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Resumo

Este estudo pretende analisar a exposigao ao risco de Lesdo Musculo-Esquelética Relacionada com
Trabalho (LMERT) e de fadiga laboral num grupo de quatro trabalhadores pertencentes ao departamento
técnico, que exercem fungdes de assisténcia e manutencao de equipamentos laboratoriais na empresa
Paralab — Equipamentos Industriais e de Laboratério S.A. Este estudo ird incidir apenas nas funcdes
exercidas dentro da empresa, apesar das assisténcias e manutencdes também poderem ocorrer nas
instalagdes do cliente. Os quatro trabalhadores partilham o mesmo espaco fisico de trabalho, cuja atividade
laboral consiste na realizagdo de tarefas realizadas em posto de trabalho com equipamentos dotados de visor
(EDV), e na reparacdo e manutencao de equipamentos durante os quais realizam movimentos repetitivos e

minuciosos.

Para a realizacdo deste estudo optou-se pelo método observacional para a recolha de dados acerca
do local de trabalho nas instalacGes da empresa e das tarefas realizadas pelos trabalhadores da amostra,
complementado pelo registo fotografico. Também foi aplicado um questionario para andlise da fadiga
laboral e sintomatologia musculo-esquelética referenciada (Neto, 2013), enquanto para a avaliagdo das
posturas adotadas para a realizacdo das diferentes tarefas, procedeu-se a aplicagdo dos métodos ROSA e
ART, respetivamente, para a analise da exposi¢éo a riscos de LMERT associados a utilizacdo do EDV e a

realizacdo de movimentos repetitivos manuais.

O principal objetivo deste projeto sera avaliar a exposi¢do dos trabalhadores do Departamento
Técnico de uma empresa que se dedica ao fornecimento de equipamentos cientificos no &mbito laboratorial
e/ou industrial ao risco de fadiga laboral e de LMERT, com a avaliagdo das posturas adotadas no local de

trabalho, durante a realizacéo das suas tarefas.

Como principais resultados, destaca-se o elevado nivel de exposicdo ao risco de LMERT dos
trabalhadores em tarefas com EDV, bem como o elevado nivel de fadiga laboral registado apds uma jornada
de trabalho pela maioria dos colaboradores. Por outro lado, tarefas de carécter repetitivo apresentam um
nivel baixo de exposicdo ao risco de desenvolver LMERT.

Palavras-chave: Fadiga Laboral; Lesfes Musculo-Esqueléticas; Método ROSA; Equipamentos
dotados de visor; Método ART; Departamento Técnico; Assisténcia e Manutengdo; Formacao;

Sensibilizacao.



Abstract

This study aims to analyse the exposure to the risk of Work-Related Musculoskeletal Injury
(WMSI) and work fatigue in a group of four workers belonging to the technical department, who work
servicing and maintaining laboratory equipment at the company Paralab - Equipamentos Industriais e de
Laboratério S.A. This study will focus only on the work carried out within the company, although servicing
and maintenance can also take place at the customer's premises. The four workers share the same physical
workspace and their work consists of carrying out tasks at a workstation with display screen equipment
(EDV) and repairing and maintaining equipment during which they perform repetitive and detailed

movements.

For this study, the observational method was used to collect data about the workplace on the
company's premises and the tasks carried out by the workers in the sample, complemented by photographic
records. A questionnaire was also used to analyse work-related fatigue and musculoskeletal symptoms
(Neto, 2013), while the ROSA and ART methods were used to assess the postures adopted to perform the
different tasks, respectively, to analyse exposure to LMERT risks associated with using the EDV and

performing repetitive manual movements.

The main aim of this project will be to assess the exposure of workers in the Technical Department
of a company dedicated to supplying scientific equipment in the laboratory and/or industrial sector to the
risk of work fatigue and LMERT, by evaluating the postures adopted in the workplace while carrying out

their tasks.

The main results were the high level of exposure to the risk of LMERT among workers in tasks
with EDV, as well as the high level of labour fatigue experienced by the majority of employees after a
working day. On the other hand, repetitive tasks present a low level of exposure to the risk of developing
MSLS.

Keywords: Fatigue at Work; Musculoskeletal Injuries; ROSA Method; Display Screen
Equipment; ART Method; Technical Department; Service and Maintenance; Training; Awareness Raising.
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Avaliacéo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial

1 Introducédo

Este estudo foi realizado no ambito do projeto aplicado do Mestrado de Gestdo de Seguranca e
Saude no Trabalho, e tem como principal objetivo avaliar a exposicéo dos trabalhadores do Departamento
Técnico ao risco de fadiga laboral e de Lesbes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
(LMERT), tendo por base a avaliacdo das posturas adotadas por cada um dos técnicos no seu local trabalho,

e durante a realizacdo das suas tarefas.

No seu decurso, pautou-se por desenvolver o tema das lesGes musculo-esqueléticas relacionadas
com o trabalho, o papel da fadiga laboral, bem como os métodos de andlise e avaliagdo que irdo ser
utilizados, tendo como principal foco os postos dotados de equipamentos com visor, assim como as funcdes

que envolvam a realizacdo de movimentos repetitivos e minuciosos.

Considerou-se relevante realizar esta analise, uma vez que sdo individuos que podem encontrar-se
durante vérias horas, na mesma posicao, a executar trabalhos rigorosos e, especialmente, sdo tarefas que

necessitam de atencdo na sua execuc¢do devido a sua minuciosidade.

Desta forma, alertar para os perigos da adogéo de posturas inadequadas, ou por desconhecimento
dos mesmos ou desvalorizacdo, serd um dos focos principais ao longo deste projeto, dando seguimento a
eventuais erros posturais, que deverdo ser expostos e explicados através de uma acdo de formagéo /

sensibilizacdo, como no desenvolvimento de exercicios laborais.

Segundo Luttman et al. (2003, citado em Neto, Areosa & Arezes, 2014), entende-se por lesbes
musculo-esqueléticas como sendo uma agregacéo de problemas que perturbam o sistema locomotor dos
individuos, podendo afetar os 0ssos, musculos ou tenddes, caracterizam-se ainda por provocarem reagdes

infetuosas e degenerativas.

A Diregdo-Geral da Saude (DGS) (2008) afirma que a exposi¢do ao perigo pode causar ou ndo,
doenca ou lesdo, podendo depender de varios outros fatores adicionais como é o exemplo do uso de um
alicate em que se aplica forca, que néo significa, obrigatoriamente, que se venha a desenvolver uma leséo

ou uma doenca, mas se a utilizacéo for continuada a probabilidade de vir evoluir para uma aumenta.

Pode-se concluir numa primeira fase que a a¢éo isolada, so por si, pode ndo ser causadora de dano
imediato, mas esta realizada de forma repetitiva ou constante ao longo de oito horas de trabalho, durante
cinco dias por semana ir4, provavelmente, causar algum tipo de desgaste, desta forma tem de se evitar que

0 mesmo aconteca.

Como estudante da area, tenho nocéo que o desenvolvimento deste projeto aplicado se revela uma
mais-valia para o meu futuro, permitindo aplicar conhecimentos e métodos aprendidos ao longo destes dois
anos de mestrado de forma pratica. Para este trabalho foi selecionada a organizagdo Paralab.S.A. —
Equipamentos Industriais e de laboratorio, fundada em 1992, que atua na area do fornecimento de
equipamentos cientificos no ambito laboratorial e/ou industrial. Quanto a amostra em estudo, pretende-se

avaliar os colaboradores do Departamento Técnico, que tém como principais fungdes a realizacdo de
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Avaliacéo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial
assisténcias a clientes, introduzindo nos mesmos equipamentos maioritariamente de laboratério, e a

respetiva manutencdo sempre que necessario.

O grande objetivo é realizar uma avaliagdo minuciosa no que se refere as posturas adotadas no dia
a dia dos colaboradores, de maneira a entender se estas necessitam de alteracGes e/ou corregdes, tendo
sempre em vista 0 acompanhamento de formagdo e informacdo em relacdo ao tema. Neste sentido, o
trabalho apresentado aspira constituir-se como um contributo nos dominios da Seguranca e Salde no

Trabalho (SST), em geral, e das Lesdes Musculo-Esqueléticas e Fadiga Laboral em particular.

Este projeto estrutura-se em dois grandes blocos tematicos. No primeiro, ao longo de trés capitulos
realiza-se uma contextualizacdo localizando-o a nivel tedrico. No segundo, ao longo de quatro capitulos,

expdem-se uma andlise avaliativa e interpretativa dos resultados obtidos.

Os trés primeiros capitulos baseiam-se no reconhecimento do estudo, na sua contextualizacdo e
fundamentag&o, optando por um desenvolvimento da metodologia de investigagdo realizada até & data. No
primeiro capitulo, de contextualizagdo e fundamentacdo do estudo, apresenta-se uma literatura explicativa
das causas, fatores de risco, estudos evolutivos, de prevencdo, e estatisticos, encerrando esse capitulo com
a associagdo entre a utilizacdo de Equipamento Dotado de Visor (EDV) e a ocorréncia de LMERT. No
segundo capitulo, realiza-se o enquadramento legal da matéria objeto de estudo. No terceiro capitulo,
processa-se uma contextualizagdo e fundamentacdo do estudo, no que diz respeito a fadiga laboral, tendo

como principal autor de referéncia Ahsberg.

No segundo bloco deste estudo, ao longo de quatro capitulos, efetua-se uma abordagem
metodolégica tendo em conta os métodos de avaliacdo a serem utilizados — Questionario de Fadiga Laboral
e Sintomatologia de LMERT (Neto, 2013), Método ROSA (Sonne, Villalta e Andrews, 2011) e Método
ART. No primeiro capitulo deste segundo bloco, realiza-se uma introdugdo em cada método de avaliacéo
a ser utilizado, nesta parte pretende-se descrever os contetidos abordados de forma explicativa, de modo a
sistematizar os principais aspetos de cada uma das avaliagBes. O segundo capitulo deste segundo bloco
prende-se com a realizacdo do principal objetivo deste estudo, a analise avaliativa das posturas dos

trabalhadores relativamente a sua exposicao de risco de LMERT, e de fadiga laboral.

O terceiro capitulo fundamenta-se na anélise interpretativa dos resultados obtidos. Neste capitulo
foi possivel concluir que com a aplicacdo do método ROSA verificou-se que as posturas adotadas para
desempenhar as tarefas a ser realizadas junto de EDV s&o potenciadoras de LMERT, por outro lado o
método ART evidenciou que as tarefas executadas pelos técnicos ndo apresentam um nivel de exposi¢do
potenciador de provocar LMERT, no entanto, a elevada monotonia do trabalho efetuado pode ser

potencializadora de fadiga laboral.

Por outro lado, no ultimo capitulo deste segundo bloco, objetiva-se a elaboragdo de um plano de
acBes de controlo dos riscos analisados, de entre os quais se destacam a ginastica laboral, e as fases de
sensibilizacdo e/ou a¢Bes de formacdo, este Ultimo tendo sido possivel de operacionalizar na empresa em

estudo. Em suma, na conclusdo sdo propostas reflex@es originadas ao longo da realizagdo deste projeto, e
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que provém durante a analise interpretativa. S&o expostas limitagcGes ocorridas no decorrer da elaboragédo

deste estudo, e sugestdes consideradas pertinentes para investigacdes futuras.
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2. Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho

As LMERT tém vindo a ganhar cada vez mais protagonismo no seio das empresas. Um problema
comum que afeta a maioria dos trabalhadores sem que estes deem conta, sendo normalmente, manifestadas
a longo prazo (EU-OSHA, 2021). Por isso mesmo, as Organizacfes tém vindo a desenvolver mecanismos
gue combatam estas perturbacdes que afetam desde os trabalhos mais sedentérios, aos de maior esforco

fisico.

Segundo Luttman et al. (2003, citado em Neto, Areosa & Arezes, 2014), entende-se por lesGes
musculo-esqueléticas como sendo uma agregacao de problemas que perturbam o sistema locomotor dos
individuos, podendo afetar os 0ssos, musculos ou tenddes, caracterizam-se ainda por provocarem reages
infetuosas e degenerativas. A Agéncia Europeia de Seguranga e Sadde no Trabalho (EU-OSHA), concluiu
que as lesdes musculo-esqueléticas se desenvolvem a longo prazo, sendo produzidas por uma agregacao de
fatores, podendo ser estes (EU-OSHA, 2021):

e Fisicos: relacionados com a postura que o individuo adota ao longo da sua jornada de trabalho.

e Biomecénicos: relacionado com os equipamentos, materiais e/ou maquinas que o trabalhador tem
a sua disposicao.

e Organizacionais: reflete-se na forma como o trabalho é coordenado, refere-se ao ambiente
organizacional.

e Psicossociais: entende-se pela maneira como as pessoas se interrelacionam entre si, da forma como
sdo tratadas, e como percecionam o ambiente organizacional. Este fator estd diretamente
interligado as questfes de carater organizacional.

¢ Individuais: foca-se no individuo, tendo em conta o seu historial de salde, e a maneira como este

encara o ambiente que o rodeia.

Assim, torna-se possivel concluir que as LMERT dizem respeito a um “conjunto de doengas
inflamatorias e degenerativas do sistema locomotor” (DGS, 2008, p.11). Segundo a Direg¢do Geral de Saude
(DGYS), estas anomalias podem se verificar devido a tarefas onde exista um ciclo repetitivo, materiais com
excesso de peso, e posturas inadequadas para o posto de trabalho. De acordo com a mesma fonte, as LMERT
por norma surgem na parte superior do corpo, bem como na coluna espinhal, no entanto também podem
surgir nos membros inferiores, como os joelhos ou tornozelos, consoante as tarefas desempenhadas pelos
colaboradores, e a forma como essa atividade afeta a &rea do corpo utilizada (DGS, 2008). Pode-se assim

afirmar, que alguns dos sintomas caracteristicos do desenvolvimento de LMERT s&o:

e Dor,;

e Perda de sensibilidade;

e Cansaco;

e Sensacdo de formigueiro;

e Inchaco.
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A Direcdo Geral de Saude (2008), afirma que nestes casos, onde existem sintomas de possiveis
desenvolvimentos de LMERT, e se a exposi¢do se mantiver, as manifestacdes de desconforto podem tornar-
se cada vez mais constantes, prolongando-se por periodos fora do contexto laboral, afetando ndo so6 a

aptiddo para o trabalho, como o dia a dia dos colaboradores fora dele.

2.1. Causas relacionadas com as LMERT

De acordo com Pombeiro (2011, citado em Esteves, 2013), inimeros modelos de desenvolvimento
de LMERT entendem que os fatores de risco podem ter diversas origens, definindo-se desta forma como
uma caracteristica, vivéncia ou exposicdo que aumente a possibilidade de desenvolver lesdes ou doencas.
O mesmo autor refere que a pura existéncia de fatores de risco ndo é sinénimo de que o colaborador venha
a desenvolver algum problema de salde, no entanto, o que diferencia esta possivel tendéncia de
desenvolvimento € o tempo de exposicdo, devendo este ser controlado, de modo a estabelecer-se um

ambiente saudavel.

Assim, existem causas especificas para o desenvolvimento de LMERT, como ja foi referido
anteriormente, no entanto, a DGS (2008) refere que a sobrecarga, muitas vezes imposta nas tarefas laborais
desenvolvidas pelos trabalhadores, pode ser composta por trés elementos, entre eles, aspetos relacionados
com a prdpria atividade laboral, fatores individuais, e aspetos relacionados com a organizagdo e /ou

psicossociais.

“0O desenvolvimento das LMERT ¢é multicausal, sendo importante analisar os factores de risco
envolvidos directa ou indirectamente” (Sousa, 2012, p.12). Segundo Sousa (2012), tendo em consideracdo
que as LMERT sdo um acontecimento multicausal, existem inimeros fatores que podem levar ao seu
aparecimento. Miranda e Dias (1999, citados em Sousa, 2012) identificam outros trés conjuntos de fontes

associadas a esta natureza, sendo elas:

e Fontes organizacionais e psicossociais - neste campo pode-se destacar como exemplo, horas extra,
inexisténcia de pausas ao nivel laboral, tarefas monoétonas, entre outras.

e Fontes de carater ergondmico — repetibilidade de tarefas, adogdo de posturas inadequadas,
exposi¢do ao ruido e a temperaturas desfavoraveis, entre outras.

e Fontes socioeconémicas e culturais — receio do trabalhador em ficar sem vinculo laboral, auséncia

de prestigio social, salario baixo, mas condi¢des do quotidiano, entre outras.

Assim, Sousa (2012) conclui que ao elevar a atividade fisica, ultrapassando mesmo as capacidades
do préprio colaborador, o risco de desenvolver LMERT aumenta substancialmente. Segundo Malchaire et
al. (2010, citados em Sousa, 2012), sdo raros os estudos que concebem o colaborador como um todo, em
termos de atividades pés-laboral, atitudes no geral, motivacéo, maneira de ser, a0 mesmo tempo que todos
estes aspetos comprovam de forma particularizada a maneira como o trabalho é elaborado pelo colaborador,

tendo em conta a maneira como € persuadido pelo menos e como o Vé.
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De acordo com Esteves (2013), verifica-se uma maior existéncia e predominio em determinadas
industrias, que podem levar a um aumento trés vezes até quatro vezes mais de um trabalhador desenvolver
LMERT. Segundo Bernard (1997, citado em Esteves, 2013), as principais areas de atividade que sdo
consideradas de alto risco no desenvolvimento de LMERT sdo: a area da enfermagem, a inddstria com

deslocagdo manual de cargas, o setor aéreo, mineiro, entre outras, ...

Na perspectiva de Comper, Macedo e Padula (2012, citados em Esteves, 2013), de uma maneira
geral, o predominio da existéncia de LMERT encontra-se relacionada com a atual maneira das empresas
organizarem o seu trabalho, refletindo-se na reparticdo das tarefas, na repetitividade delas, bem como nas

novas tecnologias que se encontram em constante ebulicéo.

Considera-se um risco ou perigo de LMERT quando, de acordo com a DGS (2008), esta provoca
uma repercussdo negativa, assim pretende-se explicar os fatores de risco existentes. De modo a clarificar
os fatores associados e/ou relacionados com o aparecimento de LMERT, os pontos abaixo descritos tém

em vista a sua elucidacdo, tendo por base fontes defendidas pela DGS.

2.1.1. Fatores de risco relacionados com a atividade laboral
O primeiro fator a destacar sdo as posturas adotadas pelos trabalhadores que, de acordo com a
DGS (2008), o posicionamento dos colaboradores vai depender da sua disposi¢do biomecénica, da forma
como orienta o seu corpo, do posicionamento dos membros superiores, inferiores, cabeca, pescogo, entre

outros, bem como a conduta adotada pelo colaborador durante a sua jornada de trabalho.

De acordo com a DGS (2008), quando mais um trabalhador optar por um posicionamento
desadequado, mais tendéncia tera para aumentar o risco de LMERT. Destaca-se como fator relacionado
com a atividade laboral, a aplicagdo da forca no decurso de determinadas tarefas. A DGS (2008) considera
que uma forga € classificada como elevada, quando os membros superiores tém de elevar um peso acima
dos 4kg, no entanto, movimentos simples que muitas vezes sao desvalorizados, sdo igualmente fatores a ter

em conta de possivel causa de LMERT.

Assim, “a forga estatica (constante e/ou sem movimento) ¢ a for¢a dindmica (alternada e/ou com
movimento) ndo tém o mesmo risco. A forga estatica é sempre mais penosa do que a dindmica” (DGS,

2008, p.17).

Outro fator ligado com a atividade laboral é a repetibilidade das tarefas, para avaliar a
repetibilidade de determinada atividade é necessario acompanhar os ciclos de trabalho, ou seja, quantas
vezes a mesma tarefa se repete durante o periodo normal de trabalho, e a sua duracdo (DGS, 2008). O
ultimo fator a destacar neste grupo é a exposicdo a unidades mecanicas, em que a DGS (2008) define este
ponto como sendo o corpo humano em contacto com outras componentes, inclui-se neste ponto a exposi¢do
a vibragoes. Na perspetiva do mesmo autor, este fator baseia-se em ocasides, onde s&o utilizados os

membros superiores de modo a facilitar em determinadas tarefas, dando pancadas, por exemplo.
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2.1.2. Fatores de risco individuais

Podem ser destacados neste campo fatores como a idade, relacionada principalmente como causas

do envelhecimento, e possiveis modificagdes na mobilidade articulada, o género, especialmente associado
ao facto dos trabalhadores do sexo feminino terem menos forga muscular que os do sexo masculino, a altura
e 0 peso, revelam-se motivo a realgar quando certas funcdes tém definidos parametros minimos para
desempenhar determinada tarefa (DGS, 2008). Também importa mencionar os problemas de salide como
sendo um segmento relevante, uma vez que doengas como os diabetes, de carater neurolégico ou renal

podem conceber um fator a ter em conta em determinadas funcdes (DGS, 2008).

2.1.3. Fatores de risco organizacional / psicossocial
Niveis intensos de trabalho, monotonia da atividade laboral, escasso suporte publico e certos
modelos organizacionais, segundo a DGS (2008) sdo fatores que compfem 0s riscos organizacionais e
psicossociais. Nesta perspetiva, a monotonia laboral associa-se a inexisténcia de incentivos que, por sua
vez, tornam-se passiveis causadores de stress, possuir pouco acompanhamento laboral provoca
desmotivacdo no individuo, o que pode aumentar a sua tendéncia para desenvolver LMERT. Outro fator a
ter em conta, sdo as atividades laborais desenvolvidas em turnos, trabalhos em linha, e mesmo as pausas,

que podem originar uma sobrecarga laboral, tornando-se incapacitante para o colaborador.

2.2. Estados Evolutivos e Sintomatologia de LMERT

De acordo com a Unido Geral de Trabalhadores (UGT) (2017), a sintomatologia associada as
LMERT séo:

e Impressdo de peso, e de perda de forga;
e Cansaco ou desconforto situado;
e Dor localizada, com possibilidade de contégio para outros locais do corpo;

e Sensacdo de dorméncia na area afetada.

Ranney (2000, citado em Sousa, 2012), identifica que as queixas mais comuns relacionadas com
as LMERT sdo dor localizada, incémodo, parestesias, edema e alodinia, e como ja referido anteriormente
sintomas como o cansago ou desconforto situado, bem como impressdo de peso, e de perda de forga.
Segundo a UGT (2017), existem varios estados evolutivos associados aos sintomas de LMERT, pode-se
destacar como primeiro sinal a dor, esta descreve-se como dores agudas intercaladas entre intervalos. No
decorrer do tempo estas dores tornam-se cada vez mais constantes até comecar a ser uma dor ininterrupta.
De acordo com Sousa (2012), este sintoma constitui-se tendo em conta o progresso clinico, bem como

evolucéo da dor, e da aptidao operacional do colaborador.

Na perspetiva do mesmo autor, este sintoma tem tendéncia a aparecer progressivamente, revelando
propensdo a agravamento ap0s a jornada de trabalho, ou durante periodos de trabalho excessivo, e por

norma amenizam nos periodos de pausa. A exposi¢do a fontes de forma continua, pode provocar dores
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durante o periodo em que o individuo ja ndo se encontra a exercer as suas funcdes, comecando também a

interferir com a predisposicao do trabalhador, bem como com as fun¢des que desempenha (UGT, 2017).

Quando o estado evolutivo agrava, segundo a UGT (2017), a sintomatologia passa de uma simples
dor para uma situagao cronica, podendo surgir inchacos e hipersensibilidade nas zonas afetas. Assim, pode-
se considerar que o desenvolvimento de sintomatologia associada a LMERT pode culminar em quatro
doencas:

e Tendinites: lesdes localizadas nos tenddes e bainhas tendinosas;

e Sindromes Canaliculares: lesfes localizadas nos nervos. Exemplo deste tipo de lesbes sdo a
sindrome do tdnel carpico, e a sindrome do canal de guyon;

e Raquialgias: lesdes localizadas ao nivel muscular e articular por toda a extensdo da coluna
vertebral;

e Sindromes: lesdes localizadas nos nervos e a nivel vascular.

Segundo a EU-OSHA (2008, citada em Sousa, 2012), as LMERT s&o o transtorno mais frequente
na Europa. Tendo em conta os paises pertencentes a Unido Europeia, 25% dos colaboradores manifesta
dores nas costas e 23% dores ao nivel muscular, concluindo ainda que as LMERT sdo o motivo mais

frequente no absentismo em todos 0s paises.

2.3.Prevencdo de LMERT

De acordo com a DGS (2008), o foco de qualquer iniciativa de prevencéo prende-se com o bem-
estar dos colaborares, desta forma, torna-se relevante que o aspeto mais importante no desenvolvimento
das medidas de prevencéo, sejam a sua participacdo, de modo a promover uma partilha de conhecimento,
pois sdo 0s membros reais presentes no ambito estudado, e assim, é possivel comparar 0s seus relatos com
as conclusdes da avaliagdo de risco. “A prevengdo das LMERT passa sempre pela existéncia de um conjunto
de procedimentos que reduzam o risco de lesdes. Esses procedimentos constituem o modelo de gestdo do
risco de LMERT” (DGS, 2008, p.23).

O modelo acima referido, segundo a (DGS, 2008), é composta pelos seguintes elementos:

e Investigacdo da atividade laboral;
e Anélise do risco de LMERT;
e Acompanhamento médico dos trabalhadores;

e Formacao e sensibilizacdo dos colaboradores.

2.3.1. Investigacdo da atividade laboral
Investigar determinada atividade revela-se uma tarefa minuciosa, pois segundo a DGS (2008), 0s
procedimentos utilizados devem ser capazes de isolar cada tarefa, de modo a perceber-se a sua sequéncia,
permitindo desta forma observar mais pormenorizadamente cada aspeto integrante. Esta elaboracéo permite

a criacdo de categorias e programas especificos de modo a prevenir futuras lesdes.
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2.3.2.  Andlise do risco de LMERT
De acordo com a mesma fonte, realizar a avaliacdo e respetiva andlise do risco, revela-se a
principal fase de qualquer ato de prevengdo. E salientado a necessidade que, muitas vezes, existe de utilizar
métodos de avaliagdo ja concebidos devido a sua facil utilizagdo, no entanto, por vezes pode ndo abranger

a integralidade da empresa ficando certos riscos por analisar (DGS, 2008).

2.3.3.  Acompanhamento clinico dos trabalhadores
Numa primeira fase, e de modo a perceber melhor a relevancia que este ponto tem no ambito da

prevencao da seguranca e salde dos trabalhadores, torna-se importante defini-lo, assim:

“A vigilancia da saude pode ser definida como o processo de obtencdo, andlise e
interpretacdo de dados que permitem a caracterizacdo do estado de satde individual ou do grupo
de individuos, o estabelecimento da sua relacdo com a exposicéo a factores de risco profissionais,
facultando perspectivar/programar a prevencdo dos efeitos adversos do trabalho sobre o

organismo humano exposto, ou pelo menos diminuir esse risco” (DGS, 2008, p.24).

De modo a realizar um melhor acompanhamento da sadde dos trabalhadores, os mesmos devem
ser vigiados por um médico do trabalho, neste caso, encontra-se previsto no art. 108° da Lei n.° 102/2009,

de 10 de setembro, a realizagdo de trés tipos de exames medicos:

e Exame de Admissdo — deve ser efetuado antes do inicio de fun¢des de um novo colaborador, ou
até 15 dias depois.

e Exame Periddico — deve ser realizado de 2 em 2 anos para trabalhadores com idade inferior a 50
anos, e anualmente para colaboradores com idade superior a 50 anos.

e Exame Ocasional — deve ser adotado em casos de auséncias superior a 30 dias, seja por doenga ou
acidente (Assembleia da Republica, 2009).

2.3.4. Formagéo e informagcéo dos trabalhadores
Este ponto para além de extrema importancia, pode ser de carater bastante participativo, uma vez
que prevé o envolvimento dos trabalhadores na partilha de informagdo em relacdo aos fatores de risco a
que estdo expostos, bem como o seu historial clinico (DGS, 2008). Esta formag&o e informacdo deve ser
transmitida a todos os trabalhadores, incluindo aqueles que ndo se encontram diretamente relacionados com
0 risco, mas que fazem parte das tarefas que o englobam (DGS, 2008). Pode-se concluir que a auséncia

desta formacdo, pode verificar-se como um fator de risco de LMERT, como menciona a DGS (2008).

2.4. Estudos Estatisticos sobre LMERT

A EU-OSHA (2020), desenvolveu um estudo que se baseia no estudo de politicas, praticas de
precaucdo e averiguacdo de LMERT, realizado entre 2018 e 2019, em que esta iniciativa pauta-se por trés
segmentagdes, sendo elas: a pesquisa dos motivos implicitos no predominio de LMERT, a realizagdo de

uma investigacdo sobre as politicas de casa pais, e a forma como este encara o tema LMERT, e como a
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Gltima componente deste estudo tem por base a investigacdo elaborada em seis paises membros da unido
europeia (EU-OSHA, 2020).

De acordo com os estudos desenvolvidos, pode-se constatar que entre 2007 e 2013, houve um
aumento do predominio das LMERT nos 28 paises pertencentes a Unido Europeia verificando-se um
aumento de 54,2% para 60,1% (EU-OSHA, 2020).

Verifica-se na tabela apresentada por este estudo que Portugal teve uma tendéncia contraria a
restante Unido Europeia, tendo registado em 2007 uma percentagem de 55.3% de colaboradores que
comunicaram LMERT, e em 2013, 51,8%, tendo existida uma diminuicdo de 3,5%. Tendo em conta os
resultados apresentados, é possivel concluir que as iniciativas desenvolvidas pela EU-OSHA em 2007,
como ¢ o exemplo da campanha “Aliviar a carga”, em nada interferiram na diminui¢do da predominagdo
das LMERT, esta iniciativa tinha assim como principal propésito sensibilizar o governo, as entidades
empregadoras, e 0s colaboradores a laborar em conjunto de modo a enfrentar as LMERT, bem como a

facilitar a retengdo de trabalhadores nas empresas (EU-OSHA, 2020).

A UGT elabora todos os anos relatorios relacionados com a organizacdo das atividades de
seguranca e salde no trabalho, tendo em conta o panorama de Portugal, assim, numa primeira fase é
possivel constatar-se que desde 2016, o fator de risco que mais se destaca com grande distancia para os
restantes riscos ¢ relacionado com atividades provaveis de provocar LMERT, tendo apenas “perdido a
lideranga” no ano de 2020 para o risco bioldgico, possivelmente provocado pela pandemia COVID-19 que

assolou 0 mundo nesse mesmo ano (UGT, 2023).

Tendo em conta 0 mesmo relatério, pode-se concluir que, de acordo com as avaliagdes efetuadas
pela UGT, o risco mais predominante mantém-se o risco relacionado com atividades provaveis de provocar
LMERT, tendo em 2020 alcangado um valor de 263 339 avalia¢bes (UGT, 2023).

O mesmo relatério, apresenta ainda dados estatisticos tendo por base os fatores de riscos
relacionados com as LMERT identificados pelas empresas, sendo desde 2016 a 2020, a maior queixa
prende-se com as posi¢des incorretas adotadas pelos trabalhadores, seguindo-se das movimentagdes
manuais de cargas mantendo um firme segundo lugar nos anos apresentados. Em terceiro lugar apresenta-
se como fator de risco os trabalhos com EDV, também mantendo este lugar nos anos estudados. O fator
menos predominante, e que ndo chega a atingir as 2000 empresas, é a disposicao incorreta dos componentes
do posto de trabalho. Para este projeto considera-se pertinente apresentar que o fator trabalho monétono /

repetitivo ¢ identificado em mais de 17 000 empresas (UGT, 2023).

Assim pode-se concluir que em Portugal, para além de o fator de risco mais evidenciado nas
empresas relacionar-se com atividades potenciadoras em originar LMERT, os riscos mais representados

nas empresas sdo (UGT, 2023):

e Posic¢des incorretas, apresentado por mais de 69 000 empresas;

e Movimento manual de cargas, apresentado por mais de 62 000 empresas;
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e Trabalhos com EDV, apresentado por mais de 50 000 empresas;
e Trabalho mondtono / repetitivo, apresentado por mais de 17 000 empresas;
e Esforcos e /ou movimentos extremados, apresentado por mais de 10 000 empresas;

e Disposi¢do incorreta dos componentes do posto de trabalho, apresentado por 1 000 empresas.

2.5.Relacéo entre o uso de EDV e a ocorréncia de LMERT

De acordo com a UGT (2018), o uso de EDV no local de trabalho ndo se encontra isento de
provocar riscos na saude dos colaboradores. A mesma entidade revela que os riscos atualizados a este tipo
de utilizacGes, dividem-se em dois parametros: riscos ao nivel do sistema visual, e riscos ao nivel do sistema

musculoesquelético.

Priorizando o segundo parametro, a UGT (2018) identifica como possiveis causas para a

ocorréncia de LMERT no decurso da utilizagdo do EDV:

e A fadiga muscular e fisica;
e Desconforto e cansago ao nivel cervical, dorsal e lombar;
e  Perturbacdes nas maos e/ou pulsos.

No seguimento do pensamento acima referido, Robertson, Huang e Lee (2017), descrevem que a
utilizacdo de EDV tem vindo a agravar a sadde publica dos colaboradores, tanto a nivel musculoesquelético
como visual, sendo que 50% dos individuos que utilizam EDV no local de trabalho sofrem de sintomas

e/ou perturbagdes musculoesqueléticas ao nivel dos membros superiores e lombar.

Segundo Wahlstroom (2005, citado em Roberstson et al., 2017), refere que o incomodo
musculoesquelético proveniente de postos de trabalho dotados de EDV emerge da fusdo entre carga de
trabalho fisica, psicossocial, organizacional, bem como horas trabalhadas em frente a um computador, e
caracteristicas do proprio local de trabalho. Segundo Roberstson et al. (2017), dotar os colaboradores de
formagdo adequada a nivel ergondémico, oferece beneficios tanto para a salide, como para 0 desempenho

deles.

O mesmo autor introduz o conceito de Macroergonomics, ou seja, uma nova perspectiva
organizacional, que pretende ter um impacto positivo na seguranca e na diminuigdo dos riscos para a salde
dos colaboradores. Este novo conceito tem como principal objetivo “of ensuring a fully harmonized,
effective work system can be achieved by understanding the interrelationships among the sociotechnical

elements within a larger work system” (Robertson, Huang & Lee, 2017, p. 183).

De acordo com Roberstson et al. (2017), ao observar o ambiente interno, local de trabalho e espaco
fisico do mesmo, o subsistema pessoal e tecnoldgico, neste caso, a formagdo e 0s equipamentos
tecnolégicos de trabalho, bem como o ambiente externo, questdes culturais e organizacionais, concedem

um sistema de trabalho integro.
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“Training can be viewed as another element of the socio-organizational context that

can influence the work system, such as when companies invest resources in providing safety

training and the translation of this training to actual skills, knowledge and abilities to be used

at the local work system provides another example of the interface between the socio

organizational context and the work system” (Robertson, Huang & Lee, 2017, p. 183).

Na perspectiva de Robertson et al. (2017), investir na formag&o oferece beneficios, uma vez que
existe uma evolucdo dos colaboradores relativamente aos seus conhecimentos em relacéo a ergonomia, que

permitem uma melhor organizacdo do local de trabalho e promove posturas a nivel informatico saudaveis.
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3. Enquadramento Legal

3.1.Segurancga e Saude do Trabalho

No ambito da realizacdo deste projeto, é necessario ter presente a legislacdo aplicavel em termos
de seguranca e satde no trabalho. No que diz respeito a seguranca e salde do trabalho, esta é legislada
através da atual redacdo da Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, onde o seu objetivo é promover a seguranca

e salde no trabalho em ambiente laboral, e proteger os trabalhadores.
A presente lei, tem como principais principios:

e Criar e concretizar procedimentos para a seguranca e salde no trabalho;

e Elaborar planos técnicos, onde estejam explicitos os conteldos necessarios para 0 manuseamento
e/ou transformacéo de determinado material de trabalho, tendo em conta o seu nivel de risco;

e ldentificar os agentes perigosos, sejam eles quimicos, bioldgicos ou fisicos;

e Realizar o acompanhamento da satde dos trabalhadores;

e  Aumentar os estudos de carater cientifico e técnico sobre a emergéncia de novas fontes de risco;

e Desenvolver acdes de sensibilizacdo e formagédo em relagdo a seguranca e salde no trabalho;

e Sensibilizar a populagdo em geral a adotar uma cultura de precaucéo;

o Reforgar a eficicia das inspec¢des relativamente ao cumprimento legal (Assembleia da Republica,
2009).

A Lei n.°102/2009, de 10 de setembro, numa 6tica de prevencao, define as obrigacdes inerentes a
entidade empregadora. Esta deve fazer cumprir de modo a fortalecer os principios acima referidos, desta

forma, as principais obrigagdes sdo:

e Identificar e conter o aparecimento de riscos, sempre que nao seja possivel elimina-los;

e  Criar um programa de sistema de prevencdo no que diz respeito ao desenvolvimento técnico, ao
planeamento e condicGes das tarefas/funcbes, e aos aspetos sociais e ambientais;

e Desenvolver uma avaliacdo de riscos, e respetiva implementagdo de medidas de protecdo tendo
em conta a realidade da empresa;

e Assegurar que ndo existe risco na exposicao a agentes quimicos, bioldgicos e fisicos;

e Assegurar que ndo existe risco na exposicao a fatores de risco psicossociais;

e Adaptar o trabalho ao homem no momento da criacdo do posto de trabalho, de modo a minimizar
repetitividade e monotonia de tarefas;

e  Adaptar novas técnicas ou formas de trabalho;

e Converter o0 que é considerado perigoso, em livre de perigo, ou menos perigoso.

e Dar realce a modelos de protecdo coletiva, em relacdo as de protecdo individual;

e Desenvolver e difundir instrugdes de trabalho claras e apropriadas (Assembleia da Republica,
2009).
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3.2.Postos de Trabalho com Equipamentos Dotados de Visor

Ap0s realizado um enquadramento da legislacdo aplicavel a seguranca e salde no trabalho, na sua
globalidade, torna-se agora pertinente desenvolver a legislacdo aplicavel as funcdes abrangidas com a
utilizacdo de equipamentos dotados de visor, uma vez que vai ser esse 0 &mbito deste estudo. Esta atividade
é regulada pelo Decreto-Lei n.° 349/93, de 1 de outubro, estando as normas técnicas estabelecidas na
Portaria n.° 989/93, de 6 de outubro. Assim, as principais normas aplicaveis incidem nos componentes

materiais de trabalho associados ao posto com EDV, nomeadamente (Republica de Portugal, 1993):

e Visor: deve ser passivel de ser ajustado ao nivel da iluminancia, da inclinacéo, e se necessario, de
ser regulado através da mesa ou de suporte adequado. Necessita ainda de possuir caracteres e
imagem claros, definidos e estaveis.

e Teclados: apresentar exterior bago, ser passivel de ajuste de inclinagdo, ser separado do visor, e
ter tamanho adequado de modo a que o trabalhador consiga apoiar as maos/bracos.

e Mesa: deve possuir um tamanho ajustado, de modo a ser possivel uma disposicdo adaptavel dos
equipamentos nela colocados. E necessério que reflita 0 minimo de luminosidade possivel. Deve
conter uma dimens&o apta a mudangas de posicionamento, ou movimentos laborais.

e  Suporte de documentos: tem de ser firme e possivel de moderar.

e Cadeira: deve ser estavel, e passivel de ajuste, tanto em altura como inclinagéo.

e  Ambiente de Trabalho: Ter um nivel de iluminancia adequado, sem que esta provoque reflexos ou
encandeamentos no visor, e respeitar 0s niveis de exposi¢do determinados na legislagdo ao ruido

laboral, ambiente térmico e radiaces.

Desta forma, a legislacéo portuguesa especifica os pardmetros de cada componente do EDV, que
nesta fase ndo irdo ser elencados de modo a ndo reproduzir a lei, no entanto serdo listados e utilizados no

projeto para verificar as condigdes dos postos de trabalho.
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4. Fadiga Laboral

No dmbito deste projeto, pretende-se perceber se existe algum tipo de relacdo entre a fadiga laboral
e as lesGes musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho, assim, numa primeira fase torna-se importante

perceber o que se entende por fadiga laboral.
De acordo com Chagas (2016), em contexto de trabalho, a fadiga pode ser definida como:

“um estado de esgotamento mental e/ou fisico que reduz a capacidade do individuo para
realizar a sua atividade de forma segura. A fadiga é mais do que uma sensacdo de cansago e
sonoléncia. As caracteristicas individuais e as condi¢des de trabalho contribuem para a fadiga no
trabalho” (Chagas, 2016, p.2).

De acordo com Ahsberg (1998), foi apenas no século passado que a fadiga se tornou um problema
na salde dos individuos, tendo a partir dai vindo a ganhar a sua relevancia ao longo dos anos. De acordo

com Winwood et al (2005, citados em Liu et al., 2016), a fadiga laboral pode assumir duas formas:

e Fadiga Aguda: é de carater passageiro, revela uma condicdo de esgotamento de atividade,
resultado das tarefas a nivel profissional, que por sua vez transferem-se na inaptiddo para efetuar
as ocupacdes normais do dia a dia.

e Fadiga Cronica: é de carater mais duradouro, que por sua vez provém de uma ma adaptacdo ao

stress, e as suas funcdes laborais.

Jansen, Kant e van den Brandt (2002, citados em Liu et al., 2016) e Tei-Tominaga (2013, citado
em Liu et al., 2016), afirmam que somente colaboradores com uma rapida capacidade de descanso e
reabilitacdo tornam-se capazes de enfrentar as imposic¢Ges do dia a dia a nivel laboral, conseguindo reagir
de forma adequada. Uma capacidade de resposta insuficiente € um informador de que possivelmente ira

existir uma rutura no desempenho do colaborador.

Na perspectiva de Winwood et al. (2005, citados em Liu et al., 2016), quando se fala em burnout
estd deve ser vista como uma concec¢do relacionada com o cansago emocional crénico, e ndo uma
semelhanga a fadiga cronica relacionada com as atividades laborais abordadas anteriormente. Para Hayes
el al. (2012, citados em Liu et al., 2016), volumes elevados de trabalho podem levar ao esgotamento fisico
e psicoldgico, no entanto, ndo existe uma concordancia plena em relagdo ao tema, pois alguns estudos
confirmam que esta exigéncia de trabalho, acompanhada de horas extra e boa retribuicéo, leva a que muitos
colaboradores se sentam favorecidos em questdes monetéarias e a desvalorizar o desgaste sentido (Liu et al.,
2016). De acordo com Akerstedt et al. (2002, citados em Liu et al., 2016) e Fang et al. (2008, citado em
Liu et al., 2016), estudos revelam que uma grande parte dos trabalhadores com tendéncia para desenvolver
fadiga laboral sdo os colaboradores mais jovens, ou seja, com menos experiéncia e que ao serem
confrontados com um volume de trabalho elevado, tendem a aumentar os seus niveis de fadiga. Contudo,

existem inimeras razBes para o desenvolvimento da fadiga laboral, como se ilustra na figura seguinte.
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Figura 1 - Principais causas da fadiga laboral (Fonte: Chagas, 2016)

Segundo Chagas (2016), existem inimeros fatores que favorecem o desenvolvimento da fadiga
laboral, entre eles pode-se destacar: o elevado grau de atividade fisica, o stress, 0 uso de posturas
inadequadas, periodos de trabalho duradouros e sem pausas, postos de trabalho com iluminancia
desadequada, entre outros. Na perspectiva do mesmo autor, este nivel de exaustdo pode provocar no
trabalhador graves consequéncias individuais, entre elas: dor de cabeca e de estdmago, tendéncia para o
individuo se exaltar mais facilmente, insdnias, o trabalhador ainda mais desmotivado, podendo chegar ao

estado depressivo.

Por outro lado, Ahsberg (1998) defende que a fadiga apresenta naturezas diferentes, por se

manifestar de diversas formas, principalmente de trés formas, como:

e Fadiga Fisica: constatando-se uma diminuicdo da aptiddo fisica do individuo.
e Fadiga Obijetiva: sendo provocada pelo declinio de produtividade e atengdo a nivel laboral de
determinado colaborador.

e Fadiga Subjetiva: revelando-se na demonstragdo percebida de cansaco.

Esta visdo da fadiga tem sido amplamente aplaudida, sendo um tema em que é dificil haver
consenso, torna-se importante perceber que aspetos podem estar relacionados com a fadiga laboral. Ahsberg
(1998) destaca que a fadiga se encontra diretamente relacionada com as tarefas que um colaborador executa
nas suas funcBes, podendo estas serem visiveis a nivel fisico, associado ao esfor¢co muscular, e mental,
relacionado com o sistema nervoso. Diante disso, existem outros fatores que podem afetar o individuo

contribuindo para o desenvolvimento de fadiga laboral, sendo (Ahsberg, 1998):
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e Carga sensorial: relacionando-se com movimentos exigentes, ou movimentos visuais, este Gltimo
estando mais relacionado com colaboradores que exercem as suas funcBes em equipamentos
dotados de visor (EDV).

e Horado dia: este aspeto torna-se relevante quando a funcéo pode ser realizada em horario em que
o trabalhador é alvo de privagdo de sono, como é o exemplo dos trabalhos por turnos.

e Psicolégica: associa-se aos objetivos, avaliacBes, e motivacdes que o trabalhador pode ter na
execucao das suas funcdes.

e Fisica: esta componente encontra-se relacionada com aspetos fisicos como a temperatura do local
de trabalho, o ruido, a iluminacdo, entre outros fatores.

e Ambiente e caracteristicas pessoais: como é o exemplo da idade, personalidade, nivel de

comprometimento, género do individuo, entre outros fatores.

Ainda na perspetiva do mesmo autor, a fadiga laboral pode assumir inimeros formatos, tornando-
se relevante perceber quais pode assumir. Torna-se possivel destacar as seguintes conclusées, tal como
Chagas em 20186, fez referéncia, como € o exemplo da diminuicéo da capacidade de regeneragdo de forca;
diminuicdo da capacidade de atencdo do individuo, senso suscetivel a provocar um maior nimero de
acidentes; expressoes fisicas que demonstrem cansago, por exemplo o bocejo; aumento da disponibilidade
do colaborador para assumir riscos no local de trabalho; falta de concentragéo; diminuigdo da capacidade

para tomar decisdes, sdo alguns dos aspetos que deve-se ter em atencéo.
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5. Caracterizagdo da Empresa em Estudo

Para este trabalho foi selecionada a organizacdo Paralab, S.A. — Equipamentos Industriais e de
laboratorio. A Paralab foi fundada em 1992 e atua na area do fornecimento de equipamentos cientificos no
ambito laboratorial e/ou industrial. Possui dupla certificacdo — 1SO 9001:2015 pela Associacdo Portuguesa
de Certificacdo (APCER) e Current Good Manufacturing Practices (¢cGMP) pelo Infarmed. Com uma
posicdo de destaque no setor, a Paralab é uma empresa economicamente viavel, fornecendo equipamentos
cientificos e analiticos e potenciando o crescimento dos seus clientes, disponibilizando uma ampla gama
de equipamento laboratorial e industrial. Adicionalmente, presta servigos de andlises, consultadoria e

formacdo, bem como de customizacéo e desenvolvimento de novos produtos (Paralab, 2023a).

No &mbito da area da SST, a Paralab adotou a modalidade de organizagao de servigos externos de
SST, recorrendo a uma empresa de prestacdo de servicos externos, devidamente autorizada para o efeito,
tendo como principais areas de atividade a medicina do trabalho e a avaliacdo das condicfes de higiene e
seguranga (Paralab, 2023b). Relativamente & medicina no trabalho, sdo realizados exames médicos
obrigatorios e, no &mbito da Seguranca do Trabalho, séo efetuadas regularmente auditorias as condicdes de
trabalho pela entidade prestadora de servi¢os, as quais concluem-se com a elaboracéo de um relatério, onde
s8o propostas corre¢des, quando necessérias, bem como as devidas recomendagdes e medidas de melhoria

a implementar.

Na empresa sdo exercidas diversas fungdes — analista e especialista de aplicacdes, engenheiros de
CN&P, técnicos, e funges administrativas — departamento financeiro, marketing, qualidade e cargos de
direcdo. Neste projeto, pretende-se avaliar os colaboradores do Departamento Técnico (Técnicos), que tém
como principais fungdes a realizacdo de assisténcia técnica a equipamentos de laboratdrio, quer na oficina

da empresa quer no cliente, e a respetiva manutencdo sempre que necessario.

De modo a realizar a aplicacdo dos métodos ROSA e ART, irdo ser avaliados quatro colaboradores

com as mesmas funcGes, de maneira a permitir realizar uma melhor avaliagdo do posto de trabalho.

O local de trabalho dos quatro colaboradores é apresentado nas figuras seguintes, sendo que de
modo a manter a protecdo dos mesmos, e 0s respetivos principios de confidencialidade, estes de agora em

diante serdo nomeados como técnico 1, técnico 2, técnico 3 e técnico 4.
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Figura 2 - InstalagBes / Componentes Materiais do Local de Trabalho

O espaco é amplo, mas carece de luz natural. E constituido por uma banca que serve de apoio para

os EDV, uma cadeira, e mesas de trabalho, onde esta previsto efetuarem as manutengdes dos equipamentos
(fig.2).

5.1. Caracterizagdo das Funcdes

A funcéo que se pretende avaliar com este estudo tem como principal foco, as tarefas realizadas
pelos quatro técnicos nas instalagdes da Paralab, considerando que também podem exercer esses servigos
nos estabelecimentos do cliente. Assim, os quatro colaboradores partilham o mesmo espacgo fisico de
trabalho, cuja atividade laboral consiste na realizagéo de tarefas realizadas em posto de trabalho com EDV,
e na reparacdo e manutencdo de equipamentos durante os quais realizam movimentos repetitivos e

Minuciosos.

Desta forma, torna-se importante descrever as responsabilidades inerentes a esta funcao,

traduzindo-se na:

e Execucdo de servigos de assisténcia técnica;

e Elaboracédo dos relatérios de intervengdo técnica;

e Elaboracao de relatérios de manutencéo, quando aplicavel;

e Elaboracao de relatorios de qualificagdo, quando aplicavel;

e Elaboracdo de documentos de manutencgéo preventiva e qualificacdo de operacéo;

e Participacdo em ages de formacao de servico técnico nas marcas representadas.

E consideravel salientar, que intrinseco & sua func&o esté a responsabilidade de manter organizado
0 espaco fisico do Departamento Técnico. Existem trés tipos diferentes de equipamentos aos quais 0s
técnicos prestam assisténcia, neste caso, equipamentos analiticos, cientificos e de laboratério. Os
equipamentos de carater analitico definem-se como equipamentos para a realizagdo de analises tendo em
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vista o controlo de determinada atividade, processo ou producdo, relacionado com dado produto. Por outro
lado, os equipamentos de nivel cientifico, sdo dotados para investigacdo e desenvolvimento de novos
produtos. Por dltimo, existem os equipamentos de carater laboratorial, definem-se por equipamentos mais

simples, como é o exemplo de balangas ou fornos.

Desta forma, os colaboradores do Departamento Técnico, realizam manutencdes corretivas ou
curativas, quando se deteta uma anomalia com o equipamento, e existem as manutencfes preventivas, que
tém por base o acompanhamento dos equipamentos de forma mais regular, de modo a prevenir falhas e

aumentar o tempo de vida do mesmo.

Assim, o principal objetivo desta funcéo, é manter os equipamentos em funcionamento, para isso,

os trabalhadores realizaco a sua qualificagdo, instalacéo e formacéo de funcionamento aos clientes.
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6. Abordagem Metodoldgica

Com o proposito de avaliar a exposicdo ao risco de desenvolver LMERT, e fadiga laboral em
colaboradores inseridos no ramo da inddstria, e do comércio laboratorial, foi assim elaborado um estudo de
caso, sendo o seu principal propdésito uma investigacao de carater de exploracédo e descricdo, tendo por base

0 método observacional e de inquérito.

A presente avaliacdo é considerada exploratdria, uma vez que nao compreende todas as empresas
inseridas no ramo industrial e de comércio, bem como nem todas as atividades desenvolvidas na empresa
em estudo. E ainda considerada uma investigagéo descritiva, visto que se procura produzir uma imagem

compreensivel e tangivel do estudo em causa, pretendendo expor factos.

Assim, o principal objetivo deste projeto sera avaliar a exposicdo dos trabalhadores do
Departamento Técnico de uma empresa que se dedica ao fornecimento de equipamentos cientificos no
ambito laboratorial e/ou industrial ao risco de fadiga laboral e de LMERT, com a avalia¢do das posturas
adotadas no local de trabalho, durante a realizacdo das suas tarefas. Pretende-se entender as exigéncias
posturais e de fadiga que sdo requeridas aos trabalhadores no decorrer das suas tarefas, bem como realizar

uma descrigdo das especificidades da amostra estudada.

Os participantes representam uma amostra de quatro trabalhadores da empresa, cuja atividade
profissional abrange a assisténcia técnica a equipamentos de laboratorio, seja nas instalagdes da empresa
seja nas dos clientes, neste caso, o estudo ird apenas avaliar as funces realizadas dentro da empresa. Ao
referido grupo, foi aplicado um questionério de recolha de dados sobre Fadiga Laboral e Sintomatologia
Musculo-Esquelética (Neto, 2013). Tendo por base esta inquiri¢do, pretende-se relacionar os resultados
obtidos, com a andlise efetuada pelos métodos ROSA e ART, sendo ambos métodos observacionais, de
modo a identificar os potenciais perigos a que estes trabalhadores podem estar expostos decorrente das suas
posturas ao longo do seu periodo normal de trabalho. Para isso, foram efetuadas visitas ao local de trabalho
dos quatro colaboradores, de modo a ser percetivel um melhor conhecimento e definicdo das funcdes
realizadas, com o objetivo de realizar o registo fotografico das posturas adotadas, ouvir o respetivo

trabalhador, bem como observar a realizacdo das tarefas em termos praticos.

Nos préximos subpontos pretende-se desenvolver cada um dos métodos utilizados.

6.1. Questiondrio de fadiga laboral e sintomatologia musculo-esquelética

De modo a avaliar o nivel de fadiga laboral a que os colaboradores em estudo estdo expostos
durante a sua atividade profissional, foi entregue um inquérito por questionério aos quatro trabalhadores da
amostra. O inquérito foi desenvolvido por Neto (2013) e divide-se em quatro blocos, sendo que cada um

diz respeito a diferentes aspetos a avaliar, encontrando-se estruturados da seguinte maneira:
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Bloco A — Baseado no Inventério Sueco de Fadiga Ocupacional (SOFI), elaborado e validado por
Ahsberg (1998), procura perceber quantas vezes o trabalhador se sentiu cansado por um periodo
de trés meses, tendo por base a sua atividade laboral.
Bloco B — Baseado na Escala de Impacto da Fadiga Modificada (MFIS), desenvolvida por Kos et
al. (2006) e validada em Portugal por Gomes (2011), procura perceber quantas vezes o trabalhador
descreve a sua atividade laboral quotidiana nos Gltimos trés meses.
Bloco C — Baseado no Inquérito Ndrdico de Sintomatologia Musculo-Esquelética elaborado por
Kuorinka et al. (1987), procura perceber caracteristicas fisicas do trabalhador a ser avaliado, bem
como identificar os sintomas (dores, desconforto, entre outros), a sua intensidade e frequéncia.
Bloco D — Apresenta questdes ao nivel social/profissional, bem como condi¢des de saude
associadas. Importante real¢car que neste bloco € também incorporado, o Indicador Bipolar de

Fadiga Laboral Percebida nas questdes 12 e 13.

6.2. Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

Para realizar a andlise dos fatores de risco associados ao trabalho com EDV, o método mais

conhecido é o Método ROSA - Rapid Office Strain Assessment. Em 2011, Sonne, Villalta e Andrews

afirmam que este foi desenvolvido tendo como base na EN ISO 9241, que apresenta requisitos ergonémicos

para o trabalho com uso de EDV onde é mais comum o individuo manter a postura durante um longo

periodo sentado em frente a uma secretaria.

Os autores disponibilizam exemplos (figura 3) de modo a ser mais fécil visualizar as possiveis

posturas que podem ser assumidas durante o decorrer de um dia de trabalho, permitindo entender a relacdo

entre 0s equipamentos e o préprio trabalhador. A figura 3 representa as posturas e respetivos critérios de

avaliacdo dos componentes da sec¢do A.

2012)
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Figura 3 - Fatores Avaliados na Seccdo A do Método ROSA (Fonte: Sonne, Villalta & Andrews,
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Os fatores de risco foram divididos em trés grupos: (A) cadeira, (B) monitor e telefone, e (C) rato

e teclado, sendo que “the maximum score that can reasonably be achieved is tallied and set as the highest
possible value on the developed scoring charts” (Sonne, Villalta & Andrews, 2010, p. 99). O método ROSA

segue a seguinte linha de pensamento:

e Posturas consideradas neutras e/ou aceitaveis para a satde do colaborador recebem 1 ponto;

e Posturas encaradas como incorretas, sendo consideradas desvios que a longo prazo podem ser
prejudiciais para a satde do colaborador, sdo avaliadas com 2 ou 3 pontos, tendo em conta que a
medida que o nimero aumenta, maior a probabilidade de caso o individuo assuma essa postura
venha a desenvolver lesdes musculo-esqueléticas.

e Posturas visualizadas como inaceitaveis, sdo ponderadas com uma pontuacao de +1, devendo ser
completamente eliminadas.

e De modo a obter os resultados, as pontuagdes obtidas sdo consideradas numa tabela que determina
um valor para cada uma das trés secces.

e Pondera-se uma tabela que permite obter um resultado entre a secgdo B e secgdo C.

e  Por Ultimo, o valor obtido na jungdo das duas seccBes € avaliado juntamente com a sec¢do A na
tabela, e dessa forma consegue-se obter o resultado final. Quanto maior for a pontuacdo obtida,

maior serd o nivel de exposicéo do trabalhador ao risco de LMERT.

6.2.1. Seccdo A - Cadeira

A seccdo A ¢é avaliada em quatro variantes: a altura da cadeira, a profundidade do assento, se existe
apoio de bracos e a sua posi¢do, e se existe apoio de costas e a sua posi¢cdo. Segundo Sonne, Villalta e
Andrews (2010), a melhor postura que o trabalhador pode adotar no seu posto de trabalho, é permanecendo
sentado de maneira justa na cadeira, tendo os joelhos colocados num angulo de 90° graus e os dois pés
apoiados no chdo. Qualquer outra postura é avaliada como uma pontuagdo mais do que 1. Tichauer e Gage
(1978, citado em Sonne, Villalta & Andrews, 2010), identificaram alguns dos fatores de risco associados
ao posicionamento que o colaborador adota perante a cadeira, em que quando esta estad demasiado elevada,

tal leva a uma maior pressao dos vasos sanguineos, coxas e um aumento da pressdo lombar.

Por outro lado, segundo a CSA Internacional (2000, citado em Sonne, Villalta & Andrews, 2012),
quando a cadeira apresenta uma posi¢ao demasiado baixa, forma-se tensdo nas nddegas, um encurvamento
das costas e inclinagdo do pé. O mesmo autor, e Harrison, Harrison, Harrison e Troyanovich (1999, citado
em Sonne, Villalta & Andrews, 2012), afirmam que nos casos em que a profundidade da cadeira ndo é
ajustavel, e ndo permite o encosto das costas, estas podem ficar desconfortaveis, pois ndo existe um apoio
para as mesmas, 0 que causa maior pressao nessa zona, mais especificamente ao nivel dos masculos,

tenddes e ligamentos.

A CSA Internacional (2000, citado em Sonne, Villalta e Andrews, 2012) também afirma que os
bracos devem ficar apoiados, permitindo aos ombros uma posi¢do de relaxamento, os cotovelos devem

fazer um angulo de 90° relativamente aos ombros. De acordo com Hasegawa e Kumashiro (1998, citado
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em Sonne, Villalta & Andrews, 2012), o apoio de bragos existente nas cadeiras, permite um maior conforto

e permite reduzir a carga estatica existente para a parte superior do corpo.

Segundo a CSA Internacional (2000, citado em Sonne, Villalta & Andrews, 2012), a cadeira
também deve conter um apoio lombar de modo que seja favoravel a curvatura natural da coluna, sem este
apoio esta pode aumentar a tensdo nessa zona do corpo. Na perspetiva de Harrison et al. (1999, citado em
Sonne, Villalta & Andrews, 2012) a inclina¢do a que o corpo do trabalhador deve estar deve ser de 110°,
pois esta permite um equilibrio entre a atividade muscular e o alcance para que seja possivel chegar a todos

0s equipamentos que o rodeiam.

6.2.2. Seccdo B — Monitor e Telefone

De acordo com a CSA Internacional (2000, citado em Sonne, Villalta & Andrews, 2012), o monitor
do computador deve estar colocado entre 40 e 75 cm do colaborador, para ser mais facil de visualizar, sendo
esta, aproximadamente, a distdncia de um braco esticado. Segundo Sonne, Villalta e Andrews (2012),
definem que a altura do monitor deve ser ao nivel dos olhos do colaborador estando este sentado, de modo
a evitar a inclinagdo do pescogo para baixo ou para cima, nos casos de 0s monitores estarem posicionados
muito abaixo ou acima do nivel dos olhos do trabalhador, respetivamente. Deve-se realgar o facto de que
este ndo deve ter luz solar a refletir diretamente no ecrd, quando esta for em excesso, pois prejudica a visdo

do trabalhador levando este a realizar um maior esforco.

Arm's Length Distance Too Low Neck Twisted Glare on Screen (+1)  Documents
Nec %
(40-75cm) / Screen at  (30° Below Eye Level) (2) (.\'eck Extensiou) 3) ¢ No Holder But
Eye Level (1) Too Far (+1) Required (+1)

Figura 4 - Exemplos de fatores de risco presentes na seccdo B (Fonte: Sonne, Villalta & Andrews,
2012)

No caso do telefone, este deve estar ao alcance do trabalhador sem que este tenha de realizar muitos
movimentos, o telefone deve estar posicionado do lado contrario @ mdo dominante. O ideal nestes casos
seria existir uns headphones, ou um sistema de voz, de modo que o colaborador néo tenha de estar com este
apoiado no ombro e na cabeca, adotando uma postura desfavoravel para os musculos, que em longos

periodos podem provocar lesées musculares na zona do pescogo.

No Hands-Free
Options (+1)

Headset One Hand Too Far of Reach (Outside of 30cm) (2) \eck and Shoulder
on Phone & Neutral Hold (+2)
Neck Posture (1)

Figura 5 - Exemplos de fatores de risco avaliados na seccdo B (Fonte: Sonne, Villalta & Andrews,
2012)
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6.2.3. Seccdo C — Rato e Teclado
De acordo com Sonne, Villalta e Andrews (2012), o rato deve ser posicionado diretamente com o
seguimento do ombro, deve estar ao lado do teclado de modo que ndo existam muitos movimentos ou a
abducdo excessiva do brago. O rato ndo deve ser muito pequeno, e deve ser de facil movimentacéo, de

modo a evitar movimentos repetitivos no pulso.

Associados a este componente estdo problemas como a sindrome do tdnel de carpo, que se reflete
em inchago da zona e dor. Segundo a CSA Internacional (2000, Sonne, Villalta & Andrews, 2012), o teclado
deve estar posicionado de maneira que seja possivel manter os cotovelos num angulo reto e os ombros
descontraidos. Neste caso, o pulso também deve estar numa posi¢do neutra, evitando posicdes em que o

pulso tenha de estar muito subido. O teclado ndo deve estar num local inferior ao local do monitor.

A A LRD x

Mouse in Line with Reaching to Mouse (2) Mouse/Keyboard Pinch Grip on Mouse Palmrest in Front of
Shoulder (1) on Different Surfaces (+2) (Ca)) Mouse (+1)

D .
Platform
\]—*Q | | Non-Adjustable
)

Wrists Straight, Wrists Extended’  Deviation While Keyboard Too High - Reaching to
Shoulders Relaxed (1) Keyboard on Positive  Typing (+1) Shoulders Shrugged ~ Overhead Items (+1)
Angle (>15° Wrist +
Extension) (2)

Figura 6 - Exemplos de fatores de risco presentes na seccdo C (Fonte: Sonne, Villalta & Andrews,
2012)

6.3. Metddo ART (Assessment of Repetitive Tasks of the upper limbs)

Para realizar uma analise dos riscos associados aos movimentos repetitivos localizados nos
membros superiores de um trabalhador, decidiu-se utilizar o Método ART - Assessment of Repetitive Tasks
of the upper limbs. De acordo com a Health and Safety Executive (2010) torna-se apropriada a utilizacdo

deste método quando:

e  As tarefas realizadas envolvam os membros superiores de um trabalhador;
e Os movimentos de dada tarefa repetem-se com frequéncia durante determinado periodo do dia;

e  Ocupem uma duracéo total de 1 a 2 horas num periodo de 8 horas laborais.

Para o desenvolvimento deste método, ainda na perspetiva do mesmo autor, numa primeira fase a
primeira decisdo a ter prende-se em decidir se vai se avaliar os dois bracos, ou apenas o braco em que a
tarefa tem maior incidéncia. Segundo Health and Safety Executive (2010), 0 método ART divide-se em

quatro fases:
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e Fase A: avaliar a frequéncia de que dado movimento se repete;
e Fase B: avaliar a forca imposta no movimento;
e Fase C: avaliar posturas desagradaveis e/ou desconfortaveis;

e Fase D: fatores adicionais que se considerem pertinentes a ser avaliados.

Séo ainda considerados niveis de risco que segundo 0 mesmo autor, sdo classificados da seguinte
forma: a letra G (Green) corresponde a cor verde associa-se a um baixo nivel de exposicéo ao risco; a letra
A (Amber) que corresponde a cor amarela associa-se a um nivel moderado de exposi¢do ao risco, onde ja
se deve analisar as fung6es com atencao, e por Gltimo a letra R (Red) corresponde a cor vermelha, associa-
se a um nivel elevado de exposi¢do ao risco, sendo necessario tomar acdes imediatas de modo a diminuir o
risco de LMERT com a maior brevidade possivel.

O principal objetivo deste método é “to identify significant risks and then reduce the level of risk
in the task” (Healthy and Safety Executive, 2010, p. 3). As pontuacdes atribuidas a cada pardmetro avaliado
pretendem priorizar a atencdo para aquelas que necessitam de intervencao urgente, e averiguar o efeito das
melhorias j& implementadas, tendo a precaucdo de que as cores atribuidas a cada nivel de exposicéo ao
risco simplificam o modo de identificacdo de onde devemos centralizar as medidas de diminuigdo do risco
(Health and Safety Executive, 2010).

Para diminuir o risco deve-se ter por base o seguinte pensamento: caso seja possivel deve-se
sempre eliminar o risco a que o trabalhador esta exposto. Nos casos em que ndo for exequivel, deve-se
conter o risco ou transferi-lo. Esta acdo aplica-se quando o risco é global. Nos casos, em que o risco é a
nivel individual, deve-se sempre optar por protegé-los com os equipamentos de prote¢do individual (EPI)

adequados, bem como com formacao propria e adequada a tarefa que se esté a realizar.

De seguida, pretende-se explicar as quatro fases apresentadas do método ART. De modo a ter-se
uma melhor percecdo do funcionamento das tabelas, ao longo das mesmas criou-se uma escala de
classificagdes dos niveis de incidéncia, através de cores de modo a tornar-se visualmente mais apelativo e
intuitivo a analise de cada um dos resultados obtidos.

6.3.1. Al- Movimento dos Bragos
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), neste pardmetro deve-se observar o
movimento dos bracgos, escolhendo a melhor opcéo tendo por base a tabela abaixo apresentada, é possivel

escolher opges intermédias.
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Tabela 1 - Avaliacdo do movimento dos bragos

Critérios Braco Esquerdo Braco Direito

Pouco frequente

Frequente

Muito frequente

Fonte: Adaptado da Health and Safety Executive (2010)

6.3.2. A2 - Repeticao
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), este parametro faz referéncia ao nimero de
vezes que dado movimento do braco ou da mao € repetido durante determinado periodo, devem-se avaliar

os dois bragos como demonstra a tabela abaixo representada.

Tabela 2 - Avaliacédo da repeticdo dos movimentos

Critérios Brago Esquerdo Braco Direito

Duracéo de 10 minutos ou menos

Duracéo entre 11 e 20 minutos

Duracéo superior a 20 minutos
Fonte: Adaptado da Health and Safety Executive (2010)

“’
|

6.3.3. B-Forca
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), para avaliar a forca exercida pela méo no
momento da realizacdo da tarefa, deve-se questionar ao trabalhador se a funcéo esta a implicar um esforgo
muscular do braco, da méo e dos dedos, caso isso seja identificado, questionar o nivel de forca exigida,

tendo por base a tabela abaixo identificada.

Tabela 3 - Identificacdo do tipo de forca exercida

Forca Ligeira O trabalhador néo carece de qualquer tipo de esforgo fisico.
Forca Moderada O trabalhador move um objeto, ou faz pressdo no mesmo.
Forca Elevada O trabalhador move um objeto pesado.
Forca Muito Elevada O trabalhador encontra-se no limiar da sua aplicagéo de forca.

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)
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Tendo em conta a descricao realizada pelo trabalhador mediante o tipo de forca exercido, devemos
agora verificar a duracdo que essa mesma quantidade de forca permanece de modo a obter o resultado

pretendido. Esta relagéo de resultados é possivel de ser verificada na tabela abaixo.

Tabela 4 - Relacdo de forca/tempo

Forca Forca Forca
Ligeira | Moderada | Elevada

Critérios Forca Muito Elevada

< 15% do tempo

Entre 15 e 30% do
tempo

Entre 40 e 60% do
tempo

>80% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.4. C1l-Postura da Cabeca e do Pescoco
Nesta seccéo pretende-se avaliar as posturas consideradas inadequadas, ou desagradaveis para a

execucdo de tarefa, podendo desta forma colocar o trabalhador em risco.

Tabela 5 - Avaliacdo da postura da cabeca e pescogo

<15% do tempo

Entre 15 e 30% do tempo

>50% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.5. C2-Postura das Costas
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), considera-se uma postura de costas incorreta
ou desadequada, quando é percecionado uma torcdo ou flexdo de 20 graus, como é possivel observar na
tabela abaixo.
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Tabela 6 - Avaliacdo da postura das costas

<15% do tempo

Entre 15 e 30% do tempo

>50% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.6. C3 - Postura dos Bragos
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), avalia-se como uma postura inadequada ou
desagradavel para o trabalhador quando este mantem o cotovelo a altura do peito sem qualquer tipo de
apoio, como se pode verificar na tabela abaixo.

Tabela 7 - Avaliacdo da postura dos bracos

<15% do tempo

Entre 15 e 30% do tempo

>50% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)
6.3.7. C4 —Postura do Pulso

De acordo com a Health and Safety Executive (2010), conclui-se que a avaliacdo da postura do

pulso prende-se com a capacidade de observar se é visivel algum tipo de angulo nele.

Tabela 8 - Avaliacédo da postura do pulso

<15% do tempo
Jﬁb Drevieted wirist
\ : Entre 15 e 30% do tempo 1
Bent wrist Y, 'r-:.} L T
>50% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.8. C5-Postura da Méo / Dedos
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), a avaliacdo das méos e dos dedos, deve ser

realizada mediante a duracdo das posturas adotadas nos exemplos demonstrados na tabela abaixo.
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Tabela 9 - Avaliacdo das posturas da méao e dedos

<15% do tempo

>50% do tempo

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.9. D1 - Avaliacio das Pausas entre Tarefas
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), a avaliacdo das pausas entre tarefas realiza-

se mediante a observacdo do tempo de duracdo da tarefa, define-se como pausas intervalos de 10 ou mais
minutos entre as tarefas repetitivas.

Tabela 10 - Avaliacéo das pausas entre tarefas

Pausas com duragéo < 1 hora, ou pausas frequentes de 10 segundos.

O trabalhador executa as tarefas durante 1 e 2 horas sem pausas. 2

O trabalhador executa as tarefas durante 2 a 3 horas sem pausas. 4

O trabalhador executa as tarefas durante 3 a 4 horas sem pausas.

O trabalhador executa as tarefas por um periodo superior a 4 horas sem pausas.
Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.10. D2 - Avaliacdo do Ritmo de Trabalho

De acordo com a Health and Safety Executive (2010), este ponto serve para junto com o

trabalhador, tentar-se perceber se as tarefas vinculadas ao mesmo séo as mais adequadas.

Tabela 11 - Avaliacdo do Ritmo de Trabalho

O trabalhador afirma que o ritmo de trabalho é o adequado.

O trabalhador afirma que por vezes ¢ dificil acompanhar o ritmo de trabalho.

O trabalhador afirma que muitas vezes ndo consegue acompanhar o ritmo de trabalho.

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.11. D3 - Outros fatores que podem influenciar a avaliacio
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), para concluir a avaliacdo de riscos de
movimentos repetitivos localizados nos membros superiores de um individuo deve-se ter em conta 0s

fatores discriminados abaixo, relacionando-os posteriormente com a tabela 12 — Avaliagcdo de outros
fatores.

Ainda na perspetiva da mesma fonte, deve-se ter em conta os seguintes pontos:

e Luvas inadequadas que influenciam a pressdo exercida no momento de realiza¢do da tarefa;
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e Sdo utilizadas ferramentas, por exemplo martelo, picareta, entre outras;

e A mao é utilizada como martelo, podendo executar esta funcdo dez ou mais vezes;

e O local de trabalho, vestuario e/ou ferramentas para executar tarefas ocasionam a sensagdo de
aperto da pele;

e Os membros superiores estdo sujeitos a vibracdes;

e Para a execucdo das tarefas sdo necessarios movimentos minuciosos que envolvam as maos e/ou
dedos;

e Os colaboradores estdo expostos a diferentes variacGes de temperatura, seja no seu ambiente ou
com algum tipo de ferramenta;

e O local de trabalho carece de niveis de iluminancia adequados.

Tabela 12 - Avaliacéo de outros fatores

Braco Braco
Esquerdo | Direito

Critérios

O trabalhador ndo apresenta nenhum dos fatores citados acima.
O trabalhador apresenta um fator citado acima.
O trabalhador apresenta dois ou mais fatores apresentados acima.
Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.12. D4 - Avaliacao da Duragéo
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), esta categoria serve de avaliagdo da duracdo
de determinada tarefa repetitiva ao longo do periodo normal de trabalho multiplicada pelo valor a que essa
mesma duracédo corresponde, como se pode verificar na tabela 13 — avaliacdo da duracéo.

Tabela 13 - Avaliacéo da duracéo

Duragdo da Tarefa Repetitiva Multiplicador de Durag&o
A tarefa repetitiva tem uma duracéo inferior a 2 horas. X 05
A tarefa repetitiva tem uma duracdo superior a 2 horas e inferior a 4 horas. X075
A tarefa repetitiva tem uma duracdo superior a 4 horas e inferior a 8 horas. X1
A tarefa repetitiva tem uma duracéo superior a 8 horas. X 15

Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

6.3.13. D5 - Avaliacao de Fatores Psicol6gicos
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), os fatores de caracter psicolégico ndo sdo
abrangidos no método ART, no entanto este ponto serve para junto com o trabalhador perceber se ele é

alvo, e se sim, realizar o respetivo registo.
Ainda na perspetiva da mesma fonte, deve-se ter em conta os seguintes fatores:

e Auséncia de métodos de organizagdo de trabalho;
¢ Incentivos para o trabalhador exercer as suas funcdes sem a realizacdo de pausas;

e  Tarefas repetitivas;
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e Funcdes que necessitem de um nivel de concentracdo bastante elevado;
e Exigéncia de prazos reduzidos para a elaboracdo normal de tarefas;
e Auséncia de auxilio por parte da equipa;

¢ Nivel de formacdo inadequado ou insuficiente para a execugao das tarefas.

6.3.14. Conjugacdo dos Parametros e Pontuacéo Final
De acordo com a Health and Safety Executive (2010), a avaliacdo deste método deve ser realizada
tendo por base a observacdo das posturas e repetibilidade delas. Tendo por base os pardmetros acima
descritos, deve-se realizar uma avaliacdo mediante a situacdo que mais se aplica, neste caso para ambos 0s
bracos (identificados como esq./dir.), cabeca/pescoco, costas, pausas efetuadas entre tarefas e ritmo de
trabalho.

Neste seguimento, segundo a Health and Safety Executive (2010), deve-se somar as pontuagfes
referentes aos seguintes pardmetros: A1, A2, B, C1, C2, C3, C4, C5, D1, D2 e D3. Nos casos em que ambos
0s bracos estejam a ser avaliados, as pontuagdes ndo devem ser combinadas, devendo manter-se as

pontuacdes para o lado esquerdo, e para o lado direito.

Por fim, e de acordo com a Health and Safety Executive (2010), calcula-se a pontuagéo a exposic¢éo
a que o colaborador se encontra, e ao resultado da soma das pontuagdes obtidas, multiplica-se o valor de
exposicdo ponderado (D4). De considerar que determinada tarefa pode ndo ser executada durante a
totalidade das horas laborais de trabalho e, nesse caso, se o colaborador efetuar outras tarefas repetitivas

pode-se considerar a sua exposi¢do como um todo.
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7. Apresentacdo dos Resultados

7.1. Questionério de fadiga laboral e sintomatologia muasculo-esquelética

Foi entregue um questionario sobre a fadiga laboral e sintomatologia musculoesqueléticas (ver
Anexo 1), aos quatro técnicos pertencentes ao Departamento Técnico, com posterior tratamento dos
resultados obtidos. Assim, é possivel concluir que todos os inquiridos pertencem ao género masculino, e
tem idades compreendidas entre o0s 25 e 51 anos, sendo trés deles casados e apenas um solteiro. Depreende-
se que nenhum dos questionados sofreu lesdo e/ou doenca nos Gltimos trés meses, ou tem problemas para

dormir, bem como apenas um deles pratica atividades desportivas com regularidade.

Ao observar os resultados obtidos no primeiro bloco de perguntas, referentes as dimens@es de
SOFI (Bloco A) que dizem respeito a fadiga percepcionada nos Gltimos 3 meses, é possivel constatar que
as dimensdes que ostentam mais queixas por parte dos colaboradores sdo a falta de energia, com uma média
de 2,68 pontos, e a sonoléncia com 2,18 pontos. De modo a ter-se uma melhor percecdo dos resultados
obtidos, foi considerada uma escala com as classificagdes dos niveis de incidéncia, através de cores, de

modo a tornar-se visualmente mais apelativo e intuitivo a analise de cada um dos resultados obtidos.

Tabela 14 - Classificagdo dos Niveis de Incidéncia (Bloco A)

Classificacoes Nivel de Incidéncia
Entrel1e25 ‘
Entre4,6e6 ‘

Fonte: Adaptado de Neto (2013)

A partir da tabela 15 é possivel observar que os resultados se encontram na sua maioria situados
num nivel de incidéncia baixo, destacando-se apenas a falta de energia com um nivel de incidéncia
moderado, sendo necessario repensar numa alternativa de modo a reverter esta situacdo. De salientar que a
falta de energia sinalizada pelos trabalhadores prende-se com a sobrecarga de trabalho, e com o stress.
Considerando-se os dois tipos de fadiga: fisica (esfor¢o fisico e desconforto fisico), e a mental (falta de
energia, falta de motivacdo e sonoléncia), nota-se uma maior fadiga ao nivel mental, na globalidade dos
trabalhadores do Departamento Técnico, com uma média de 2,33, mas que se enquadram num nivel de
incidéncia baixo, em ambos o0s casos. Individualmente, apenas se destacam os técnicos 1 e 2 que apresentam

uma incidéncia moderada ao nivel da fadiga mental.
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Tabela 15 - Apuramento dos Resultados, Dimens@es de SOFI (Bloco A)

Apuramento dos Resultados das Dimensdes de SOFI (Bloco A)

Dimensodes Técnico 1 Técnico 2 Técnico 3 Técnico 4
S1 - Falta de Energia 3.75 3.25 25

S2 — Esforgo Fisico

S3 — Desconforto Fisico

S4 — Falta de Motivacéo

S5 — Sonoléncia

Fadiga Fisica (S2+S3)

Fadiga Mental (S1+S4+S5)

Fadiga Global

No segundo bloco de questdes, relativo as dimensdes do MFIS (Bloco B) onde avalia-se a
atividade laboral ao nivel quotidiano sentida nos ultimos trés meses, € possivel concluir que a dimensao
que apresenta um nivel mais elevado de incidéncia é na subescala cognitiva e mental com 2,11 pontos,
encontrando-se desta forma num nivel moderado, sendo necessario a sua mudanga assim que possivel. De
modo a ter-se uma melhor percecdo dos resultados obtidos, foi considerada uma escala com as
classificagdes dos niveis de incidéncia, através de cores, de modo a tornar-se visualmente mais apelativo e

intuitivo a analise de cada um dos resultados obtidos.

Tabela 16 - Classificagdo dos Niveis de Incidéncia (Bloco B)

Classificaces Nivel de Incidéncia
Entrele?2 ‘
>31 |
Fonte: Adaptado de Neto (2013)

No apuramento das dimensdes do MFIS (Bloco B), destaca-se como fatores sinalizados pelos
colaboradores, a falta de motivacéo, a falta de tempo para se organizar mentalmente, as exigéncias pedidas
ao nivel do esfor¢o mental, e a falta de concentragéo. A partir da tabela 17, pode ainda destacar-se que ao
nivel da fadiga global, trés dos técnicos revelaram um nivel moderado de fadiga, ou seja, este tipo de
comportamentos deve ser alterado assim que possivel. O técnico com a incidéncia mais baixa, em ambas

as subescalas, continua a ser o técnico 4.

Tabela 17 - Apuramento dos Resultados, DimensGes de MFIS (Bloco B)

Apuramento de Dimensfes do MFIS (Bloco B) Média
Subescala Técnico 1 Técnico 2 Técnico 3 | Técnico 4
Cognitiva/Mental 2.72 2.36 2.27 211
Fisica 2.5 2.7 2.07
Fadiga Global 2.36 2.43 2.48
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No terceiro bloco de questbes, referentes a Sintomatologia Musculoesquelética (Bloco C),
pretende-se avaliar episédios de sintomatologia de incbmodo musculoesquelético averiguado no Gltimo
ano, e nos ultimos sete dias, bem como se esses incomodos privaram o trabalhador de exercer as suas
fungdes no dltimo ano. De modo a ter-se uma melhor percegao dos resultados obtidos, foi considerada uma
escala com as classificagces dos niveis de incidéncia, através de cores, de modo a tornar-se visualmente

mais apelativo e intuitivo a analise de cada um dos resultados obtidos.

Tabela 18 - Classificacdo dos Niveis de Incidéncia (Bloco C)

Class e i Classificacdo da
intensidade do Nivel de Incidéncia Ag . Nivel de Incidéncia
Frequéncia
desconforto /dor
R
2 Desconforto Moderado 2 2 a 3 vezes num ano
3 Desconforto Intenso 3 4 a 6 vezes num ano

T i

Fonte: Adaptado de Neto (2013)

Desta forma, tendo por base a tabela 19, é possivel verificar-se que os colaboradores na sua maioria
ndo sofreram de nenhum desconforto no Gltimo ano, registando-se apenas sintomas ao nivel dos ombros
por parte de dois técnicos, sendo que um deles ndo classificou o nivel de frequéncia, e ao nivel da zona
lombar e pescoco registado por apenas um técnico, em cada sintoma. Realga-se que o técnico 1 foi o Unico
que demonstrou um nivel de frequéncia de dor 2 a 3 vezes ao ano. O técnico 4, de acordo com o

questionario, demonstra néo ter sentido nenhum tipo de dor ou desconforto nos Gltimos 12 meses.

Tabela 19 - Apuramento de Resultados, Questdes - Sintomatologia Musculo-Esquelética (Bloco C)

Impossibilidad
L. Segmento . A Sintomas nos O 6f2 MRy
Técnico Corporal Intensidade Frequéncia altimos 7 dias tr’ab_alho nos
Gltimos 12
meses
1 Zona Lombar 3 2 N&o N&o
5 Pescoco N&o N&o
Ombro N&o N&o
3 Pescoco N&o N&o
Ombro N/Respondeu | N/ Respondeu | N/Respondeu | N/ Respondeu
4 N/ Demonstra | N/ Demonstra | N/ Demonstra | N/ Demonstra | N/ Demonstra

Por Gltimo, os resultados obtidos pelos colaboradores no Indicador Bipolar de Fadiga Laboral
Percebida (Bloco D), o qual regista o grau de cansagco demonstrado pelos colaboradores antes e apés a
jornada do periodo laboral, e que varia entre 0 e 10, sendo que zero simboliza o “nada cansaco”, e o dez
simboliza o “extremamente cansado”. De modo a ter-se uma melhor percecédo dos resultados obtidos, foi
considerada uma escala com as classificagdes dos niveis de incidéncia, através de cores, de modo a tornar-

se visualmente mais apelativo e intuitivo a analise de cada um dos resultados obtidos.
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Tabela 20 - Classificacdo dos Niveis de Incidéncia (Bloco D)

Classificacoes da Classificacao da
fadiga antes da Nivel de Incidéncia fadiga depois da Nivel de Incidéncia
jornada de trabalho jornada de trabalho

Entre0e3 Entre0a5
Moderado — Nivel Moderado — Nivel
Entre4as moderado de desgaste Entre6a7 moderado de desgaste
Elevado — Nivel Elevado — Nivel
Entre6a7 elevado de desgaste Entre8a9 elevado de desgaste
Entre8a 10 10

Fonte: Adaptado de Neto (2013)

Com base na tabela 21, constata-se que todos os colaboradores apresentam um nivel de desgaste
aceitavel antes do inicio de uma jornada de trabalho, sendo que os seus resultados variaram entre 0 e 3. Por
outro lado, ap6s a jornada de trabalho, trés dos quatros trabalhadores revelam um nivel de desgaste elevado,
classificando-o como nivel 8. Apenas um colaborador classificou o seu nivel de cansaco ap6s uma jornada
de trabalho como 4, considerando-se como um nivel baixo de desgaste, como se pode verificar na tabela

seguinte.

Tabela 21 - Apuramento do Indicador de Fadiga Laboral Percebida (Bloco D)

Apuramento do Indicador Bipolar de Fadiga Laboral Percebida (Bloco D)

Média

Técnico 1 Técnico 2 Técnico 3 Técnico 4

Fadiga antes da jornada

Fadiga depois da
jornada

7.2.Método Rosa (Rapid Office Strain Assessment)

O método ROSA foi aplicado nos postos de trabalho de todos os técnicos, tendo por base as
funcbes desempenhadas no seu local de trabalho, neste caso fungdes com EDV. De modo a ter-se uma

melhor percecdo dos resultados obtidos, foi considerada uma escala com as classificagdes dos niveis de
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acdo, através de cores, de modo a tornar-se visualmente mais apelativo e intuitivo a analise dos resultados
obtidos.

Tabela 22 - Classificagdo dos Niveis de Incidéncia - Método ROSA

e Nivel de Exposicéo ao . x
Classificacao Risco de LMERT Nivel de Acéo
1 a 2 pontos
324 pontos Moderado Postura a investigar, podNerao ser necessarias
alteracdes
5 a 6 pontos Elevado Postura a investigar e alterar rapidamente

Fonte: Adaptada de Sonne, Villalta & Andrews (2012)

Na figura 7, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 1 durante
a utilizacdo dos diferentes componentes do EDV, que permitiu o célculo da pontuacdo do método ROSA

apresentado na tabela 23.

Figura 7 - Realizagdo de Tarefas com um EDV, Técnico 1
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Tabela 23 - Apresentacdo de Resultados, Método ROSA - Técnico 1

Método Rosa (Rapid Office Strain Assessment) — Técnico 1
Al — .
< Altura | A2 - Profundidade A3 — Apoio de A4 - Apoio
Secgdo A . ; Lombar da
da da Cadeira Bragos da Cadeira .
. Cadeira
Cadeira
Pontuacédo Atribuida 3+1; 1= 2+1=3 1+1=2 2+1=3
Total 8 5
Duracio 0 | Pontuacdo Geral da Cadeira | 8
Seccdo B B1 — Monitor B2 — Telefone
Pontuacdo Atribuida 2+1=3 1
Duracéo 0 -1
Total 3 0
Pontuacdo Geral Monitor / Telefone | 2
Seccdo C Cl —Rato C2 — Teclado
Pontuacédo Atribuida 1+1=2 1+1+1+1=4
Duracéo 0 0
Total 2 4
Pontuacdo Geral Rato / Teclado 4
Pontuacéo Geral Po_nt,uggao 4
- 8 Periféricos e
Cadeira .
Monitor
Pontuacdo Final Rosa

Na figura 8, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 2 durante

a utilizacdo dos diferentes componentes do EDV, que permitiu o calculo da pontuacdo do método ROSA,

apresentado na tabela 24.

Figura 8 - Realizacdo de Tarefas com um EDV, Técnico 2
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Tabela 24 - Apresentacdo de Resultados, Método ROSA - Técnico 2

Método Rosa (Rapid Office Strain Assessment) — Técnico 2
« Al - Altura | A2 - Profundidade A3 — Apoio de A4~ Apoio
Secgdo A - . : Lombar da
da Cadeira da Cadeira Bragos da Cadeira -
Cadeira
Pontuagéo _ _ _ _
Atribuida 3+1=4 2+1=3 1+1=2 2+1=3
Total 7 5
Duracio 0 | Pontuacdo Geral da Cadeira | 7
Sec¢do B B1 — Monitor B2 — Telefone
Pontuagdo _ _
Atribuida 1+1=2 2+2+1=5
Duracéo 0 -1
Total 2 4
Pontuacdo Geral Monitor / Telefone | 4
Seccdo C Cl - Rato C2 — Teclado
Pontuagdo 1+1=2 1+1+1=3
Atribuida
Duracéo 0 0
Total 2 3
Pontuacdo Geral Rato / Teclado 3
Pontuacéo Geral Po_nt,u(_agao 4
- 7 Periféricos e
Cadeira .
Monitor
Pontuacdo Final Rosa

Na figura 9, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 3 durante
a utilizacdo dos diferentes componentes do EDV, que permitiu o calculo da pontuacdo do método ROSA,

apresentada na tabela 25.

Figura 9 - Realizacdo de Tarefas com um EDV, Técnico 3
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Tabela 25 - Apresentacdo de Resultados, Método ROSA - Técnico 3

Método Rosa (Rapid Office Strain Assessment) — Técnico 3

« Al - Alturada | A2 - Profundidade A3 — Apoio de A4~ Apoio
Secgdo A - - ; Lombar da
Cadeira da Cadeira Bragos da Cadeira .
Cadeira
Pontuacgéo _ _ _ -
Atribuida 2+1+1=4 1+1=2 1+1=2 2+1=3
Total 6 5
Duracio 0 | Pontuacdo Geral da Cadeira | 5
Sec¢do B B1 — Monitor B2 — Telefone
Pontuagéo _ _
Atribuida 2+1=3 2424125
Duracéo 0 -1
Total 3 4
Pontuacdo Geral Monitor / Telefone | 4
Sec¢do C Cl - Rato C2 — Teclado
Pontuacédo 1+1=2 2+1+1=4
Atribuida
Duracéo 0 0
Total 2 4
Pontuacdo Geral Rato / Teclado 4
~ Pontuacéo 4
Pontuacao e -
- 5 Periféricos e
Geral Cadeira .
Monitor

Pontuacéo Final Rosa | 5 — Postura a investigar e a alterar rapidamente

Na figura 10, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 4 durante
a utilizacdo dos diferentes componentes do EDV, que permitiu o calculo da pontuacdo do método ROSA,

apresentada na tabela 26.

Figura 10 - Realizacdo de Tarefas com um EDV, Técnico 4
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Tabela 26 - Apresentacdo de Resultados, Método ROSA - Técnico 4

Método Rosa (Rapid Office Strain Assessment) — Técnico 4
« Al - Altura | A2 - Profundidade A3 — Apoio de A4~ Apoio
Secgdo A - . : Lombar da
da Cadeira da Cadeira Bragos da Cadeira -
Cadeira
Pontuagéo _ _ _ _
Atribuida 2+1=3 2+1=3 1+1=2 2+1=3
Total 6 5
Duracio 0 | Pontuacdo Geral da Cadeira | 5
Sec¢do B B1 — Monitor B2 — Telefone
Pontuagdo _ _
Atribuida 2+1=3 2+2+155
Duracéo 0 -1
Total 3 4
Pontuacdo Geral Monitor / Telefone | 4
Seccdo C Cl - Rato C2 — Teclado
Pontuacéo 1 2+1+1=4
Atribuida
Duracéo 0 0
Total 1 4
Pontuacdo Geral Rato / Teclado 4
Pontuacdo Geral Po_ntluz_agao 4
- 5 Periféricos e
Cadeira .
Monitor
Pontuacéo Final Rosa | 5 — Postura a investigar e a alterar rapidamente

A partir da analise dos resultados obtidos, é possivel concluir que todos os técnicos adotam uma
postura que necessita de intervencdo rapida sendo, que a pontuacao final do método ROSA varia entre 5

(postura a investigar e a alterar rapidamente) e 8 (postura a investigar e a alterar urgentemente).

Analisando os resultados obtidos considerando os niveis de exposi¢do ao risco de LMERT
estabelecidos na tabela 22, podemos constatar que estes variam entre um nivel de exposicéo elevado, para

os técnicos 3 e 4, e um nivel de exposi¢do muito elevado, para os técnicos 1 e 2.

Ao observar as avaliagbes, percepciona-se que 0 aspeto comum, em que todos os técnicos
obtiveram valores elevados no posicionamento de homem-cadeira, uma vez que as cadeiras ndo sdo
ajustaveis, dificultando a adogdo da postura mais correta. Em conversa com um dos técnicos, foi possivel
perceber que o apoio de pés integrado na cadeira se revela uma mais valia para 0s mesmos, no entanto, isso
causa-lhes um mau posicionamento das pernas. Posso concluir que uma cadeira ajustavel, que permitisse
aos colaboradores ajustarem o apoio da cabega, costas, e pernas seria uma mais valia, pois ndo sé iria
melhorar o seu posicionamento na execucdo das suas fungdes com o EDV, bem como iria diminuir o nivel

de exposicdo de risco, tendo em conta as avaliagdes realizadas.

Outro aspeto a ter em conta, prende-se com a seccdo B, na relagdo operador-monitor, considero
que os técnicos que possuem um portatil (Técnico 3 e 4) ficam desfavorecidos, uma vez que a posi¢do do
pescoco constantemente inclinada para baixo, constitui um fator de risco e provocar a longo prazo LMERT.
No entanto, todos os colaboradores demonstraram uma tendéncia na inclinagcdo do pescogo para baixo,

sendo que a localizacdo do monitor pode ndo ser a mais favoravel, uma vez que logo acima tém uma
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prateleira, pelo que podera ndo ser possivel colocar o monitor na posicao correta. Na seccdo B, também é
possivel constatar que apenas um dos técnicos possui um sistema de auricular. Considero que podendo nédo
ser uma seccdo extremamente gravosa para a salde do colaborador, deve-se sempre ter em consideragdo a
preservacao da salide e bem-estar dele, assim deveria-se adotar um suporte auricular para qualquer chamada

que efetuassem.

Relativamente a sec¢do C, pode-se concluir o uso de portatil desfavorece os técnicos 3 e 4, tanto
ao nivel do teclado como do rato, uma vez que esse equipamento nao lhes permite uma adog¢do correta nas
posturas das méos e pulsos. No entanto, neste parametro, nenhum dos técnicos ultrapassou os 4 pontos de

classificacdo, sendo o seu nivel de acdo a considerar alteracGes.

7.3.Método ART

O método ART foi aplicado no momento em que os técnicos se encontravam a exercer funces de
reparacdo / manutencdo de equipamentos no seu local de trabalho, neste caso fung¢fes que tem por base
movimentos repetitivos localizados ao nivel dos membros superiores. Este método foi aplicado para
analisar diferentes tarefas, cada uma delas realizadas pelos técnicos da amostra em estudo. De modo a ter-
se uma melhor percecéao dos resultados obtidos, foi considerada uma escala com as classifica¢fes dos niveis
de acdo, através de cores, de modo a tornar-se visualmente mais apelativo e intuitivo na andlise dos

resultados obtidos.

Tabela 27 - Escala de Classificagdo dos Niveis de Ac¢do, Método ART

Nivel de Exposicéo
ao Risco de LMERT

Classificagdo Nivel de Acéo

0 a 11 pontos

12 a 21 pontos Moderada — necessario investigar

Superior a 22 pontos
Fonte: Adaptada da Health and Safety Executive (2010)

Na figura 11, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 1 durante
a manutencdo de um equipamento, com base nas quais se procedeu ao calculo da pontuacdo do método

ART, apresentado no esquema 1 e tabela 28.
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Figura 11 - Manuten¢do de um Equipamento, Técnico 1

Identificacdo e descricdo da tarefa: Manutencéo de Equipamento.

e  Abertura do equipamento — movimento de retirada de 30 parafusos na duracéo de 5 segundos cada
movimento.

e Limpeza do equipamento — utilizagdo de papel e alcool gel com uma duracdo de 10 segundos.

e Fechar o equipamento — movimento de colocagéo de 30 parafusos na duragéo de 5 segundos cada
movimento.

e Abrir tampa do equipamento — movimento de retirada de 4 parafusos na duracdo de 5 segundos
cada movimento num peso total da tampa de 2 kg.

e Levantar o equipamento de modo a coloca-lo de forma que seja possivel a sua limpeza com um
peso total de 50 kg.

e Limpeza do equipamento — utilizagdo de papel e alcool gel com uma duracéo de 10 segundos.

e Fechar a tampa do equipamento — movimento de colocacdo de 4 parafusos na duracdo de 5
segundos cada movimento num peso total da tampa de 2 kg.
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Esquema 1 - Ponderagdo de Posturas, Método ART - Técnico 1

Seccdo A -
Frequéncia /
Repeticéo

Seccdo B -
Forca

Seccgéo C -
Posturas
Adotadas

Sec¢do D -
Fatores
Adicionais

<

<

{

A4

*Al - Esq. (3) ; Dir. (3)
*A2 - Esqg. (0) ; Dir. (0)

*B - Esq. (1) ; Dir. (1)

*Cl-2
*C2-2
*C3-4
+C4 - Esqg. (0) ; Dir. (0)
*C5 - Esq. (0) ; Dir. (2)

*D1-0
+D2-1
*D3 - Esq. (0) ; Dir. (1)
*D4 -x0.5

D5 - Trabalho monétono

Tabela 28 - Apresentacédo de Resultados, Método ART - Técnico 1

D4 Pontuacdo da Exposicao

Al Cl+Ca+ Pontuacéo
Lado | + |B C3+ D1+D2+D3 | ) Targfa

A2 C4+C5
Esq. | 3 |1 8 1 13 X05
Dir. | 3 |1 10 2 16 X 0.5

Na figura 12, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 2 durante

a reparacdo de uma placa eletrdnica, com base nas quais se procedeu ao calculo da pontuacdo do método

ART, apresentados no esquema 2 e tabela 29.

Figura 12 - Reparacdo de uma placa eletronica, Técnico 2
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Identificacdo e descricdo da tarefa: Reparagdo de uma placa eletronica.

e Procedimento de soldadura com o apoio de uma pinga — movimento com duracdo de 10 segundos.

e Processo de limpeza de circuitos com o apoio de uma pinca para deslocar a peca - movimento de

limpeza com a duraco de 5 segundos cada movimento.

e Medicdo com multimetro — movimento de medi¢do com a duragdo de 7 segundos cada movimento.

e Procedimento de soldadura com o apoio de uma lupa para soldar a peca — movimento com duragéo

de 15 segundos.

(A repeticdo desta tarefa € realizada mediante linhas de circuito impressas partidas)

Esquema 2 - Ponderagdo de Posturas, Método ART - Técnico 2

Secgdo A -
Frequéncia /
Repeticdo

Seccdo B -
Forca

Seccdo C -
Posturas
Adotadas

Sec¢do D -
Fatores
Adicionais

<

<

{

A4

~

*Al - Esqg. (0) ; Dir. (0)
*A2 - Esq. (0) ; Dir. (0)

*B - Esg. (0) ; Dir. (0)

Cl-2

«C2-2

«C3-0
*C4 - Esqg. (0) ; Dir. (0)
*C5 - Esq. (2) ; Dir. (2)

‘D1-0
*D2-0
*D3 - Esg. (2) ; Dir. (2)
*D4 - x0.5

D5 - Elevados niveis de atencdo e concentracdo e trabalho monétono

Tabela 29 - Apresentacdo de Resultados, Método ART - Técnico 2

Lado | A1 | B | C1+C2+ | D1+D2+D3 | Pontuacdo | D4 Pontuacéo da Exposicéo
aF C3+ da Tarefa
A2 C4+C5
Esq.
0|0 6 2 8 X0.5
Dir. X0.5
0|0 6 2 8

Na figura 13, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 3 durante

o0 alinhamento da porta de um equipamento com o peso de 50 kg, com base nas quais se procedeu ao calculo

da pontuacéo do método ART, apresentados no esquema 3 e tabela 30.
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Figura 13 - Alinhamento da porta de um equipamento com o peso de 50kg, Técnico 3

kg.

Identificagdo e descri¢do da tarefa: Alinhamento da porta de um equipamento com o peso de 50

Verificar se a maquina se encontra em condigoes;

Colocacdo do painel frontal da maquina e respetivos parafusos — movimento de colocagdo de 4
parafusos na duracéo de 5 segundos cada movimento;

Colocagéo do segundo painel frontal da maquina e respetivos parafusos — movimento de colocagéo
de 6 parafusos na duracéo de 5 segundos cada movimento;

Colacdo da tampa final da maquina;

Colocagéo do equipamento.
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Esquema 3 - Ponderagdo de Posturas, Método ART - Técnico 3

Seccdo A -

Frequéncia /

Repeticéo

Secgédo B -
Forca

Secgéo C -
Posturas
Adotadas

Seccdo D -
Fatores
Adicionais

{

<

A4

<

~

*Al - Esq. (3) ; Dir. (3)
*A2 - Esg. (0) ; Dir. (0)

*B - Esq. (1) ; Dir. (1)

*Cl-2
«C2-1
+C3-4
*C4 - Esq. (0) ; Dir. (0)
*C5- Esq. (1) ; Dir. (2)

*D1-0
*D2-0
*D3 - Esq. (1) ; Dir. (1)

D4 -

x0.5

D5 - Trabalho monétono

Tabela 30 - Apresentacédo de Resultados, Método ART - Técnico 3

Pontuacdo da Exposicao

Lado | A1 | B | C1+C2+ | D1+D2+D3 | Pontuacéo D4
+ C3+ da Tarefa
A2 C4+C5
Esq.
3|11 8 1 13 X0.5
Dir.
3|11 9 1 14 X0.5

Na figura 14, apresentam-se as imagens que retratam as posturas adotadas pelo Técnico 4 durante

a manutencdo de uma Bomba de Vacuo, com base nas quais se procedeu ao célculo da pontuagédo do método

ART, apresentados no esquema 4 e tabela 31.
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Figura 14 - Manutencdo de uma bomba de Véacuo, Técnico 4

Identificacdo e descricdo da tarefa: Manutencdo de uma Bomba de VVacuo.

e Retirar os parafusos de suporte da ventoinha - movimento de retirar 4 parafusos na duragdo de 5
segundos cada movimento;

e Retirar os parafusos de nivel médio de for¢ca — movimento de retirar 6 parafusos na duracao de 5
segundos cada movimento;

e Posicionar o equipamento de 20 kg;

e Descolar parte superior do equipamento, a ser realizada duas vezes;

e Retirar o vedante;

e Colar a parte superior do equipamento, a ser realizada duas vezes;

e Colocar os parafusos de nivel médio de forca — movimento de colocacao de 6 parafusos na duragédo
de 5 segundos cada movimento;

e Colocar os parafusos de suporte da ventoinha - movimento de colocacdo de 4 parafusos na duragéo

de 5 segundos cada movimento.
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Esquema 4 - Ponderagdo de Posturas, Método ART - Técnico 4

Seccdo A - N —
Frequéncia / .ﬁ; ESQ- (g) | B!r. (g)
Repetigéo - Esq. (0) ; Dir. (0)
Secgéo B - )
F%rga { *B - Esq. (1) ; Dir. (1)
[ «Cl-2
Secgdo C - «C2-1
Posturas < «C3-4
Adotadas -C4 - Esq. (0) ; Dir. (0)
L +C5- Esq. (2) ; Dir. (1)
Seccio D [ D1-0
eccdo D - D20
Fatores < -~
Adicionais D3 - Esq. (1) ; Dir. (0)
L «D4-x0.5

D5 - Trabalho mon6tono

Tabela 31 - Apresentacdo de Resultados, Método ART - Técnico 4

Lado | Al | B | C1+C2+ | D1+D2+D3 | Pontuagdo D4 Pontuacdo da Exposicao
+ C3+ da Tarefa
A2 C4+C5
Esq.
3|1 9 1 14 X0.5
Dir.
311 8 0 12 X0.5

A partir da andlise dos resultados obtidos, é possivel concluir que todos os técnicos revelam um
nivel de exposigdo baixo ao risco de LMERT, tendo que ser consideradas as circunstancias individuais de
cada um, com a pontuacdo final obtida a variar entre 2,5 e 8 pontos. Analisando os resultados obtidos
considerando os niveis de exposi¢do ao risco de LMERT estabelecidos na tabela 27, podemos constatar que
todos os técnicos se centram num nivel de exposicao baixo, sendo que as varidveis apresentadas entre lado

esquerdo e lado direito para cada técnico abrange no maximo um intervalo de 1,5 pontos percentuais.

Ao observar as avaliagbes, percepciona-se como aspeto comum a monotonia das tarefas
apresentadas. Perante os resultados apresentados denota-se uma similaridade em todas as tarefas que tém
que ser exercidas pelos técnicos de pé, ou seja, em 3 dos 4 técnicos avaliados (Técnico 1, 3 e 4). Esta
aproximacao apresenta-se na sec¢do Al, que diz respeito ao movimento dos bragos, tendo os trés técnicos
sido avaliados como movimentacédo frequente, na sec¢do B, que avalia a relacdo entre a forca que o técnico
utiliza a exercer determinada tarefa, mediante a duragdo da mesma, os trés técnicos foram avaliados como
exercendo uma forca moderada, uma vez que movimentam um objeto com uma duracdo inferior a 15% do
tempo da totalidade da tarefa. Na sec¢do C1, C2, e C3, que avalia, respetivamente, a postura da
cabeca/pescogo, costas e bragos, o resultado obtido é semelhante nos trés técnicos, sendo que na sec¢do C1,
todos os trés técnicos foram avaliados como utilizando posicdes inadequadas do pescoco e cabeca em mais

de 50% do tempo de execucdo da tarefa, ja na sec¢do C2, um dos trés técnicos foi avaliado como utilizando
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uma postura inadequada das costas por mais de 50% do tempo de execucdo da tarefa, neste caso o Técnico
1, devido a dificuldade de alcance do objeto que se encontra a ser operacionalizado. Na seccdo C3, os trés
técnicos foram avaliados como utilizando uma postura que mantém durante mais de 50% do tempo da

execucdo da tarefa, com o cotovelo localizado a altura do peito sem qualquer tipo de apoio.

Por outro lado, na sec¢do D3, relacionada com fatores apresentados no decorrer das tarefas, realca-
se que o Técnico 2, foi quem apresentou uma avaliagdo mais elevada, diferenciando-se dos restantes

técnicos.

Por fim, é possivel constatar que os técnicos apresentam uma tendéncia em realizar mais esforcos
num dos lados do corpo. Uma vez que todos os técnicos sdo destros, é possivel realcar o facto que 50% dos
técnicos apresentam um risco de exposicdo mais elevado de desenvolver uma LMERT no lado direito, do

que no lado esquerdo.
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8. Discussao de Resultados

Torna-se pertinente perceber que os resultados do Questionadrio sobre Fadiga Laboral e
Sintomatologia Musculoesquelética, que reflete a percecdo dos colaboradores, interliga-se,
maioritariamente, com os resultados obtidos através do Método ROSA e do Método ART, que espelham o

nivel de exposicdo ao risco de LMERT nas posturas avaliadas.

O estudo realizado nesta empresa, que pertence ao ramo da indUstria e do comércio, identificou a
presenca de sintomatologia musculoesquelética na maioria dos trabalhadores avaliados. No entanto, realca-
se o facto dos trabalhadores, durante o Gltimo ano, nunca terem ficado impedidos de trabalhar, sendo que
as dores apresentadas em nenhum momento perduraram mais do que trés dias seguidos. Por isso mesmo,
existiu a necessidade de mobilizar outros instrumentos de modo a que seja possivel analisar as posturas
adotadas por todos os trabalhadores pertencentes ao Departamento Técnico, de modo a identificar possiveis

interligacdes existentes entre as queixas assinaladas e as posturas adotadas.

No que diz respeito ao Tecnico 1, é possivel verificar que a postura adotada junto de EDV, avaliada
através do método ROSA, revela um nivel de exposi¢do muito elevado ao risco de LMERT, evidenciando
a necessidade de intervencdo urgente. Este colaborador expressou no questionario de fadiga laboral e
sintomatologia musculoesquelética desconforto intenso na zona lombar, sendo a regido com maior
incomodo fisico. No que diz respeito ao método ART, o nivel de esforco fisico foi considerado baixo, sendo
gue devem ser consideradas as caracteristicas individuais do trabalhador. No entanto, ao observar a tarefa
no ponto de vista da sua repetitividade e monotonia, consegue-se analisar uma interligacdo com os
questionarios realizados, uma vez que o colaborador demonstrou resultados considerando que devem ser

alterados assim que possivel, tanto na sobrecarga mental como cognitiva.

Relativamente ao Técnico 2, é possivel analisar que a postura adotada junto de EDV, analisada
através do Método ROSA, demonstra um nivel de exposicdo também muito elevado ao risco de LMERT,
revelando a necessidade de intervengéo urgente. Este trabalhador exprimiu no questionario de fadiga laboral
e sintomatologia musculoesquelética, desconforto moderado e ligeiro ao nivel do pescogo e ombro,
respetivamente. No que se refere ao método ART, o nivel de esforco fisico foi considerado baixo. Perante
este resultado, devem ser consideradas as caracteristicas individuais do colaborador, no entanto, é possivel
destacar a monotonia do trabalho, bem como o nivel de atencéo e concentracdo exigido na tarefa avaliada.
E possivel estabelecer uma interligagdo com os questionarios efetuados, uma vez que o Técnico apresentou

um nivel moderado de fadiga fisica e mental, ou seja, deve ser alterada assim que possivel.

Em relacdo as tarefas realizadas pelo Técnico 3, constata-se que a postura adotada junto de EDV,
ponderada através do método ROSA revela um nivel de exposicao elevado ao risco de LMERT e que deve
ser alterado rapidamente. Este trabalhador indicou no questionario de fadiga laboral e sintomatologia
musculoesquelético desconforto intenso no pescoco, e desconforto nos ombros, no entanto neste Gltimo nao
respondeu ao seu nivel de intensidade. No que concerne ao método ART, o nivel de exposicdo foi
considerado baixo. Face ao resultado apresentado, devem ser consideradas as caracteristicas individuais do

colaborador, porém, é possivel realgar a monotonia associada a tarefa. E concebivel determinar uma relag&o
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com os questionarios efetuados, uma vez que o colaborador evidenciou um nivel moderado de fadiga fisica

e mental, destacando nesta Gltima a falta de energia e falta de motivacéo.

Por altimo, foi possivel observar que a postura adotada pelo Técnico 4 junto de EDV considerada
através do método ROSA, indica um nivel de exposigdo elevado ao risco de LMERT, e que deve ser
alterado rapidamente. Ao contrario dos exemplos anteriores, este trabalhador, ndo demonstrou nos
questionarios realizados nenhum nivel de desconforto fisico, ndo sendo possivel estabelecer uma relagao
imediata. Relativamente ao método ART, o nivel de exposi¢do foi classificado como baixo. Tendo em conta
o resultado evidenciado, devem ser consideradas as caracteristicas individuais, no entanto destaca-se a
monotonia da tarefa apresentada. Neste caso, ndo se torna novamente possivel verificar uma relagdo entre

0 método ART e o questiondrio realizado uma vez que todas as evidéncias foram consideradas aceitaveis.

Tendo os resultados evidenciado exposi¢do ao risco de desenvolvimento de LMERT, torna-se
possivel comprovar que a simples existéncia de exposicdo aos fatores de risco ndo é sinénimo de
desenvolvimento de um problema de salde, uma vez que mesmo exposto ao risco, nenhum dos
trabalhadores evidenciou nos questionarios de fadiga laboral e sintomatologia musculoesquelética a
existéncia de um problema de salde, ou impedimento de trabalhar devido a algum tipo de dor corporal.
Mas o diferenciar desta tendéncia é o tempo de exposicéo, tal como menciona Pombeiro (2011, citado em
Esteves, 2013).

Neste seguimento é importante realcar que de acordo com a EU-OSHA (2008, citada em Sousa,
2012), as LMERT sdo o transtorno mais frequente na Europa, sendo o motivo de absentismo mais frequente
em todos os paises, consequentemente, é possivel constatar que na empresa em estudo, nenhum dos
trabalhadores encontrou-se impedido de exercer as suas fun¢es nos Ultimos 12 meses. Por isso, carecem

de monitorizagéo continuada.

Os resultados apresentados no método ROSA revelam uma tendéncia ja transmitida pela DGS
(2008), prendendo-se com o facto de quando um trabalhador decide optar por um posicionamento
desadequado, este encontra-se a impulsionar a sua tendéncia de acréscimo de risco de LMERT. Esta
propensdo pode ser evidenciada através das dores corporais identificadas pelos colaboradores no
questionério de fadiga laboral e sintomatologia musculoesquelética, uma vez que as zonas mais afetadas
em trés dos quatro técnicos sdo 0 pescoco e a zona lombar, zonas claramente afetadas pela mé postura
adotada junto dos EDV, como identifica Sonne, Villalta e Andrews (2012).

Por outro lado, e mais recentemente, Gongalves et al. (2020), identificaram um predominio de
LMERT nos colaboradores do setor industrial, podendo mesmo atingir 70% dos mesmos. Os autores
revelam que os trabalhadores deste setor assinalam uma maior tendéncia para lesGes corporais na zona
dorsal, sendo esta a zona com mais queixas assinaladas, seguindo-se o ombro, devido ao facto de neste
setor existir uma prevaléncia no uso dos membros superiores, sucedendo-se 0s joelhos e tornozelos,
terminando com o0 pescoco, que podendo ndo ser a zona corporal com mais lesdes identificadas, é a mais
dominante em todo o setor industrial. Estes dados vdo assim de encontro com resultados obtidos neste

estudo, uma vez que as zonas identificadas pelos técnicos como as mais afetadas foram o pescogo e ombro,
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podendo desta forma estar associado ao facto de existir uma repetibilidade de movimentos associados aos

membros superiores, como indicam o0s autores.

Neste segmento, a DGS (2008) afirma que a repetibilidade das tarefas, pode ser um possivel
impulsor de risco de LMERT. De modo a efetivar esta avaliagdo utilizou-se 0 método ART, e, tal como o
autor do método refere como sendo necessario, acompanhou-se o ciclo das tarefas realizadas pelos
trabalhadores. Neste caso, constatou-se que as tarefas avaliadas ndo apresentam um nivel de exposicéo
potenciador de produzir LMERT.

Por outro lado, Gongalves et al. (2020) afirmam que existe uma relagéo entre a zona de leséo dos
colaboradores e a sua tarefa industrial, devido aos movimentos repetitivos e posturas adotadas, neste caso
em especifico, os resultados apresentados ndo coincidem com as conclusdes dos autores, uma vez que as
avaliacfes resultaram num nivel de exposicdo aceitavel relativamente a tarefas realizadas de maneira

repetitiva e minuciosa.

A DGS (2008) destaca como fatores de risco individuais capazes de gerar LMERT, fatores como
a idade. Considero importante estabelecer esta relacéo, uma vez que o técnico 4 com 25 anos, de momento
a exercer funcdes ha menos de um ano, foi o Unico a ndo apresentar dores corporais no questionario de
fadiga laboral e sintomatologia musculoesquelética, no seguimento da sua atividade laboral. Por outro lado,
0s técnicos 1 e 2, para além de ja se encontrarem a realizar a mesma atividade ha mais de 13 anos, tendo
cada um deles 39 e 51 anos respetivamente, apresentaram dores corporais com um nivel de desconforto
intenso duas a trés vezes no ano, ou mais do que uma dor localizada, com um nivel de desconforto moderado
numa delas. Por isso mesmo, para além da idade, é pertinente considerar-se o tempo de servico numa

empresa, como um fator de risco individual potencializador de provocar LMERT.

A UGT (2023) apresenta um estudo dos riscos capazes de causar LMERT mais representados nas
empresas em Portugal. Tendo em conta os resultados obtidos, é possivel constatar que os técnicos da
Paralab, S.A. avaliados apresentam quatro dos seis riscos enumerados pelo estudo mencionado, sendo eles:
0 posicionamento incorreto dos trabalhadores, apresentado em mais de 69 000 empresas, trabalhos com
EDV, também evidenciado em mais de 50 000 empresas, trabalhos monoétonos ou repetitivos, demonstrado
em mais de 17 000 empresas, e a disposi¢do incorreta dos componentes nos postos de trabalho, retratado
em mais de 1 000 empresas (UGT, 2023).

Com a aplicacdo do método ROSA verificou-se que as posturas adotadas para realizar as tarefas a
ser realizadas com EDV sao potenciadoras de LMERT, por outro lado o método ART evidenciou que as
tarefas executadas pelos técnicos nao apresentam um nivel de exposi¢ao potenciador de provocar LMERT,
no entanto, a elevada monotonia do trabalho efetuado pode ser potencializador de fadiga laboral.
Recentemente, Silva e Maciel (2021) acreditam que ndo é a monotonia que provoca fadiga laboral, mas que
¢ a fadiga laboral que promove a monotonia no trabalho. Os mesmos autores defendem que tarefas
repetitivas sdo favoraveis ao desenvolvimento de monotonia, como é o caso de atividades com poucas
alteracdes, e de elevada necessidade de atencédo, que neste caso, foram fatores evidenciados na alinea D5
do método ART.
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Numa outra ética de pensamento, Silva e Maciel (2021) afirmam que novos trabalhadores exibem

menos sintomas de monotonia, em comparagdo com os trabalhadores com mais experiéncia num posto.
Desta forma, de acordo com o estudo desenvolvido neste projeto, observa-se uma concordancia com a 6tica
de pensamento apresentada, uma vez que o técnico 4, que exerce fungdes a menos de um ano, foi o Unico

trabalhador a manter o mesmo nivel de fadiga laboral antes e apds a jornada de trabalho.

Assim, em termos de fadiga laboral, denotou-se que o Indicador Bipolar de Fadiga Laboral
Percebida apresenta na sua totalidade um nivel aceitavel de desgaste antes da jornada de trabalho, e um
nivel elevado de desgaste apds a jornada de trabalho em trés dos quatro técnicos, sendo que apenas um dos
técnicos manteve o nivel de desgaste antes e apds a jornada de trabalho. Os resultados apresentados pelo
Técnico 4, podem desta maneira, estar associados ao facto deste se encontrar a exercer fungdes, a menos
de um ano, tal como concluido anteriormente por Silva e Maciel (2021), uma vez que em todas as dimensdes

avaliadas no questionario, este revelou um nivel de incidéncia aceitavel.

Silva e Maciel (2021) defendem que tarefas consideradas de pouco desgaste fisico, porém
repetitivas, podem em muitos casos causar 0 mesmo desgaste fisico que uma tarefa mais ardua. Neste
seguimento, é possivel atender ao facto da maioria dos trabalhadores acusarem de um elevado nivel de

desgaste apds uma jornada de trabalho.

Tendo em conta aos restantes indicadores, constatou-se que na escala de SOFI, a falta de energia
foi a Unica dimensdo a encontrar-se num nivel moderado em trés dos quatro técnicos. J& na escala MFIS
sinalizou-se uma incidéncia média de fadiga mental superior a fadiga fisica, embora em ambos os casos o

nivel de incidéncia seja moderado.

De acordo com Akerstedt et al. (2002, citados em Liu et al., 2016) e Fang et al. (2008, citados em
Liu et al., 2016) estudos revelam que existente uma tendéncia para os colaboradores mais jovens
desenvolverem fadiga laboral, devido a falta de experiéncia e ao confronto com o nivel elevado de trabalho.
No seguimento dos resultados expostos, é possivel constatar que o Técnico 4 é o trabalhador mais novo, e
que exerce fungdes a menos tempo, neste caso a menos de um ano, e pode-se verificar que ao contrario do
constatado no estudo dos autores acima, este apresenta um nivel de incidéncia de fadiga laboral aceitavel

em todos os aspetos avaliados.

Ahsberg (1998) reconhece a existéncia de fatores propicios a um individuo desenvolver fadiga
laboral. Tendo em conta os resultados obtidos, € possivel identificar a carga sensorial, devido as funcdes
junto de EDV, o ambiente e caracteristicas pessoais, neste caso, o fator idade. Compreende-se uma relagdo
entre os fatores, uma vez que os dois técnicos que obtiveram os valores mais altos no método ROSA, sao
os colaboradores mais velhos, e ambos obtiveram uma classificagdo moderada relativamente a fadiga no

seu global.

Neste seguimento, a UGT (2018) alega que possiveis causas de desenvolvimento de LMERT no
decurso de utilizacdo de EDV podem estar relacionadas com a fadiga muscular e fisica. Tendo em conta os

resultados obtidos, ndo é possivel confirmar ou contradizer esta ideia, uma vez que dois técnicos
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apresentaram niveis moderados de fadiga fisica, e esses mesmos técnicos, relativamente a sua postura no

uso de EDV, obtiveram niveis elevados de exposicdo ao risco. Por outro lado, o Técnico 1 obteve uma

classificacdo elevada no que diz respeito a sua postura na operagdo de EDV, no entanto, a sua ponderagédo
em relacdo a fadiga fisica foi considerada aceitavel.

Ahsberg (1998) identifica que a fadiga laboral pode apresentar trés naturezas diferentes, tendo em
conta a avaliagdo realizada neste projeto, é possivel constatar uma a fadiga subjetiva, que se revela através
da demonstracao percebida de cansaco. E possivel identificar este tipo de fadiga percebida pelos técnicos
através do questionario que 0os mesmos preencheram. Tendo em conta os resultados obtidos, optou-se por
realizar uma investigacdo no que diz respeito aos beneficios da ginastica laboral na prevencdo de LMERT
e fadiga laboral. Desta forma, inimeros estudos realizados indicam que a ginastica laboral pode ser uma
mais valia nas empresas, realcando-se Macedo (2008, citado em Alcéntara, 2014) que afirma que a ginastica
laboral se sustenta na execucdo de uma agregacao de exercicios realizados tendo por base a sua atividade
profissional.

Mantendo a base de pensamento, Zilli (2002, citado em Machado, 2008) refere que a ginastica
laboral se baseia numa agregacgdo de exercicios de alongamento, relaxamento e resisténcia muscular, que
tem como principal objetivo descontinuar o encadeamento de tensdes musculares e fadiga laboral que os
individuos sdo alvos. Por outro lado, de acordo com Guerra et al. (2006, citados por Alcantara, 2014), o
objetivo da gindstica laboral baseia-se em proporcionar uma relagéo entre o sistema locomotor e as tarefas
laborais de um individuo, promovendo uma relacdo ajustada entre o tempo de trabalho e o tempo de
repouso. Os mesmos autores defendem que estes exercicios podem ser desenvolvidos num ambito
preventivo e/ou terapéutico, podendo ser efetuado no préprio local de trabalho, em horério laboral e
realizado de forma a néo levar o individuo ao cansago.

Desta forma, Machado (2008) conclui que a ginastica laboral é capaz de promover melhores
condigdes de vida, proporcionando um melhor desempenho tanto a nivel profissional, como social e
pessoal. Existem varios tipos de ginastica laboral, no entanto tendo em conta a area de atividade realizada
na Paralab SA, considero que seria benéfico desenvolver-se Ginastica Compensatdria ou de Alongamento
(GLC), e Ginéstica de Relaxamento (GLR). Segundo Alcantara (2014), a GLC tem como principal objetivo
quebrar a monotonia do trabalho, devendo ser realizados exercicios apropriados de modo que seja possivel
neutralizar sobrecargas posturais. O mesmo autor defende que este tipo de pausas pode abranger um periodo
de 10 minutos, e deve prezar por estimular a corre¢do postural e a consciencializa¢8o. Por outro lado, a
GLR, na perspetiva de Alcantara (2014), sustenta-se em exercicios de alongamento e descanso muscular, e
deve ser promovido no fim da jornada laboral, com o propoésito de atenuar o cansago, tensdo muscular

acumulados ao longo do dia, e stress.

Diversos autores defendem a existéncia de inimeros beneficios alcangcados através da instauragéo
de um programa de ginastica laboral, de entre os quais, Lima e Macedo (2008, citados por Alcéantara, 2014),
destacam fatores fisiolégicos, como uma melhoria na flexibilidade e mobilidade do trabalhador, uma

reducdo da tensdo muscular, diminuicdo de esforco na realizagdo das suas funcgdes, a nivel psicoldgico,
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destaca-se uma alteracdo da rotina, que proporciona motivacdo no trabalho, e favorece a capacidade de

concentragéo.

Noutros estudos realizados por Vasconcelos e Lima (2020, citados em Magalh&es et al., 2021), os
autores legitimam que a prética frequente de exercicio, ndo s6 é capaz de diminuir a tendéncia para o
individuo desenvolver LMERT como reduz a depressao, ansiedade e melhora o nivel de energia dos
trabalhadores. Neste mesmo estudo, Magalhées et al. (2021) verificaram que os individuos que realizam
GL demonstraram um aumento do seu bem-estar no trabalho, e, em equipa, apresentaram um incremento
da sua motivacdo para o trabalho. Em suma, acredita-se que o desenvolvimento de um programa de GL
pode ser uma mais-valia na empresa em estudo. Para além da medida sugerida, outras intervencdes podem

ser consideradas, desta forma, a seguir pretende-se apresentar as mesmas.

8.1. Medidas de Controlo de Riscos Profissionais Propostas

Mediante os resultados apresentados, é aconselhdvel a aplicacdo de medidas de controlo tendo em
vista a diminuicdo, e sempre que possivel eliminacdo dos fatores de exposi¢do ao risco de LMERT por
parte dos trabalhadores. Consequentemente, foram recomendadas medidas a serem executadas pela

empresa, em particular:

e Agquisi¢do de cadeiras ergondmicas com apoios ajustaveis ao nivel da cabega, bracos, pernas e
lombar, realgcando o facto deste ser o Gnico departamento sem as mesmas;

e Corregdo da altura do visor, este deve ficar posicionado ao nivel dos olhos (Sonne, Villalta &
Andrews, 2012). No caso dos trabalhadores que tém como equipamento de trabalho um portatil,
adquirir um monitor assim que possivel como os restantes colaboradores;

e Todos os técnicos disporem de um sistema de auricular de modo a atender chamadas com efeito
maos livres;

e Aumentar o nivel de luminosidade do local de trabalho, explicando aos trabalhadores os seus
beneficios e consequéncias;

e Através dos resultados obtidos, a empresa desenvolver uma avaliagdo de riscos de LMERT e
fadiga laboral nos postos de trabalho em causa.

e Desenvolver um programa de ginastica laboral, de maneira a diminuir a fadiga laboral e
sintomatologia de LMERT, de modo a compensar os esforgos posturais do dia a dia, tal como
fundamentado anteriormente;

e Incrementar um acompanhamento mais rigoroso na satide ocupacional, ao nivel de sintomatologia
de LMERT;

e Desenvolvimento de uma acdo de formac&o / sensibilizacdo que alerte os trabalhadores para os
riscos associados ao desenvolvimento de LMERT e fadiga laboral, bem como promova a correcéo
de posturas e exercicios de relaxamento muscular tendo em vista os beneficios da implementacdo

da ginastica laboral.
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No ponto seguinte apresenta-se uma proposta da Ultima medida enumerada anteriormente, neste

caso, trata-se do desenvolvimento de uma ac¢do de formacao / sensibilizacdo na empresa em estudo.

8.2. Desenvolvimento de uma Acéo de Formacéo e Informacéo

Ao longo deste periodo, tive possibilidade de observar o comportamento dos técnicos e, por
inimeras vezes, tive oportunidade de perceber as posturas que adotam ao longo do seu tempo laboral.
Assim, tendo em conta as medidas apresentadas no ponto anterior, surgiu a possibilidade de desenvolver
essa sugestdo corretiva de imediato na empresa, como forma de sensibilizar os trabalhadores para este tipo
de temas, que tantas vezes pode passar despercebido, mas que pode tornar-se tdo prejudicial para a sadde e

bem-estar deles.

A acdo de formacdo desenvolvida teve como foco a explicagdo aos formados do que se entende
por LMERT, os seus sintomas, as suas causas, 0s seus estados evolutivos, bem como o conceito de fadiga
laboral, os tipos de fadiga existentes, causas, terminado com um conjunto de exercicios com vista a
demonstrar os beneficios da ginastica laboral. Nesta parte mais pratica da formago, foi possivel capacitar
os formandos a identificarem posi¢des a adotar no local de trabalho, bem como foi possivel os formandos
realizarem exercicios que devem utilizar durante longos periodos laborais. No fim da formac&o foi entregue
aos formandos um flyer com informag6es complementares a reter da agéo de formacé&o realizada, tendo em
vista ser um documento de facil acesso e préatico, de modo a poder ser capaz de os acompanhar para qualquer

lado.

No anexo B encontra-se disponivel toda a documentacdo associada ao desenvolvimento desta acdo
de formacdo e sensibilizacdo. De reter, que a documentacdo identificada como 161 — Programa de
Formagdo, 159 — Registo de Presencas na A¢ao de Formacdo Interna, e 124 — Questionério de Avaliacdo da
Formacgdo foi disponibilizada pela empresa tendo sido utilizado os seus proprios templates. estdo

disponiveis o Programa de Formac&o (161), e o plano de sessdo devidamente elaborados.

Posteriormente, apos entrega dos Questiondrios de Avaliacdo da Formagao (124) aos formandos,
conseguiu-se perceber que o feedback deles foi extremamente positivo. A acdo de formacéo foi considerada
atil, tendo ela sido avaliada como muito boa na maioria dos aspetos, ndo tendo sido identificado nenhum
aspeto negativo. Os técnicos consideraram que o desenvolvimento desta formagéo foi o mais valia ao nivel

da sensibilizacdo, e correcdo de posturas adotadas.
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9. Conclusdes

De acordo com os resultados obtidos neste estudo, foi possivel sinalizar alguns riscos associados
a LMERT e a fadiga laboral, bem como foi possivel propor medidas para o controlo dos riscos profissionais
em estudo, tendo em vista a minimizacéo de exposicao ao risco, diretamente associado as funcdes exercidas
pelos técnicos nesta empresa de inddstria e comércio laboratorial. Assim, através do estudo realizado,
fortalece-se a ideia de necessidade de intervencéo.

Aplicaram-se 0os métodos ROSA e ART, assim como um questionario de fadiga laboral e
sintomatologia musculoesquelética, de maneira a recolher dados sobre os colaboradores, para que fosse
possivel, numa fase posterior, alertar para os perigos da adocéo de posturas inadequadas, dando seguimento
a eventuais erros posturais, que foram explicados através de uma acéo de formagéo / sensibilizagdo, como

no desenvolvimento de exercicios de ginastica laboral.

Realizar uma avaliagdo da exposicdo aos riscos de LMERT e fadiga laboral torna-se uma mais-
valia, no que respeita a sua prevengdo e promog¢do de SST em ambiente laboral. A elaboracdo deste estudo,
concebeu a possibilidade de obtencdo de dados relativamente as condicfes de trabalho existentes,
confirmando a presenca de um nivel elevado de desgaste ap6s a jornada de trabalho, bem como na
exposicao dos Técnicos ao risco de LMERT nas funcdes realizadas com o EDV.

De um modo geral, é possivel concluir que a grande maioria dos resultados obtidos, estes
corroboram de forma positiva com estudos até a data elaborados. Os resultados assinalam a necessidade de
alteracBes réapidas e urgentes no que diz respeito as posturas adotadas com EDV, e a necessidade de atencéo
as condigdes individuais de cada colaborador no que diz respeito as tarefas com grande nivel de
repetitividade e minuciosidade, uma vez que foi possivel constatar monotonia em todas as tarefas avaliadas,

0 que pode estar associado aos niveis elevados de fadiga laboral ap6s uma jornada de trabalho.

Conclui-se, assim, com a adopcdo das medidas propostas, acompanhadas de um melhor
posicionamento postural e exercicios laborais, serd possivel prevenir e diminuir a exposicao aos fatores de
risco de LMERT e fadiga associados a esta fungdo. No que diz respeito aos niveis de fadiga laboral,
considero que, intervindo nas posturas adotadas, e quebrando as tarefas monotonas, a fadiga mental e
cognitiva evidenciada nos resultados deste estudo, ira diminuir e beneficiar conjuntamente os trabalhadores

e a produtividade.

O principal objetivo deste estudo era avaliar de forma minuciosa o nivel de exposicdo dos
trabalhadores do Departamento Técnico ao risco de fadiga laboral e de LMERT. Considero desta forma,
que este objetivo foi concebivel através do acompanhamento realizado ao longo dos meses, onde foi
possivel observar os ciclos das tarefas efetuadas pelos técnicos, bem como mediante a a¢do de formagao /

sensibilizaco realizada, tendo a mesma tido um feedback positivo por todos os participantes.

Por dltimo, é importante salientar que existiram limitagdes ao longo da elaboracéo deste projeto,

uma vez que ndo foi possivel realizar a agdo de formacao / sensibilizacdo a todos os trabalhadores presentes
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neste projeto, uma vez que um dos técnicos, entretanto, antes da conclusdo do estudo, deixou de exercer

funcdes na empresa supra.

Em suma, e tendo em vista futuras investigagBes na &rea, considero que seria pertinente o
desenvolvimento de mais alguns temas como objeto de estudo. Numa primeira sugesto, seria perceber se
existe algum tipo de relacéo entre o nivel de luminosidade no local de trabalho, e a postura que o trabalhador
adota na execucéo das suas tarefas, uma vez que o local de trabalho em estudo néo é provido de luz natural
e, no momento das avaliagdes, 0 mesmo ndo se fazia acompanhar de toda a luminosidade disponivel. Uma
segunda sugestdo de investigacdo, surge no ambito do Método ART, de forma a tentar perceber se existe
algum tipo de relacéo entre determinado trabalhador ser destro ou esquerdino, e se os resultados diferem
brago predominante para o outro na execugdo das suas tarefas. Por Gltimo, considero importante, realizar-
se uma pesquisa a perceber se existe alguma relagdo entre o nivel de tempo de trabalho de um colaborador

numa determinada empresa, e a sua tendéncia para desenvolver LMERT.

Constata-se a pertinéncia do estudo elaborado, uma vez que se verifica que a elaboracéo deste se
tornou uma mais valia para os trabalhadores que desempenham a func&o de técnicos, alertando para os seus
riscos de exposicdo a LMERT e fadiga laboral, tendo em vista a promocdo de um local de trabalho mais
seguro e saudavel. Para a empresa, este estudo apresenta-se relevante através das medidas de controlo de
risco propostas, podendo e devendo alargar-se as mesmas para as restantes areas da empresa. Neste sentido,
acredito ter fornecido um contributo positivo para os trabalhadores, a empresa e o conhecimento cientifico
disponivel nos dominios da Seguranca e Saude no Trabalho, em geral, e das Lesfes Musculo-Esqueléticas

e Fadiga Laboral em particular.
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Avaliacéo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho

Questionario do Técnico 1

Técnico 1

numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial
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Questionario do Técnico 2
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Questionario do Técnico 3
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Questionario do Técnico 4
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Avaliacdo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
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161 — Programa da Formacéo

D paralab

Revisdo N° 01/161

PROGRAMA DA FORMAGAO

Fadiga Laboral e Les6es Musculo-Esqueléticas Relacionadas
Curso
com o Trabalho
Entidade Promotora Paralab S.A.
Local de Realizacao Instalagdes da Paralab S.A.
Data de Inicio / Data de Fim 3 de Outubro de 2023
Durac¢ao do Médulo (Horas) 1 Hora
Formador Carmen Sofia dos Santos Lopes
“ oo Ser colaborador da Paralab S.A.,, e pertencer ao Departamento
Pré - Requisitos Técnico

Destinatarios

Objetivos de Aprendizagem
* Conhecer o que se entende por Les6es MUsculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho (LMERT);
s Conseguir identificar os sintomas associados a LMERT
e Perceber os estados.evolutivos do desenvolvimento de LMERT e respetiva sintomatologia.
e Conhecer o que se entende por Fadiga Laboral
* Identificar posi¢des corretas a adotar no local de trabalho.

e Conhecer exercicios e alongamentos possiveis de realizar no local de trabalho de modo a prevenir LMERT.

Contéudos Programaticos
e Apresenta¢do dos sintomas associados as LMERT;
* Apresentagdo dos estados evolutivos e sintomatologia de LMERT;
e Apresentacdo do que se entende por Fadiga Laboral;
e Aplicagdo de exercicios praticos;

e Aplicagdo de exercicios de alongamento.

Flaborado por: Cristina Loureiro Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022 Data : 10-02-2022
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) paralab

Revisdo N° 01/161

Metodologia

A acdo seré desenvolvida numa perspetiva teérico — pratica.

Recursos Didaticos
Apresentagdes.
Computador.
Videoprojetor.

Documentagao de suporte.

Regime de Avalia¢ao

Avaliagdo a ser realizada pelo superior hierarquico até seis meses ap6s a sua realizagdo através do 165 — Avaliacdo da Formagéo.

Data de preenchimento: 02/10/ 2023

Assinatura do Resp. Recursos Humanos (Zg iﬁmgﬁ lc pg:gz

Elaborado por: Cristina Loureiro Aprovado por: José Catita
Data . 10-02-2022 Data : 10-02-2022
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Plano de Sessdo da Formagdo

PLANO DE SESSAO

CURSO: Fadiga Laboral e Lesées Musculo-Esqueléticas MODULO: UNICO
Relacionadas com o Trabalho

PRE-REQUISITOS:
- Ser colaborador da empresa Paralab S.A_, e pertencer ao Departamento Técnico.

PUBLICO-ALVO:
Técnicos

FORMADOR/A : Carmen Sofia dos Santos Lopes

Ne SESSAO: 1 DURAGAO DA SESSAO: 45 minutos
DATA: 03-10-2023 LOCAL DE REALIZAGAO: Instalagdes da Paralab S.A.
OBJETIVO(S) GERAL(IS):

- Saber identificar posi¢ées que provoquem LMERT;
- Saber identificar influenciadores de fadiga laboral;
- Saber prevenir posicdes e agdes que provoquem o desenvolvimento de LMERT e fadiga laboral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS T METODOLOGIA RECURSOS TEM- REGIME DE
DA SESSAO EASES CONTEUDOS PEDAGOGICA DIDATICOS | PO | AVALIACAO
- Conhecer o que se entende - Saberoque éo - Método Expositivo - Computador 5 min | Avaliagéo
por Lesdes Musculo- o Stress - Método Interrogativo | - Videoprojector Diagnostica
Esqueléticas Relacionadas 'L - Saber identificar as
com o Trabalho (LMERT) 8‘ formas que pode
=) assumir o Stress
8 - Saber identificar
E consequéncias do
=~ Stress a nivel individual
e organizacional
- Conseguir identificar os - Apresentacéo dos - Método Expositivo - Computador 20 Avaliagéo
sintomas associados a LMERT sintomas associados as = - Método Interrogativo | - Videoprojector | min Formativa
- Perceber os LMERT. - Método Ativo - Documentacgéo
estados.evolutivos do o - Apresentagéo dos de Suporte
desenvolvimento de LMERT e = estados evolutivos e - Quadro
respetiva sintomatologia. E sintomatologia de (marcador e
- Conhecer o que se entende = LMERT apagador)
por Fadiga Laboral 3 - Apresentacéo do que - Postite
- Identificar posigoes corretas a g se entende por Fadiga
adotar no local de trabalho. > Laboral
- Conhecer exercicios e % - Aplicagéo de
alongamentos possiveis de g exercicios praticos
realizar no local de trabalho de - Aplicagéo de
modo a prevenir LMERT. exercicios de
alongamento
- Consolidar os conhecimentos - Apresentagéo de - Método Expositivo - Computador 10 Avaliagéo
propostos para a sesséo duvidas ou questoes - Método Interrogativo | - Videoprojector | min Sumativa
- Entrega de um Flyer - Método Ativo - Teste
o Informativo
%
=
(@)
=
@]
o

Prever Alternativas: -——-—

Formmador/a: Carmen
Sofia dos Santos Lopes

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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159 — Registo de Presencas na Ac¢do da Formacao Interna

paralab

Revisdo N° 01/159

REGISTO DE PRESENCAS NA ACAO DE FORMAGAO INTERNA

Titulo da Agao Formativa : Fadigo | aboral e | esc®s Musculo- Esqueléricas Relacionodas

com o Trahalho
Data de Realizacdo : 03 /10 /2033 Horario : 15h00 as 16h00
Localizagédo : (Gondomar

Formador: ( ARMmen l.npe.ﬁ

Formandos Rubrica

Assinatura do Formador

Gapmen Sofia dog Sanroe Lopes.

Elaborado por: Cristina Loureiro
Data ! 10-02-2022

Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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124 — Questionarioo de Avaliacdo da Formacao
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Revisdo N° 02/124

QUESTIONARIO DE AVALIACAO DE FORMACAO

Nome do Colaborador -

Titulo de Formacéo : Fadiga Laboral e Lesées Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho

Objetivo da Formagéo : Adquirir conhecimentos sobre a Fadiga Laboral e as LMERT

Data da Formacéo: 03/10/2023

1. Como avalia a formagéo nos seguintes pontos:

Espaco [ Muito Satisfeito @ satisfeito [ Pouco Satisfeito (J Nada Satisfeito
Planeamento (registo,
apoio, agenda, tempo)

d Muito Satisfeito [ satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito

Organizagdo
Contelidos do

—— (7] Muito Satisfeito 7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito
Tempo Atribuido a
Ca d:Tema [ Muito Satisfeito I'!(Satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
Documentagao
£ ¥ J Muito Satisfeito B{Saﬁsfeito 3 Pouco Satisfeito (0 Nada Satisfeito
ntregue

Acolhimento antes e

[V(Muito Satisfeito 3 satisfeito J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito

durante o evento

Sessoes
Qualidade geral das

pe ™ Muito Satisfeito (7 satisfeito [J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
OQ:ZIE,Z:G Sl I‘Z(Muito Satisfeito 3 satisfeito (7 Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
Interesse da formagdo g{

para a atividade (3 Muito Satisfeito Satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
profissional

2. Quais foram os aspetos positivos da formagdo?

fw&n’\ (\W\ﬂxqfﬁu o owss du gwlwm auL muachon, o, moe o kon 0oCar Ged o

é/yw

[~}

3. Quais foram os aspetos negativos da formagdo?

4. Como avalia o impacto da formagdo no seu desempenho profissional?

Megm  un ppad pr O\Wn&ﬂb ° gqpendid> A(ér/«m\« 2

in%in !
Elaborado por: Cristina Loureiro Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022 Data : 10-02-2022
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5. Como interagiu com colegas da formagao (quantos estavam, de que paises, etc.)?

6. Como interagiu com os formadores /representantes da entidade (com quem falou da organizacao, que informagGes
relevantes trouxe sobre a organizagdo)?

7. Assinale abaixo o tipo de material que trouxe da formagdo:

3 Brochuras (J Contactos relevantes
(J Material da concorréncia [ Listas de clientes
(3 Apresentagoes O Software

[J Notas de aplicagao J Manuais técnicos

J Manuais de equipamentos

8. Informagdes que considere relevantes:

Data de preenchiment Oq (0 2 3

Assinatura do Forman

Assinatura do Resp. Recursos Humanos _Cnigmﬁo_lﬂ;f_ﬁ_

FElaborado por: Cristina Lourefro Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022 Data : 10-02-2022

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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QUESTIONARIO DE AVALIAGAO DE FORMACAO

Nome do Colaborado-

Titulo de Formagéo : Fadiga Laboral e Les6es Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho

Objetivo da Formagéo : Adquirir conhecimentos sobre a Fadiga Laboral e as LMERT

Data da Formag&o: 03/10/2023

1. Como avalia a formagéo nos seguintes pontos:

Espaco &) Muito Satisfeito (7 satisfeito (7 Pouco Satisfeito (J Nada Satisfeito
Planeamento (registo, 3 - 2 S - e
ap50i15) aaEHGR eriBe) [ Muito Satisfeito O satisfeito J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
(@) 0

Contetidos do A S it e o s
— 3 Muito Satisfeito J satisfeito [ Pouco Satisfeito J Nada Satisfeito
Tempo Atribuido a ’ - gy sip xR
Cada Tema [ Muito Satisfeito O satisfeito [ Pouco Satisfeito 7 Nada Satisfeito
Documentagdo
£ & [ Muito Satisfeito (7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito
ntregue
Acolhimento antes e

Muito Satisfeito J satisfeito [ Pouco Satisfeito (J Nada Satisfeito

durante o evento

Qualidade geral das

aptesenbches (3 Muito Satisfeito (7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [0 Nada Satisfeito
Quelidsde gers dos [ Muito Satisfeito 7 satisfeito 0 Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito
oradores

Interesse da formacao

para a atividade (3 Muito Satisfeito (7 satisfeito I Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
profissional

2. Quais foram os aspetos positivos da formagao?

3. Quais foram os aspetos negativos da formagio?

N&s Tt

4. Como avalia o impacto da formagdo no seu desempenho profissional?

-’:/':'l\mi‘ 4 IZ‘WJG«IA (I'/\LWCL 4 L.wﬁw AJ'QQ‘\AA.""QLU Jrm
i !

7
Q Laan F Q.hm(.} fagcd
GJ | A3

e Q}Cﬂ\ Aﬂiw\

o

Elaborado por: Cristina Loureiro Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022 Data : 10-02-2022
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5. Como interagiu com colegas da formagéo (quantos estavam, de que paises, etc.)?

Tohivacd morwma wm » PO 0 iv:m«@« Lla Lunf s
/

6. Como interagiu com os formadores /representantes da entidade (com quem falou da organizacéo, que informagdes
relevantes trouxe sobre a organizagéo)?

N-A

7. Assinale abaixo o tipo de material que trouxe da formacéo:

J Brochuras O Contactos relevantes
(J Material da concorréncia [ Listas de clientes

(7 Apresentagtes O Software

[J Notas de aplicagdo J Manuais técnicos

0 Manuais de equipamentos

8. Informagdes que considere relevantes:

Data de preenchimento ¢Z / (0 / 1045

Assinatura do Formand-

-

Assinatura do Resp. Recursos Humanos QXBE}QO_LOFES

Elaborado por: Cristina Loureiro
Data : 10-02-2022

Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022
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Avaliacdo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial

4D paralab

Revisdo N° 02/124

QUESTIONARIO DE AVALIACAO DE FORMACAO

Nome do Colaborado_

Titulo de Formagéo : Fadiga Laboral e LesGes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho

Objetivo da Formagdo : Adquirir conhecimentos sobre a Fadiga Laboral e as LMERT

Data da Formacao: 03/10/2023

1. Como avalia a formagéo nos seguintes pontos:

Espaco ) Muito Satisfeito 7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito
Planeamento (registo,

S T 5 ot i
abiclo; HEEAHE TerE5) Muito Satisfeito (7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito
Contelidos do
P A Muito Satisfeito 7 satisfeito [ Pouco Satisfeito [J Nada Satisfeito

rograma
Tempo Atribuido a
Cada Tema Muito Satisfeito [ satisfeito [J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
Documentagdo
£ ¢ [ Muito Satisfeito A satisfeito J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
ntregue
Acolhimento antes e ) — . s pa
iiFaRte o Sians J Muito Satisfeito A satisfeito [J Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
Qualidade geral das - ) = - gy e
sresentaches Muito Satisfeito [ satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
ualidade geral dos
Sra G g & Muito Satisfeito [ satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
Interesse da formacgao
para a atividade Muito Satisfeito O satisfeito [ Pouco Satisfeito [ Nada Satisfeito
profissional

2. Quais foram os aspetos positivos da formagao?

HMELHon., A /C’eﬂﬂfc»@ DA WOSSA PoSTVRA  ConPeénatl wd LoCAL YDE
TAABALHO E RHNETme  Foly Da leckhkl DE TRABALWO.

3. Quais foram os aspetos negativos da formacéo?

Nho VEW NENHUM  ASPECTO  AEGKTIVO,

4. Como avalia o impacto da formagao no seu desempenho profissional?

HUIiTO  PgSiTWVl,

FElaborado por: Cristina Loureiro Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022 Data : 10-02-2022
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5. Como interagiu com colegas da formagéo (quantos estavam, de que paises, etc.)?

TUTEAAG L BEM . ESMVAR  Ppesemvtes 3 CoieGnsS DE ) PaiS.

6. Como interagiu com os formadores /representantes da entidade (com quem falou da organizagdo, que informagdes
relevantes trouxe sobre a organizagéo)?

TATENALY BE.

7. Assinale abaixo o tipo de material que trouxe da formagéo:

X] Brochuras [J Contactos relevantes
[J Material da concorréncia (] Listas de clientes
& Apresentacdes O Software

[J Notas de aplicacdo (J Manuais técnicos

(J Manuais de equipamentos

8. Informagdes que considere relevantes:

Data de preenchimento ﬂ/ ﬂ/&?

Assinatura do Formando_

Assinatura do Resp. Recursos Humanos Qgﬂmm_@_pe’ﬁ

Elaborado por: Cristina Loureiro
Data : 10-02-2022

Aprovado por: José Catita
Data : 10-02-2022

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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Material de Formacédo — Flyer

c ito de Lesio Miisculo-E: Jéti
Local de Trabalho (LMERT)

Considera-se uma agregacao de problemas que
perturbam o sistema locomotor dos individuos,
podendo afetar os ossos, mésculos ou tenddes,
caracterizam-se ainda por provocarem reacoes

infetuosas e degenerativas.
As lesoes musculo-esqueléticas desenvolvem-se
a longo prazo, sendo produzidas por uma

agregacao de fatores, podendo ser estes: fisicos,

biomecanicos, organizacionais, psicossodais, e

individuais.

A promogio de um ambiente de trabalho
seguro e saudavel é um objetivo da
Paralab SA.

4« D paralab

Lesdes Musculo-
Esqueléticas e Fadiga no
Local de Trabalho

Departamento de Recursos Humanos 2023

Dicas:

Apresentamos algumas dicas ergondémicas a utilizar
no local de trabalho:

« Tronco, cabega e membros devem ser mantidos
numa posicao natural e relaxada;

«  Superficie de apoio ampla;

Pés completamente apoiados no chdo, ou num
apoia-pés;

Joelho fletido em angulo reto;

Distancia olho - visor: 45 a 70 cm (medida de um
brago esticado)

Auséncia de reflexos na superficie de trabalho
(sempre que possivel).

Problemas Derivados da Adogao de Posicdes
Inadequadas no Local de Trabalho:

Dores nas costas: a coluna tem a capacidade de armazenar
traumas ao longo do tempo, sem apresentar nenhum
sintoma. O facto de nao se apoiar as costas no encosto da
cadeira, pode originar dores lombares, que resulta da
posicdo incorreta da coluna vertebral, podendo causar

lesGes na estrutura da coluna.

Lesoes Musculares: as lesbes musculares sao um dos
problemas que decorrem da falta de ergonomia na
utilizagdo dos computadores no local de trabalho. Algumas
lesdes musculares que podem decorrer do uso inadequado
do computador sdo: as tendinites (inflamages nos tenddes),
caibras (contragao involuntaria e dolorosa do musculo), ou
contraturas musculares (bloqueio constante das fibras

musculares numa zona especifica).

Fadiga: o facto de se adotar posturas inadequadas na
utilizagdo do computador pode originar fadiga / cansaco,

também se if com dores de cabeca.

Ombron SToms-m) Topo 88 tla o v
ety = = 08 o o b
Catoveon
emios
et et poscenata pxra
vt tewn
Nives a8 convesn
o evernerte
icsnasn 3
T—
Pare oo s ool
contas poaca
Pés paraioos 20 >

Problemas de visao: o facto de se passar varias horas em

frente ao ¢

P o uma postura i

como por exemplo, ter o monitor demasiado perto do
campo de visdo, bem como a falta de iluminagao do local de
trabalho, pode originar danos na visao.

Medidas a Adotar:

Assegure a correta iluminagio do seu local de
trabalho;

Privilegie o contacto pessoal, procurando evitar o uso
do telefone quando em comunicagdo com um colega;
Faga uma pausa no contacto com o visor e foque os
seus olhos num outro ponto de modo a relaxar o
musculo ocular;

Sempre que possivel faga ginastica laboral, conforme

exemplos abaixo, antes, durante e no final de um dia

D®
A &

de trabalho.

Rl
Tl

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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Material da Formacao — Apresentacao

Fadiga Laboral e Lesoes
Misculo-Esqueléticas
Relacionadas com o
Trabalho

Indice
o1. 02. 03.

Lesoes Musculo- I'adiga Laboral Componente Pratica
Esqueléticas Relacionadas

com o Trabalho (LMERT)

04. 05.

Exercicios ¢ :
Duvidas
Alongamentos

I Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas
com o Trabalho (LMERT)

2

"-

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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Sintomas associados as LMERT

Dor ¢ Inchaco

Perda de
Sensibilidade ¢
Sensacao de
Formigueiro

Cansaco

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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’

01. \

Fatores de risco
relacionados com a
atividade laboral

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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’

02. \

Fatores de risco
individual

[
]
<

03. Fatores de Risco Organizacional / Psicossocial\

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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€

S

Estados Evolutivos e Sintomatologia de LMERT

4 2° Estado Evoelutivo G
s %

1° Estado Evolutivo 3° Estado Evolutivo

Lesdes localizadas nos « Lesoes localizadas nos
tendoes e bainhas TErvos v
tendinosas. » Exemplo deste tipo de 2 a a vascular
lesoes sao

Laboral

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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Entende-se por Fadiga Laboral como “um estado de
esgotamento mental e/ou fisico que reduz a capacidade do
individuo para realizar a sua atividade de forma segura. A

fadiga ¢ mais do que uma sensacao de cansaco e
sonoléncia. As caracteristicas individuais e as condi¢des
de trabalho contribuem para a fadiga no trabalho.”

— Chagas, 2016

Céarmen Sofia dos Santos Lopes



Avaliacéo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial

O que posso
fazer para
diminuir o risco
de LMERT?

)

Quais das seguintes posturas estao corretas?

Céarmen Sofia dos Santos Lopes



Avaliacéo de Fadiga Laboral e Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
numa Empresa do Ramo da Industria e do Comércio Laboratorial

® 1* Foto: a cadeira encontra-se
muito préxima ao chao, e o
individuo tém as costas apoiadas
na cadeira;
2* Foto: a cadeira encontra-se
muito proxima da secretaria por
estar demasiado alta, o que
provoca uma curvatura nas costas
do individuo;
3* Foto: costas curvadas sem
qualquer tipo de apoio de cabeca.

Para adotar
uma postura

correta,
devemos...

)

Para prevenir lesoes derivadas de trabalhos com tarefas ¢
repetitivas o que devo fazer?

Para reduzir 0 s as maos e pulsos,
muais por

S Manter uma boa postura
e fornecer

Fazer pausas e alongamentos Usar fones de ouvido para
periodicamente. chamadas telefonicas.

Reduzir ou eliminar horas extra

Céarmen Sofia dos Santos Lopes
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Exercicios e '
Alongamentos 1

N -

(Costas - Regio Lombar  Ombros  Membros Inferiores

Lendh § A
MenTas
'%&&%@
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