum. A demarcação do universo equivale em explicitar que pessoas ou coisas, 

fenômenos etc. serão pesquisados, enumerando suas características comuns. Ao passo que 

amostra é uma porção selecionada dos elementos que formam o universo. 

 A população da unidade do setor pesquisado conta com o total de 18 colaboradores, 

sendo um estagiário, um coordenador, três técnicos industriais, seis ficais e sete assistentes 

administrativos, que trabalham entre 4 a 8h diárias, a depender do regime de trabalho que 

exercem, no setor de cadastro comercial. A medida que a amostra da presente pesquisa são os 

dezoito colaboradores que realizam suas atividades no setor pesquisado. 

 

3.5 Definição das Variáveis e Indicadores da Pesquisa 

 

Segundo Gil (2005, p.107) apud Ubirajara (2011, p.120),  

Entende-se por variável um valor ou uma propriedade (característica, por 

exemplo), que pode ser medida através de diferentes mecanismos 

operacionais que permitem verificar a relação/conexão entre estas 

características ou fatores.  

Desta forma, baseando-se nos objetivos específicos, as variáveis e os indicadores deste 

estudo estão listados no Quadro 6. 
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Quadro 6 – Variáveis e indicadores da pesquisa 

Variáveis Indicadores 

Mapeamento do processo de cadastro 

comercial 
Fluxograma  

Avaliação dos riscos ergonômicos existentes 

no setor estudado 
Check List 

Avaliação dos membros superiores dos 

colaboradores 
Método RULA 

Propostas de melhoria para os riscos 

ergonômicos 
5W1H 

Fonte: Autor (2019) 

 

3.6 Plano de Registro e Análise dos Dados 

 

Os dados qualitativos foram obtidos através da aplicação de questionário e da observação 

participativa por meio de conversas com os colaboradores do setor de cadastro comercial de 

uma Companhia de Saneamento de Sergipe, o plano de ação 5W1H foi desenvolvido com o 

programa do Microsoft Excel. Sendo assim, todo trabalho foi desenvolvido na ferramenta 

Microsoft Word, com auxílio do Excel para elaboração e configuração dos quadros, o método 

RULA e o Check List de Couto, para estimativa e avaliação do grau de risco ergonômico e o 

diagnóstico recomendado, foram disponibilizados pelo software Ergolândia 7.0 desenvolvido 

pela FBF Sistemas.  



 

4 RESULTADOS 

 

 Nesta seção, serão apresentados os resultados alcançados com a análise das informações 

colhidas no setor de cadastro comercial, através da observação, aplicação dos métodos RULA 

e do Check List de Couto. Ainda, estão apresentados os resultados obtidos com a finalidade de 

conhecer e confrontar as condições do posto de trabalho a que os trabalhadores estão expostos 

com os princípios e métodos ergonômicos, onde serão propostas melhorias aos problemas 

identificados. 

 

4.1 Mapeamento do processo de cadastro comercial 

 

 O setor de cadastro comercial é responsável pelo início do processo de ligação de água 

da Companhia de Saneamento de Sergipe, o setor estudado é incumbido de realizar o cadastro 

de novos clientes, imóveis, mapas, setores, quadras, loteamentos, etc, quando necessário. 

 A atividade inicia com a solicitação pelo cliente de uma nova ligação de água, essa 

solicitação pode ser por meio virtual, acessando o portal da companhia, por meio impresso, por 

formulário de solicitação de nova ligação de água ou por meios dos postos de atendimento. 

 Após a solicitação do cliente, ocorre o preenchimento do seus dados e entrega das cópias 

de seus documentos de identificação, um colaborador gera um Registro de Atendimento (RA), 

e automaticamente também é gerada uma Ordem de Serviço (OS) e assim é possível programar 

uma fiscalização no endereço em que o cliente deseja que seja realizada essa nova ligação de 

água. 

 O fiscal responsável, depois de visitar o imóvel, retorna com o resultado da viabilidade 

técnica para uma nova ligação de água, bem como, setor, quadra, lote, logradouro, número de 

porta e categoria do imóvel, esta última, pode ser comercial, residencial ou industrial. 

 Com a OS preenchida, o colaborador codifica o imóvel, inserido seus dados no sistema 

da empresa, bem como a inserção do novo cliente. Em seguida, a OS é encerrada e o RA é 

tramitado para o setor técnico responsável por efetuar a ligação. 

Em resumo, a Figura 9 mostra o fluxograma de todo o processo cadastro comercial da 

companhia. 
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Figura 9 - Fluxograma do processo de cadastro comercial

 
Fonte: Autor (2019) 

4.2 Avaliação dos riscos ergonômicos 

 

 Analisando o ambiente laboral que é o local onde o colaborador exerce suas tarefas e, 

neste caso, é o setor de cadastro comercial, a ótica ergonômica se apresenta nos objetos, 

equipamentos e instalações confrontando sua adequação à necessidade dos trabalhadores. 

 O setor conta com dezoito colaboradores distribuídos em dois turnos, onde a maior parte 

de suas atividades se dão na posição sentada com a assistência do computador, com exceção de 

seis ficais que se dividem em atividades administrativas e externas, no entanto, este estudo 

destacou os colaboradores que executam suas atividades apenas no ambiente informatizado. 

 O Check List de Couto, o qual encontra-se em Anexo, foi aplicado no setor de cadastro 

comercial no dia 21 de maio de 2019, ele foi respondido por 12 dos 18 colaboradores com 
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enfoque para realização de suas atividades em meio informatizado, sem levar em consideração 

o exercício de atividades externas pelos fiscais. Esta ferramenta foi importante para realizar 

uma análise efetiva dos riscos ligados aos distúrbios e lesões em membros dos colaboradores.  

O Check List de Couto avaliou dez itens, tais como: avaliação da cadeira, mesa de 

trabalho, apoio para os pés, teclado, monitor de vídeo, gabinete e CPU, interação e leiaute, 

sistema de trabalho, iluminação do ambiente e acessibilidade. Estes itens estão traçados no 

Quadro 7 abaixo, seguidos dos seus respectivos resultados. 

Quadro 7 – Resultados a partir da aplicação do Check List de Couto 

Itens avaliados Notas obtidas (%) 

1 Avaliação da cadeira 78,95 

2 Avaliação da mesa de trabalho 83,33 

3 Avaliação do apoio para os pés 0,00 

4 Avaliação do teclado 50,00 

5 Avaliação do monitor de vídeo 87,5 

6 Avaliação do gabinete e CPU 100,00 

7 Avaliação do notebook e acessórios para o seu uso Não se aplica 

8 Avaliação da interação e do leiaute 81,82 

9 Avaliação do sistema de trabalho 50,00 

10 Avaliação da iluminação do ambiente 75,00 

11 Acessibilidade 60.00 

Avaliação média total 66,66 

Interpretação Condição ergonômica razoável 

Fonte: Autor (2019) 

O quadro acima ratificou, a partir do somatório das questões um percentual de 66,66, 

que posteriormente foi comparado com o quadro de pontuação contido no corpo do Check List 

de Couto conforme ilustrado no Quadro 8. 

Quadro 8 – Critério de Interpretação 

91 a 100% dos pontos Condição ergonômica excelente 

71 a 90% dos pontos Condição ergonômica boa 

51 a 70% dos pontos Condição ergonômica razoável 

31 a 50% dos pontos Condição ergonômica ruim 

Menos que 31% dos pontos Condição ergonômica péssima 
Fonte: Autor (2019) 

 Fundamentado aos resultados obtidos, ao considerar o Quadro 7 e a pontuação de 

66,66%, conclui-se que o ambiente laboral possui condição ergonômica razoável. Itens como a 

avaliação do teclado e o sistema de trabalho, obtiveram apenas 50% dos pontos, traduzindo 
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uma condição ergonômica ruim, na avaliação da acessibilidade somou-se 60% dos pontos, 

contribuindo para uma condição ergonômica razoável, tratando-se da avaliação do apoio para 

os pés, o mesmo não é disponibilizado pela empresa, favorecendo uma condição ergonômica 

péssima.  

 Para um maior aperfeiçoamento nos estudos ergonômicos, após a aplicação do Check 

List de Couto foi aplicado o método RULA, apresentado no seguinte tópico. 

4.3 Aplicação do método RULA para a determinação dos agentes ergonômicos 

 

 O método RULA foi adotado por sua fácil aplicabilidade e avaliação rápida dos 

esforços, a que são submetidos os membros superiores. A observação para alimentação do 

software utilizado para este estudo, aconteceu nos dias 22 e 23 de maio de 2019, ambos os dias 

tiveram em torno de 90 minutos de duração cada no período vespertino. 

Sua utilização se deu por meio do Software Ergolândia 7.0 concebido pela FBF sistemas, 

e, tem sua destinação a ergonomistas, fisioterapeutas e empresa, abrangendo-se também aos 

profissionais da área de saúde ocupacional, professores e estudantes que buscam aprender e 

aplicar as ferramentas ergonômicas. 

 O software detalha a pontuação, os tipos de movimento e os membros envolvidas, estes 

são divididos em dois grupos, no qual o grupo A é formado pelo braço, antebraço e punho e, no 

grupo B, estão o pescoço, tronco e pernas. 

Na Figura 10, é possível visualizar a presença de riscos ergonômicos quando se verifica 

o item referente à sua pontuação e ao nível de ação exigido (3), constatando que as posturas 

adotadas na execução das atividades neste posto de trabalho precisam ser investigadas e 

necessárias intervenções em breve. 
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Figura 10 - Banco de dados do método RULA do Software Ergolândia 7.0

 
                          Fonte: Autor (2019) 

Analisando individualmente cada colaborador do setor de cadastro comercial, 

constatou-se que todos adotam posturas e movimentos semelhantes durante a execução de suas 

atividades à frente do computador, por conseguinte, resultados similares.  

Executando sua tarefa sentado, o colaborador mantém-se com os braços em uma posição 

abaixo da linha dos ombros e com amplitude de 20 a 45 graus, como mostrado nas Figuras 11 

e 12. É possível visualizar as possíveis angulações do braço de acordo com o método 

ergonômico aplicado no estudo na Figura 13. 

Na observação seguinte, estão os movimentos dos antebraços, verificando o nível de 

contração e sobrecarga nas articulações. Esta dispõe de movimentos que oscilam entre sessenta 

a cem graus, conforme mostrado na Figura 14. 

Ao analisar as Figuras 15 e 16 é possível observar que os antebraços se encontram em 

uma posição abaixo da linha dos ombros e com uma amplitude em torno de 60 a 100 graus, 

salientando que o movimento realizado não excede a área exterior ao tronco não somando 

pontos por isso. 



 

Figura 11 – Posição dos braços do 

auxiliar administrativo

 
 Fonte: Autor (2019) 

Figura 12 – Posição dos braços do 

técnico industrial

 
     Fonte: Autor (2019 

Figura 13 - Prováveis escores do braço de acordo com a amplitude 

 
Fonte: Autor (2019) 
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Figura 14 – Prováveis escoras do antebraço de acordo com a amplitude

 
           Fonte: Autor (2019) 

Figura 15 – Posição dos antebraços do 

auxiliar administrativo

 
Fonte: Autor (2019) 

Figura 16 – Posição dos antebraços do 

técnico industrial

 
Fonte: Autor (2019) 

 Também é possível observar nas Figuras 15 e 16, que os punhos, durante o manuseio 

do mouse e teclado, adotam um ângulo de 0 a 15 graus, com rotação média e angulação lateral. 

Para os punhos, o software dispõe de quatro opções de movimentos, entre eles, zero grau, entre 

quinze positivo a quinze negativos, acima de quinze graus para cima e para baixo, conforme 

mostrado na Figura 17, e Figura 18 tratando-se da rotação. Durante a observação, ficou 

comprovado o movimento e rotação dos punhos do auxiliar administrativo e técnico industrial, 

conforme mostrado nas Figuras 19 e 20, respectivamente.  
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Figura 17 – Prováveis escores do punho 

de acordo com a amplitude

 
 Fonte: Autor (2019) 

Figura 18 – Prováveis escores do punho 

de acordo com a rotação

 
 Fonte: Autor (2019) 

 

Figura 19 – Posição dos punhos do 

auxiliar administrativo

 
       Fonte: Autor (2019) 

Figura 20– Posição dos punhos do técnico 

industrial 

 
      Fonte: Autor (2019)  

Dando início ao Grupo B, especificado pelo Método RULA, foi avaliada a movimentação 

do pescoço. A Figura 21 faz menção aos dados presentes no software.  

Figura 21 – Prováveis escores do pescoço de acordo com a amplitude

 

   Fonte: Autor (2019) 
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 Paramentado com os movimento e ângulos dispostos no método aplicado, é possível 

identificar a adoção de 0 a 20 graus de inclinação, rotação e inclinação lateral pelos 

colaboradores, conforme exposto nas Figuras 22 e 23, posteriormente. 

Figura 22 – Posição do pescoço do 

auxiliar administrativo

 
              Fonte: Autor (2019) 

Figura 23 – Posição do pescoço do 

técnico industrial

 
              Fonte: Autor (2019) 

A Figura 24 aponta quatro alternativas de movimentos referidos ao tronco do 

colaborador, são elas: tronco a zero grau, entre zero e vinte graus, vinte a sessenta graus e acima 

de sessenta graus. Acrescentam-se pontos se houverem movimentos de rotação do tronco ou 

inclinação lateral. 

Figura 24 – Prováveis escores do tronco de acordo com a amplitude

 
               Fonte: Autor (2019) 

De acordo com as observações durante a execução de suas atividades, é permitido 

constatar a inclinação do tronco dos colaboradores para a frente, formando um ângulo de 0 a 

20 graus, sem a presença de rotação ou inclinação lateral. Constatando sobrecarga na 

concavidade da curvatura da região cervical e lombar. Como demonstrado nas Figuras 25 e 26. 
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Figura 25 – Posição do tronco do 

auxiliar administrativo

 
        Fonte: Autor (2019) 

Figura 26 – Posição do tronco do técnico 

industrial

 
        Fonte: Autor (2019) 

A Figura 27 dispõe dos possíveis escores das pernas e pés apresentados em duas opções: 

pernas e pés bem apoiados e equilibrados e quando os mesmos não estão corretamente apoiados 

e equilibrados. Já nas Figuras 28 e 29, em breve exibidas, pode ser observado que as pernas e 

os pés não corretamente bem equilibrados e apoiados, pois mesmo trabalhando sentando não 

há a utilização de apoio próprio para os pés.  

Figura 27 – Prováveis escores das pernas e pés

 
                      Fonte: Autor (2019) 

Figura 28 – Posição das pernas e pés do 

auxiliar administrativo 

 
            Fonte: Autor (2019) 

Figura 29 – Posição das pernas e pés do 

técnico industrial 

 
                  Fonte: Autor (2019) 
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 Na sequência, a Figura 30 apresenta a interface, para inserir os dados observados durante 

a realização da tarefa pelos trabalhadores, quanto ao uso da musculatura e carga, desmembrados 

pelos grupos A e B. Posteriormente, o software forneceu, por meio da avaliação do método 

RULA, o diagnóstico para a avaliação ergonômica da atividade dos colaboradores observados 

durante a execução de suas atividades, de acordo com exibição da Figura 31. 

Figura 30 – Dados da atividade no método RULA

 
   Fonte: Autor (2019) 

Figura 31 – Avaliação do resultado no método RULA

 
   Fonte: Autor (2019)  

Conforme Figura 31 acima, a avaliação resultou em um total de 5 ou 6 pontos, tomando 

como base as posturas adotadas durante a observação. O método RULA define para esta 

pontuação o nível de ação 3, que sugere um tipo de intervenção no qual recomenda-se realizar 

uma investigação e introduzir mudanças ergonômicas nas posturas adotadas durante a 

realização de suas atividades, desde a posição dos braços, antebraços e punhos, bem como 

também uma postura correta do tronco. 
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4.4 Perfil dos colaboradores do setor estudado 

 

Para uma análise mais eficiente, é fundamental conhecer o perfil dos colaboradores do 

setor de cadastro comercial. Para isso, foi aplicado um questionário seguro e de baixo custo, o 

qual permitiu levantar dados que direcionem análises mais profundas das situações 

ergonômicas dentro do ambiente de trabalho informatizado.  

O questionário foi aplicado no dia 24 de junho de 2019, no setor de cadastro comercial, 

preenchido apenas pelos colaboradores que realizam em sua totalidade atividades internas, 

ressalvando os ficais que também realizam atividades externas, podendo favorecer para não 

eficácia dos resultados, e dois colaboradores que se recusam a participar, somando-se dez 

funcionários.  

Os dados coletados no setor de cadastro comercial estão apresentados em forma de 

gráficos de 1 a 5. Conforme mostrado no Gráfico 1, encontra-se dois colaboradores com idade 

na faixa etária de 32 a 38, três na faixa etária entre 25 a 31 anos e cinco acima dos 39 anos. 

Em relação ao espaço físico do posto de trabalho que, neste caso, é o setor de cadastro 

comercial foi realizado perguntas como: se os materiais utilizados estão dentro de sua área de 

alcance, ou tem que executar movimentos giratórios forçando a coluna para pegá-lo. Apenas 

dois colaboradores julgaram que estes materiais se encontram fora de alcance, necessitando de 

movimentos giratórios para alcança-los, conforme Gráfico 2. 

 Em relação a iluminação no posto de trabalho, apenas um colaborador avaliou de forma 

negativa, o mesmo considera não uniforme a distribuição dos pontos de iluminação, como pode 

ser observado no Gráfico 3 a seguir. 

 A respeito de desconforto físico relacionado ao setor estudado, metade dos entrevistados 

alegaram sentir algum tipo de desconforto, a exemplo de dor nas costas (dor lombar), dor nos 

braços, formigamento nos olhos, e ainda, um colaborador criticou a temperatura do local. Dos 

cinco que alegaram desconforto, um classificou estes como de nível fraco (leve) e os outros 

quatro como moderados. Estes dados podem ser melhor visualizados nos Gráficos 4 e 5. Vale 

ressaltar que todos os dez colaboradores informaram não realizar atividades que envolvem 

levantamento de carga. 
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Gráfico 1 – Faixa etária dos 

colaboradores no setor de cadastro 

comercial

 

Gráfico 2 – Alcance dos materiais 

utilizados pelo colaborador do setor de 

cadastro comercial

 
 

Gráfico 3 – Ponto de vista dos 

colaboradores quanto à iluminação no 

posto de trabalho

 

 

Gráfico 4 – Ponto de vista dos 

colaboradores quanto a presença de 

desconforto físico

 
 

Gráfico 5 – Ponto de vista dos colaboradores quanto a classificação do nível de 

desconforto físico 
 

Fonte: Autor (2019) 

Ainda se tratando de desconforto físico, foi questionado quais as partes do corpo que os 

colaboradores sentiam desconfortos relacionados ao exercício do trabalho, bem como os 

sintomas associados aos mesmos (Gráficos 6 e 7). O Gráfico 6 apresenta os desconfortos 

indicados pelos colaboradores nos seguintes membros: o pescoço, o ombro, o braço, o cotovelo, 

a mão, a coluna, e o punho, a mão, a coluna cervical, o braço, outros dois apontaram outras 

partes, a exemplo dos olhos. 
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Gráfico 6 – Partes do corpo em que os 

colaboradores sentem desconforto

 

Gráfico 7 – Sintomas associados aos 

desconfortos sentidos pelos colaboradores

  
    Fonte: Autor (2019) 

Os resultados apresentados pelo questionário podem indicar riscos à saúde física do 

colaborador, tais como inflamações nos tendões e articulações no que trata a adoção de 

movimentos repetitivos e impetuosos das mãos e do punho, assim como lordose, cifose, 

escoliose e distúrbios osteomusculares correlacionados ao trabalho (DORT) sobre à adoção de 

posturas e movimentos incorretos na coluna cervical e lombar, braço e antebraço.  

Os colaboradores acreditam que estes desconfortos se agravam devido ao trabalho 

repetitivo e a permanência da posição sentada por muito tempo. Metade deles sentem com 

maior intensidade durante a realização da tarefa, e a outra metade após a jornada de trabalho, 

por complemente, três deles afirmam não se sentirem descansados após uma noite de sono. Dos 

dez colaboradores que contribuíram com o questionário, apenas um se afastou do trabalho nos 

últimos 12 meses, com ausência de apenas um dia.  

Confrontando os resultados da aplicação do método de avaliação RULA com o 

questionário, comprovou-se a existência de riscos ergonômicos na adoção das posturas pelos 

colaboradores, tais resultados são validados a partir dos questionamentos realizados aos 

colaboradores que afirmaram sentir desconfortos e dores moderadas pelo trabalho repetitivo e 

muito tempo sentado. 

 

4.5 Plano de Melhoria 

 

Fundamentado nas condições encontradas no ambiente laboral correlacionando com os 

conceitos e riscos ergonômicos, e suas consequências para os colaboradores do setor de cadastro 

comercial, ficou evidente a necessidade de melhorias, a fim de corroborar para o bem-estar das 
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pessoas e para a produtividade organizacional, com isso, foi proposto um plano de ação (Quadro 

9). 

O plano de ação sugerido tem o objetivo de diminuir as queixas dos funcionários em 

relação a insatisfação com o espaço físico do ambiente de trabalho e, consequentemente, 

aumentar a produtividade a partir de seu bem-estar em meio laboral. 

 Foi sugerido a substituição de cadeiras danificadas, para que todos os dispositivos de 

regulagem do assento e encosto se acomodem ao corpo e funcionem perfeitamente para se 

adaptar tanto a pessoas altas como baixas, dispondo conforto, bem-estar e segurança para a 

saúde física do colaborador. 

Também foi sugerida a realização de treinamentos ergonômicos específicos para 

colaboradores que realizam suas atividades em postos de trabalho informatizados, favorecendo 

ao aperfeiçoamento das habilidades das pessoas, prevenindo doenças musculoesqueléticas e o 

absenteísmo 

Convém ratificar que o treinamento ergonômico contribui para o aperfeiçoamento das 

habilidades do trabalhador e, como consequência, previne doenças musculoesqueléticos e o 

absenteísmo. Contudo, é de suma importância o acompanhamento do progresso do aprendizado 

no posto de trabalho, enquanto o trabalhador realiza suas atividades, evitando assim a adoção 

de posturas erradas. 

Quadro 9 – Plano de Melhoria baseado no 5W1H 
O que?  

(What) 

Quem?   

(Who) 

Quando? 

(When) 

Onde?  

(Where) 

Por que?  

(Why) 

Como?   

(How) 

Obter avaliações das 

condições ambientais 

no posto de trabalho 

do setor de cadastro 

comercial, tais como 

nível de ruído, 

temperatura, 

velocidade do ar e 

umidade. 

Técnico de 

Segurança da 

empresa 

Até 01/11/2019 

Setor de 

cadastro 

comercial da 

empresa 

 

Foram 

identificados 

riscos 

ergonômicos 

Realizando as 

medições dos níveis 

de conforto nos postos 

de trabalho do setor 

estudado com 

equipamento de 

medição adequado 

pelo SESMET da 

empresa 

Substituir as cadeiras 

danificadas 

Até 29/11/2019 

Reduzir o nível 

dos riscos 

ergonômicos 

dos 

colaboradores 

quanto à sua 

postura 

Substituição de 

cadeiras danificadas 

por uma 

ergonomicamente 

correta remanejadas 

de outro setor 

Capacitação dos 

colaboradores, através 

de palestras que 

abordem assuntos 

ergonômicos 

Reduzir os 

riscos 

ergonômicos e 

conscientizar os 

colaboradores 

Programação de 

treinamentos 

ergonômicos 

específicos para 

colaboradores que 

realizam atividades 

em postos de trabalho 

informatizados e 

registrar participação 

    Fonte: Autor (2019) 
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4.6 Implementação do Plano de Melhorias 

 

 É de suma importância a implementação das ações propostas no plano de melhorias para 

alcançar melhores condições de trabalho, um ambiente de trabalho confortável e seguro 

influência de modo direto na qualidade de vida dos colaboradores. 

 Neste tópico serão expostas todas as mudanças e adequações ocorridas no setor de 

trabalho estudado de acordo com as necessidades para um ambiente de trabalho seguro previstas 

no Quadro 8 do tópico anterior. 

 A realização das medições dos níveis de conforto nos postos de trabalho do setor 

estudado com utilização de equipamento de medição adequado segue com previsão para 

execução ainda este ano pelos profissionais do setor de segurança do trabalho da empresa em 

questão. 

 A substituição de cadeiras danificadas ocorreu em sua totalidade, foram disponibilizadas 

cadeiras ergonômicas, que se encontravam sem uso em outro setor da empresa, com acento e 

encosto acolchoados, apoio para os braços e dispositivos de regulagem de altura em perfeito 

funcionamento, conforme Figura 32 abaixo. 

Figura 32 – Cadeira Ergonômica 

 
   Fonte: Autor (2019) 

 A conscientização dos colaborares a respeito de assuntos ergonômicos foi realizada por 

meio de diálogos informais no próprio ambiente se trabalho, onde foram instruídos quanto aos 

riscos expostos e medidas de controle para redução dos mesmos, também foi realizada ginástica 

laboral diariamente, com a presença de um profissional de educação física duas vezes por 

semana, conforme Figura 33 e 34. 
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Figura 33 – Realização de ginastica laboral 

 
   Fonte: Autor (2019) 

Figura 34 – Realização de ginástica laboral 

 
          Fonte: Autor (2019) 

 Deste modo, todas as implementações colaboram significativamente para um maior 

nível de segurança no ambiente de trabalho, minimizando assim a chance de acidentes e 

doenças decorrentes das atividades laborais. 

 



 

5 CONCLUSÃO 

  

 Este estudo foi desenvolvido com o propósito de identificar os riscos ergonômicos 

presentes no setor de cadastro comercial em uma Companhia de Saneamento do Estado de 

Sergipe a que estão expostos os colaboradores. 

 Com a aplicação de ferramentas tais como o Check List de Couto, método RULA, 

aplicação de questionário e o uso dos cinco porquês, foi possível conhecer os riscos 

ergonômicos no ambiente de trabalho, quanto a adoção de posturas inadequadas devido ao mau 

uso das regulagens de altura das cadeiras durante a realização de suas atividades, bem como a 

realização de movimentos repetitivos sem o devido repouso. 

 Em fase do exposto, foram recomendadas e executadas melhorarias como a substituição 

das cadeiras danificadas, por cadeiras ergonômicas com dispositivos de regulagem de fácil 

utilização, bem como o treinamento ergonômicos específicos para colaboradores que realizam 

suas atividades em postos de trabalho informatizados para que realizem suas atividades com 

posturas corretas, bem como supervisão durante a realização das mesmas, findando a não 

acomodação e o regresso a posturas e movimentos ergonomicamente incorretos. 

 O estudo ergonômico possibilitou aos colaboradores do setor analisado atenção a sua 

saúde, integridade física e segurança, como também, vantagens para a empresa e o empregador, 

pois o conforto e bem-estar favorecido contribui para o aumento da produtividade, bem como 

a qualidade na realização dos serviços, contribuindo para a eficácia do processo organizacional. 

 Nesse contexto, a realização do estágio foi de suma importância para vivenciar na 

prática o que foi estudado na teoria durante o curso, e enfatiza a importância do uso das 

ferramentas de qualidade, que privilegiam a organização dos serviços, da mesma maneira que 

o aumento da qualidade dos serviços prestados e a melhoria contínua. 
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APÊNDICE – Questionário dos riscos ergonômicos presentes no posto de trabalho e nas 

posturas dos colaboradores 

 

1) Qual o seu sexo?  
( ) Masculino     ( ) Feminino  
 
2) Qual a sua idade?  
( ) 18 a 24 anos     ( ) 25 a 21 anos     ( ) 32 a 38 anos     ( ) acima de 39 anos  
 
3) Estado civil?  
( ) Casado     ( ) Solteiro     ( ) Viúvo     ( ) Outros  
 
4) Há quanto tempo você trabalha nessa companhia?  
( ) 1 a 5 anos    ( ) 6 a 10 anos    ( ) 11 a 15 anos    ( ) 16 a 20 anos    ( ) mais de 21 anos  
 
5) Há quanto tempo você trabalha no setor de cadastro comercial?  
( ) 1 a 5 anos    ( ) 6 a 10 anos    ( ) 11 a 15 anos    ( ) 16 a 20 anos    ( ) mais de 21 anos 
  
6) No caso de trabalhar sentado, os materiais utilizados estão dentro da sua área 
de alcance?  
( ) SIM     ( ) NÃO  
Caso tenha respondido NÃO, você força sua coluna ou alguma outra parte do corpo? 
Qual(is)?? __________________________________________________________  
 
7) Você acha que a iluminação no posto de trabalho é adequada?  
( ) SIM ( ) NÃO  
Caso tenha respondido NÃO, por que? ______________________________ 

 

8) Quanto tempo você tem de repouso para refeição?  
( ) 30 minutos     ( ) 1 hora     ( ) 2 horas     ( ) mais de 2 horas  
 
9) Quanto tempo você tem de descanso na sua jornada de trabalho?  
( ) 30 minutos     ( ) 1 hora     ( ) 2 horas     ( ) mais de 2 horas  
 
10) Você realiza atividades que envolvem levantamento de cargas?  
( ) SIM     ( ) NÃO  
Caso tenha respondido SIM, quais são? ______________________________  
 
11) Com que frequência você realiza o levantamento de cargas?  
( ) Muito frequente     ( ) Frequente     ( ) Pouco frequente     ( ) Não realizo 
  
12) Você sente algum desconforto físico relacionado ao setor em que trabalha?  
( ) SIM     ( ) NÃO  
Caso tenha respondido SIM, quais são? ______________________________  
 
13) Como você classifica esse desconforto?  
( ) Forte     ( ) Moderado     ( ) Fraco     ( ) Não há desconforto  
 
14) Em quais partes do corpo você sente desconforto, relacionado ao trabalho?  
( ) Pescoço     ( ) Ombro     ( ) Braço     ( ) Cotovelo     ( ) Antebraço  
( ) Punho        ( ) Mão         ( ) Coluna    ( ) Outros        ( ) NÃO sinto  
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15) Quais dos sintomas abaixo você associa a esses desconfortos?  
( ) Cansaço     ( ) Choques     ( ) Estalos     ( ) Dor     ( ) Peso  
( ) Formigamento ou adormecimento     ( ) Perda de força      ( ) Outros  
Caso tenha respondido OUTROS, quais são? _________________________  
 
16) Quais das opções abaixo você acredita agravar esse(s) desconforto(s)?  
( ) Trabalho repetitivo     ( ) Levantamento de peso    ( ) Muito tempo em pé  
( ) Muito tempo sentado     ( ) Má iluminação  
 
17) Em qual momento as dores são mais fortes?  
( ) Durante o serviço     ( ) Nas horas extras     ( ) Após o serviço  
18) Alguma vez, nos últimos doze meses, você precisou se ausentar no trabalho 
por causa desse(s) desconforto(s)?  
( ) SIM     ( ) NÃO  
Caso tenha respondido SIM, qual desconforto? ________________________  
 
19) Quanto tempo durou essa ausência?  
( ) Um dia     ( ) Três dias     ( ) Uma semana     ( ) Mais de uma semana  
 
20) Responda as questões do quadro abaixo quanto ao seu estado físico e 
emocional após uma jornada de trabalho.  

 Pouco Intermediário Muito Não sinto 

Qual seu nível de cansaço?     

Qual o nível da sua concentração?      

Você está nervoso?      

Qual o nível da sua produtividade?      

Qual o nível do seu cansaço visual?      

Qual o nível de dor nos músculos do pescoço e 

ombros?  
    

Qual o nível de dor nas costas?      

Qual o nível de dor na região lombar?      

Qual o nível de dor nas coxas?      

Qual o nível de dor nas pernas?      

Qual o nível de dor nos pés?      

Qual o nível de dor de cabeça?      

Qual o nível de dor no braço, no punho ou na 

mão do lado direito?  
    

Qual o nível de dor no braço, no punho ou na 

mão do lado esquerdo?  
    

 
21) Após a sua dormida (em casa), você se sente descansado ao acordar  
( ) SIM    ( ) NÃO  
 
22) Quais suas sugestões de melhoria do setor em relação ao seu bem estar 
durante sua jornada de trabalho?  
 
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
_______________________________________________________________  
Fonte: Adaptado de Couto e Iida pelo autor



 

ANEXO – Check List para avaliação das condições ergonômicas em postos de trabalho 

em ambientes informatizados
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