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ASPECTOS ERGONOMICOS DO TRABALHO REALIZADO EM ORTOSTATISMO

Rejane Braz"

RESUMO

O trabalho em pé apresenta vantagens e desvantagens ergonémicas, gera impactos na
salde do trabalhador e a auséncia de regras claras na legislacdo vigente deixa duvidas quanto
as medidas ergondmicas a serem adotadas. O principal proposito deste trabalho de conclusao
de curso € realizar uma revisao sistematica da literatura e verificar os riscos ergonémico do
trabalho em pé ; seu impacto na qualidade de vida dos trabalhadores e contribuir com dados e
informacdes, a fim de servir se subsidio na defini¢cdo de posturas no trabalho e proporcionar
condicGes de saude e conforto, culminando na melhoria da qualidade de vida do trabalhador e

consequentemente otimizacao da produtividade.

Palavras-chave: Alternancia postural. Postura em pé. Postura no trabalho. Postura sentada.

* Fisioterapeuta, graduada pela Universidade Tiradentes-UNIT. Email: rejane.braz@integrar.com
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1. INTRODUCAO

De acordo com os conhecimentos da Ergonomia do trabalho sabe-se que as
condicGes do posto de trabalho, mobiliério, posturas adotadas, equipamentos, meio ambiente,
organizacao do trabalho entre outros aspectos influenciam na tolerancia as atividades laborais,
no surgimento de doencas ocupacionais e consequentemente também influenciam na e
produtividade do trabalhador. O presente trabalho fez uma revisdo de literatura com o intuito
de realizar uma analise do trabalho em pé, considerando suas vantagens e desvantagens,
impactos na saude do trabalhador e a legislacdo vigente.

“Na concepcao dos postos de trabalho, de maneira geral, ndo se leva em consideracéo o
conforto do trabalhador. Isto ocorre também na escolha da postura de trabalho, o enfoque na
maioria das vezes é as necessidades da producdo” (TEM, 2002). Trabalhar em pé pode gerar
aparentemente vantagens financeiras para empresa como economia como a compra e
manutencdo de cadeiras, economia de espaco fisico além da crenca de que pessoas que
trabalnam em pé produzem melhor. Muitas vezes o trabalho ndo necessita ser feito nesta
posicdo como 0s que tém levantamento de cargas e ou movimentacdo constante e muitas
empresas adotam tal postura sem ter muitas vezes preocupacao com a salde e o conforto do
trabalhador.

“Projetos inadequados de maquinas, assentos ou bancadas de trabalho muitas
vezes obrigam o trabalhador a usar posturas inadequadas. Se estes forem
mantidos por um longo tempo, podem provocar fortes dores localizadas
naquele conjunto de musculos solicitados na conservacdo dessas posturas.”
Posturas mantidas por muito tempo, as chamadas posturas estaticas, podem
prejudicar a saude do trabalhador e permanecer em pé por muito tempo e

parado é uma delas.”

(LIDA, 1990).



“A escolha da postura em pé, muitas vezes, tem sido justificada por considerar que,
nesta posi¢do, as curvaturas da coluna estejam em alinhamento correto e que, desta forma, as
pressdes sobre o disco intervertebral s&o menores que na posicdo sentada (TEM, 2002). A

Muitas pesquisas no campo tém sido realizadas na area da Ergonomia com a principal
finalidade de relacionar as atividades da atualidade com a salde das pessoas, e de que
maneira suas capacidades cognitivas, fisicas e afetivas acompanha tais mudancas.

A International Ergonomics Association define Ergonomia como a “disciplina
cientifica que trata da compreensao das interacGes entre 0s seres humanos e outros elementos
de um sistema, e a profissdo que aplica teorias, principios, dados e métodos, a projetos que
visam otimizar o bem estar humano e a performance global dos sistemas.”

A ergonomia deixa claro até em sua definicdo que € o trabalho que deve
proporcionar ao individuo conforto, saude e facilitacdo de sua performance através de
projetos, métodos adotados pela empresa.

Quando se pesquisa na internet sobre a melhor postura para trabalhar em pé ou
sentado, e acredito que seja davida de muitos trabalhadores e empresas, diversos blogs ,sites,
paginas que falam de saude tém defendido o trabalho em pé e na sua maioria ndo se encontra
com facilidades as fontes utilizadas ou informacdes claras das pesquisas que embasam tais
informacgdes. Tém-se a impressao que correntes atuais defendem o trabalho em pé o que
contraria a CLT (Consolidacdo das Leis do Trabalho) e NR17 (Norma regulamentadora que

trata de Ergonomia).

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Legislacao referente a postura no trabalho



“A Consolidacdo das Leis do Trabalho (CLT), aprovada pelo decreto-lei n°.5452 de 1°
de maio de 1930, onde entre outras coisas trata da seguranca e da medicina do trabalho”
(PORTO, 1998). A partir da CLT, muito se evoluiu nos campos da regulamentacdo e da
protecao do trabalhador. A Lei n°.6514 de 22.12.77 da CLT, referente a Seguranca e Medicina
do Trabalho, estabelece as Normas Regulamentadoras como as NR-5, que trata da
organizacdo da Comissdo Interna de Prevencdo de Acidentes — CIPA, a NR-7, que trata do
Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional — PCMSO, a NR-9, que aborda o
Programa de Prevencdo de Riscos Ambientais — PPRA e a NR-17, que trata sobre a
Ergonomia. Essa lei estabeleceu critérios de forma a ndo permitir que os trabalhadores sejam
expostos aleatoriamente a situacdes de risco (MONTEIRO, 1997).

A lei trabalhista do Brasil (CLT) o Artigo 199, paragrafo Unico, item que trata sobre o
trabalho em pé fala que “Quando o trabalho deva ser executado de pé, os empregados terdo a
sua disposicdo assentos para serem utilizados nas pausas que o servi¢o permitir.” A CLT
determina que deve existir assento no trabalho que é executado em pé, indicando que o
colaborador deve sentar em algum momento que o servico permitir. Ndo define como e de
que forma esses assentos devem ser utilizados. Fala em pausa mas ndo determina claramente
tal condicdo , minimo de pausa, frequéncia e o texto se torna passivel de varias interpretacoes.

A Norma Regulamentadora 17, que trata sobre ergonomia, da preferéncia a posi¢cdo
sentada e deixa claro que a melhor postura é aquela que se alterna no momento que sentir a

necessidade de adota-la.

“Sempre que o trabalho puder ser executado na posi¢do sentada, o posto de
trabalho deve ser planejado ou adaptado para essa posi¢do. Sendo assim, a
postura mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe livremente e

gue pode ser variada ao longo do tempo. O tempo de manutencdo de uma
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postura deve ser 0o mais breve possivel, pois 0s seus efeitos, eventualmente
nocivos, dependem do tempo durante o qual ela serd mantida”.

(BRASIL, 2008)

A norma ndo estipula tempo, nem nimero de pausas e da margem para o trabalhador
ter excessos de pausas que podem prejudicar a empresa, pode também levar a auséncia de

pausas ou pausas muito reduzidas que podem prejudicar a saude do trabalhador.

2.2 Postura

A postura pode ser considerada estaticamente como a posicdo do corpo do
individuo, ou seja quando ndo estd em movimento; dinamicamente como, a mobilidade e
deslocamento dos movimentos do corpo e, funcionalmente, a utilizacdo feita pelo corpo. Para
Kendall, postura é a posicao do corpo que envolve o minimo de sobrecarga das estruturas,

com menor gasto energético para o0 maximo de eficiéncia na utilizacdo do corpo.

2.3 Impactos da postura ortostatica na saude o trabalhador

A postura ereta, estatica ou dindmica resulta do equilibrio entre as forcas que agem no centro
de gravidade, mantendo o corpo em atracdo com a terra, e a forca dos grupos musculares
antigravitacionais gue se contraem e atuam no sentido contrario através dos reflexos posturais
(LIANZA, 2002).

Ficar em ortostatismo, ou seja, em pé exige um trabalho estatico da musculatura
antigravitacional, essa contracdo permanente se prolongada, tende a dificultar o retorno
venoso e a eliminacdo de toxinas provocando dor e fadiga muscular. Além do trabalho
estatico da musculatura, ocorre também o comprometimento da pressdo hidroestatica do
sangue, na veia das pernas. O aumento dessa pressdo eleva a presséo de filtragcdo dos fluidos

que resulta o surgimento de edema. “Ao caminhar a musculatura da perna funciona como
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uma bomba, através da qual a pressdo hidroestatica do sistema venoso € compensado e 0
sangue retorna de forma ativa para o coracdo. O trabalho imovel em pé, por tempo prolongado
podem originar doencas das extremidades inferiores” (GRANDJEAN, 2005).

A biomecanica e fisiologia da postura em pé sdo conhecimentos imprescindiveis
para se entender os beneficios e maleficios destas posturas para a satde do individuo . Estar
de pé significa que todo o peso do corpo é suportado pelos pés e que as pessoas vao trabalhar
contra a lei da gravidade. Varios masculos do tronco e das pernas sdo solicitados para manter
a postura em pé. O sistema cardiovascular trabalha contra a gravidade para fazer o sangue
retornar dos membros inferiores em direcdo ao coracdo e, assim, favorecer a troca de
nutrientes entre os tecidos. Uma postura estatica, ou seja parada, provoca diminuicdo da
circulacdo sanguinea e consequentemente das trocas nutricionais dos musculos e dos discos
intervertebrais levando ao surgimento de distarbios osteomusculares.

A literatura sugere que muitos problemas de salde ocupacional estdo associados
coma permanéncia da postura em pé e inimeras séo as situagdes de trabalho que requerem a
manutencdo desta postura (GRANDJEAN, 1998; RENNER, 2002; JORGE, 2003; JUNIOR,

2004; GUIMARAES, 2006; LUZ, 2006).

2 4 Impactos da postura ortostatica estatica e dindmica na saude o trabalhador

A postura ortostatica estatica € aquela em que o individuo fica em pé imével ou com
pouca movimentagdo e o dindmico aquele onde ocorre deslocamentos constantes. Uma Pessoa
que trabalha em pé, tem um gasto energético aproximadamente 30% maior do que se
permanecer sentado. Quanto a sobrecarga muscular, Grandejean (1998) considera que “0
trabalho estatico provoca nos musculos exigidos uma fadiga ,que pode evoluir para dor se
forem repetidas as exigéncias estaticas diariamente durante um tempo mais longo”. Segundo o

mesmo autor no trabalho dindmico, o musculo recebe um grande fluxo de sangue, obtendo
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assim mais acucar de alta energia e oxigénio, enquanto que os residuos formados
(catabolicos) sdo eliminados. Em contraste com o trabalho dindmico, o musculo que faz
trabalho estatico ndo recebe energia, nem oxigénio do sangue e deve usar suas proprias
reservas. Além disso os residuos metabolicos acumulam-se e causam dor, fadiga muscular,
diminuir o retorno venoso, aumentar a pressdo hidrostatica sanguinea e causar um acumulo de
liquidos nos membros inferiores.

“Segundo (LIDA, 2005) a posicdo em pé proporciona a vantagem de uma maior
mobilidade corporal. O uso dinamico dos bragos, pernas e troncos podem ser utilizados com
maior liberdade e capacidade de movimentos”. Uma atividade que realiza muita
movimentacdo a postura mais adequada é trabalhar em ortostatismo concordando com as
afirmativas da NR17.

LUZ (2006) realizou uma pesquisa com trabalhadores que produziam refeicGes
concluiu que a manutencdo na posicdo em pé, mantida por uma longa jornada de trabalho
diéria, pode desencadear varios problemas de salde aos trabalhadores, entre os quais estdo o
maior desgaste fisico e as queixas relacionadas aos transtornos circulatérios de membros

inferiores, como dores, edema, sensacdo de peso, parestesia e caimbras.

2 5 Impactos na saude o trabalhador Postura sentada

“A postura sentada pode trazer varios prejuizos para a saude se o0 posto de trabalho ndo for
bem concebido podendo provocar fadiga muscular lombar e compressédo da massa muscular
das coxas, que gera dores nos membros inferiores” (ABRAHAO; ASSUNCAO, 2002). O
arranjo fisico, a postura adotada, a organizac¢ao no trabalho minimizam os efeitos da postura
sentada. Mas da mesma forma que na postura em pé, se a permanéncia acontece por tempo

prolongado exige um trabalho estatico da musculatura antigravitacional.
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A pessoa que permanece sentada por muito tempo tem muito mais chances de
desenvolver diabetes, doencas cardiovasculares, sedentarismo, trombose e varias doencas
Osseas. Alguns estudos mostram que as pessoas que ficam sentadas muito tempo tem
aproximadamente 54% mais chances de sofrer um ataque cardiaco. Este estudo também
mostrou gque a pessoa que passa mais de 23 horas semanais sentada, tem aproximadamente
64% mais chances de morrer de doenca cardiaca (REZENDE, 2016). Ficar muito tempo
sentado diminui a expressdo de oxido nitrico do organismo [relacionado com algumas funcdes
celulares e ao aumento do estresse oxidativo. 1sso leva ao aumento do risco de alteracdes
cardiovasculares. Ocorre também a diminuicdo da ativacdo de uma enzima, a lipase
lipoproteica, que é importante no metabolismo oxidativo, no controle de triglicérides,

colesterol e outros fatores de risco metabolicos.

2 6 Alternancia Postural

A musculatura que € requerida na posi¢do em pé é diferente da postura sentada, variar o
grupo muscular durante qualquer atividade é ergonomicamente positivo. Para Hall (2005), a
alternancia postural é benéfica, pois alternam a pressdo discal interna, dando origem a acao de
bombeamento no disco. O influxo e o fluxo de dgua transportam nutrientes e removem o desgaste
metabdlico. J& a manutencédo fixa de uma postura, mesmo durante certo periodo de tempo, reduz

essa acdo de bombeamento e pode afetar negativamente a salde discal e mais a sua salde.

Segundo Magora e Grieco apud Oliver Middleditch (1998), pessoas que mudam de
postura, variando a posi¢do sentada com movimentagdo, apresentam no todo uma baixa
incidéncia de dor na regido dorsal. Este achado pode residir do fato que a nutricdo do disco
depende do movimento de variacdo da postura e qualquer trabalho muscular estatico induz &

fadiga.
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3. METODOLOGIA

Esse trabalho foi elaborado a partir de uma revisao de literatura nas bases de dados da
Medline, Lilacs, embase, ISI e livros no periodo entre 1998 e 2018, as palavras chave
utilizadas foram Ergonomia do trabalho em pé; riscos ergondémicos do trabalho realizado em
ortostatismo; vantagens do trabalho em pé. Foram critérios de exclusdo artigos publicados
antes de 2000 e os que 0s resumos nao diziam respeito ao propoésito deste estudo ou que seu

conteddo ndo citavam referéncias bibliograficas em suas consideracdes.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A maioria dos trabalhos fala do comprometimento da circulagcdo no trabalho em pé
porém nenhuma das pesquisas se mostram conclusivas em relacdo a causa de doencas
circulatérias e sim agravamento. HANSEN (1998), realizou uma pesquisa para verificar a
influéncia do calgado durante o trabalho prolongado na postura ortostética. Para isso mediu a
conducdo nervosa através de EMG (eletroneuromiografia) do masculo lombar, alteracbes
concluiu que a manutencdo da postura em pé por 45% a 50% da carga horaria de trabalho é
suficiente para causar sintomas regulares de dores nas pernas e nos pés e ndo responsavel por
uma patologia circulatoéria especifica. O mesmo ocorre com o autor (BERENGUER, 2010)
fez uma pesquisa em uma gréfica e os resultados obtidos em seu estudo “sugerem” que a
permanéncia prolongada na postura ortostatica pode ter influéncia no desencadeamento e/ou
no agravamento de sinais e sintomas referentes aos transtornos circulatorios nos membros
inferiores.

Que a postura ortostatica prolongada pode levar a fadiga e os risco biomecanico para

musculos, articulagdes dos pés, tornozelos e joelhos € incontestavel e diminuem
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consideravelmente a capacidade laboral do trabalhador (MCKENZIE, 1998; FOX,
MATHEUS, 1991; DUL e WEERDMEESTER, 2004; LIDA, 2005; MACIEL et al., 2006).

Além da sobrecarga muscular, a postura ortostatica solicita a acdo dos discos
intervertebrais. As pressdes no disco intervertebral sdo mais elevadas nessa posi¢do do que na
posicao deitada, porém menores do que na sentada (OLIVER; MIDDLEDITCH, 1998).

Um estudo descrito por JORGE (2003), com vendedores lojistas, demonstrou que o
trabalho executado em postura em pé durante toda a jornada de trabalho apresentou dores
musculoesqueléticas pela méa postura, com efeitos nocivos agravados pela permanéncia do
tempo o aparelho musculo-esquelético.

Uma pesquisa de natureza experimental no setor de costura da industria calcadista
foram avaliados os custos metabolicos (frequéncia cardiaca, nivel de lactato), dor e
desconforto na postura em pé, sentado e alternancia postural. RENNER (2002) mostra que
postura em pé e nas demais ndo foi observada diferencas significativas da produtividade nem
das alteraces metabdlicas.

Em sua pesquisa demonstrou que até 4% das mortes no mundo poderiam ser evitadas
apenas reduzindo o tempo que as pessoas permanecem sentadas ao artigo publicado na

Harvard Business Review (https://hbr.org/2010/08/the-many-benefits-of-standing.html)

afirma que o corpo humano foi projetado para ficar de pé, e ndo para ficar sentado: em pé é
melhor para as costas do que sentado porque fortalece os musculos das pernas e melhora o
equilibrio, queima mais calorias e previne a formacdo de coagulos de sangue profundos nas
pernas. Ficar em pé e andar espremem as valvulas nas veias das pernas, empurrando o
sangue para cima em direcdo ao coracdo (SKERRETT, 2011).

O trabalho foi publicado em 2012 no periddico Archives of Internal Medicine e € o
primeiro dado divulgado do 45 and Up Study, do Instituto Sax. Esse trabalho analisou mais de

250.000 pessoas acima de 45 anos. Segundo essa pesquisa feita na Faculdade de Saude
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Publica da Universidade de Sydney, na Australia, pessoas acima dos 45 anos que passam
muitas horas sentadas todos os dias podem ter até o dobro de chance de morrer em um

periodo de trés anos do que aquelas que se sentam durante menos tempo.

Para STYLE e LENGTH (2018) o comportamento sedentario é um preditor
significativo de desbaste do MTL (lobo temporal medial) uma regido do cérebro envolvida na
formacdo de novas memorias e que a atividade fisica, mesmo em niveis elevados, é

insuficiente para compensar os efeitos nocivos de se sentar por periodos prolongados.

Uma revisdo sistematica do trabalho em escritdério com mesas de pé e mesa esteira
concluiu que mesas de esteira levaram a uma melhora significativa nos resultados
fisioldgicos, incluindo glicemia pds-prandial, colesterol HDL e antropometria, enquanto o uso

de mesa foi associado a poucas alterac@es fisiologicas (BRITTANY, 2016).

MENEGUCI (2015) relata que a inatividade muscular acaba afetando a producéo de
uma proteina chamada lipase, o que acaba repercutindo de maneira negativa na maneira como
0 corpo humano processa 0 metabolismo da gordura. Por via de consequéncia, tais mudancas

seriam 0s primeiros passos para o caminho que levariam a doencas como a diabetes.

A posicdo em pé ideal ndo € usualmente mantida por longos periodos, pois as pessoas
recorrem ao uso assimeétrico das extremidades inferiores, usando alternadamente a perna

direita e a esquerda como o principal apoio.

A posicdo em pé com o0 peso do corpo sendo suportado principalmente por uma das
pernas, estando a outra relaxada, aumenta a atividade eletromiografica ao nivel da quinta
vértebra lombar no lado da perna que suporta o peso (DOLAN et al., 1988) citado por

Assuncéo (2004).
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5. CONCLUSAO

A ergonomia estuda a adaptacdo do trabalho ao homem no sistema homem-maquina-
ambiente e ndo adaptacéo do trabalho ao homem. Ela envolve todo o processo de relagdo
entre 0 ambiente fisico, layout, mobiliario, ferramentas utilizadas mas também os aspectos
organizacionais. Estas medidas procuram reduzir a fadiga, 0 estresse e acidentes,
proporcionando seguranga, satisfacdo e salde aos trabalhadores, durante o seu processo
produtivo (IIDA, 2005).

A NR17 determina “A postura mais adequada ao trabalhador é aquela que ele escolhe
livremente e que pode ser variada ao longo do dia. A concepcao dos postos de trabalho deve
favorecer essa variacdo, principalmente quanto a alternancia entre as posturas sentada e em
pé” (BRASIL, 2002).

Alguns estudos relatam os prejuizos a saude que o trabalho em ortostatismo pode
causar, outros falam dos beneficios para sadde do trabalho em pé e dos maleficios de
permanecer sentado por longos periodos. A maioria dos estudos sobre trabalho em pé avalia o
trabalho estatico, sem alternancia postural e deixa uma duvida sobre os reais beneficios do
trabalho em pé com deambulacdo e encontra os efeitos negativos ja amplamente discutido e
comprovados sobre o trabalho estatico na literatura.

Os estudos mais recentes conclui-se que ficar muito tempo sentado causa desbaste do
lobo temporal medial, ou seja seu afinamento, e consequente comprometimento da meméria
entre outras funcbes sensoriais dessa regido do cérebro. Nesse trabalho foi avaliada uma
populacdo de 45 aos 75 anos. N&o foi levado em consideracdo o processo de envelhecimento
e que as pessoas idosas em geral permanecem mais tempo sentados. A mesma situacdo
encontramos no trabalho publicado em 2012 no periddico Archives of Internal Medicine.

Pesquisas essas que estdo sendo amplamente divulgadas em sites de forma superficial
afirmando que a melhor postura na atividade laboral é a em ortostatismo. A tendéncia da
substituicdo do trabalho sentado pelo trabalho em pé nas atividades que podem ser realizadas
sentado, beneficia o trabalhador precisa ser pesquisado com maior profundidade, logicamente
essa substituicdo significaria uma medida econdmica para a industria no aspecto de
otimizacgdo do uso de espago fisica e no custo com compra e manutengéo cadeiras.

Apesar das posicOes divergentes dos autores, hd um consenso de que permanecer em
uma mesma postura (em pé ou sentada) durante longos periodos, principalmente estatica nao

é benéfico para a saude do trabalhador. Todos os autores orientam a alternancia postural tanto
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para os trabalhadores que permanecem a jornada em ortostatismo, bem como para 0s que
trabalham sentado.

Finalmente, as pessoas que tem a condicdo de variar a posi¢do ao trabalhar livremente,
em um posto de trabalho bem projetado, com a ergonomia adequada, certamente ira

beneficiar, porém, ndo se sabe em que proporcao.

ABSTRACT

Standing work presents ergonomic advantages and disadvantages, generates impacts on
workers' health and the absence of clear rules in the current legislation leaves many doubts on
the ergonomic measures to be adopted. The main purpose of this course completion work is to
conduct a systematic review of the literature and verify the ergonomic risks of standing work;
its impact on the quality of life of workers and contribute data and information in order to
serve as a subsidy in the definition of postures at work and provide health and comfort
conditions, culminating in improving the quality of life of the worker and consequently

optimization of productivity.

Key-words: Postural alternation. Posture at work. Standing posture. Sitting posture.
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