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A postura mais adequada ao trabalhador é
aquela que ele escolhe livremente e que
pode ser variada ao longo do tempo. A
concepgdo dos postos de trabalho ou da
tarefa deve favorecer a variagdo de postura,
principalmente a alternancia entre a postura
sentada e em pé.

O tempo de manutencdo de uma postura

deve ser 0 mais breve possivel, pois seus

efeitos nocivos ou ndo, serdo funcdo do

tempo durante 0 qual ela serd mantida.
Segundo Mairiaux (1992) a apreciagdo do tempo de manutencdo de uma postura deve
levar em conta, por um lado, o tempo unitario de manutengéo (sem possibilidades de
modificagcbes posturais) e, por outro, 0 tempo total de manutencéo registrado durante a
jornada de trabalho.

Todo esforco de manutencéo postural leva a uma tenséo muscular estética (isométrica)
que pode ser nociva a saude.

Os efeitos fisiolégicos dos esforcos estaticos estdo ligados a compressdo dos vasos
sanguineos. O sangue deixa de fluir e o masculo ndo recebe oxigénio nem nutrientes, os
residuos metabdlicos ndo sdo retirados, acumulando-se e provocando dor e fadiga
muscular. Manutengdes estéticas prolongadas podem também induzir ao desgaste das
articulages, discos intervertebrais e tenddes.

A POSICAQ SENTADA

O esforco postural (estatico) e as solicitagdes sobre as articulagdes sdo mais limitados na
postura sentada que na em pé. A postura sentada permite melhor controle dos movi-
mentos pelo que o esforco de equilibrio é reduzido. E, sem sombra de ddvida, a melhor
postura para trabalhos que exijam preciséo.

Em determinadas atividades ocupacionais (escritérios, trabalho com computadores,
administrativo etc.) a tendéncia é de se permanecer sentado por longos periodos.

De maneira geral, os problemas lombares advindos da postura sentada séo justificados
pelo fato de a compressao dos discos intervertebrais serem maiores na posi¢do sentada
que na posicdo em pé. No entanto, tais problemas ndo s&o apenas decorrentes das
cargas que atuam sobre a coluna vertebral, mas principalmente da manutencdo da
postura estatica. A imobilidade postural constitui um fator desfavoréavel para a nutricdo do
disco intervertebral que é dependente do movimento e da variagdo da postura. A incidén-
cia de dores lombares é menor quando a posicéo sentada é alternada com a em pé, e
menor ainda quando se podem movimentar os demais segmentos corporais como em
pequenos deslocamentos.

A postura de trabalho sentado, se bem concebida (com apoios e inclinacbes adequados),
pode até apresentar pressoes intradiscais inferiores a posi¢do em pé imével, desde que o
esforco postural estético e as solicitagdes articulares sejam reduzidos ao minimo. Traba-
lhar sentado permite maior controle dos movimentos porque o esforco para manter o
equilibrio postural é reduzido.

As vantagens da posi¢ao sentada s&o:

—  Baixa solicitagdo da musculatura dos membros inferiores, reduzindo assim a
sensacao de desconforto e cansaco;

—  Possibilidade de evitar posicdes forcadas do corpo;

—  Menor consumo de energia;

—  Facilitagdo da circulagéo sanguinea pelos membros inferiores.

As desvantagens séo:

—  Pequena atividade fisica geral (sedentarismo);

—  Adocéo de posturas desfavoraveis: lordose ou cifoses excessivas;

—  Estase sanguinea nos membros inferiores, situa¢do agravada quando ha compres-
séo da face posterior das coxas ou da panturrilha contra a cadeira, se esta estiver
mal posicionada.

CONFORTO DE TRABALHO NA POSICAQ SENTADO

O conforto do trabalho sentado é funcdo das caracteristicas da cadeira: o assento de
trabalho ideal deve ser determinado em funcéo da atividade desenvolvida, das condi¢Bes
ambientais de trabalho e principalmente da opinido dos usuarios.

A SELECAQ DO ASSENTO

O assento deve ser adequado a natureza da tarefa e as dimensdes antropométricas da
populacdo. Nao existe uma cadeira que seja “ergonémica” independentemente da funcdo
exercida pelo trabalhador. Basta lembrar que uma cadeira confortavel para assistir a
televisdo ndo é adequada para uma secretéria que deve se movimentar entre a mesa, um
arquivo e um aparelho de impresséo. O contrario também é verdadeiro.

A altura do assento deve ser definida de forma que os pés estejam bem apoiados. A
partir dai, ajusta-se a altura do assento em fungao da superficie de trabalho.

A regulagem inadequada do assento prejudica o conforto postural. Se o0 assento é muito
alto, o apoio dos membros inferiores sobre o solo é diminuido, e uma parte do peso é
suportada pelas coxas, levando a compressdo da parte posterior das mesmas. Para
diminuir esta pressdo as pessoas tendem a se sentar na parte anterior da cadeira,
exigindo contragdo estética dos membros inferiores e das costas. No assento muito
baixo, 0 angulo coxa-tranco diminui induzindo a uma cifose lombar e pressdo sobre os
6rgdos abdominais.

Quando o plano de trabalho e o assento s&o regulaveis em altura, a adequacéo do posto
de trabalho é facilitada, o unico problema que pode ainda existir & o de espago para as
coxas.

Quando a altura do plano de trabalho for fixa, a regulagem do assento deve satisfazer
trés critérios:

— O conforto dos membros inferiores: os pés devem estar bem apoiados sobre o solo
e ndo deve haver compressdo das coxas. Para adequar o posto de trabalho a todos,
deve ser disponibilizado suporte para os pés para os que tém estatura menor. O suporte
ndo deve ser uma barra fixa, mas sim uma superficie inclinada (angulo de inclinagéo no
méaximo de 20°) que apoie uma grande parte da regido plantar e com material antiderra-
pante, podendo necessitar ainda de regulagem em altura para melhor adaptacéo ao
comprimento das pernas dos trabalhadores.

— O conforto dos membros superiores: &ngulos de conforto do brago e do antebrago.
— O conforto visual: fungdo da distancia olho-plano de trabalho, das caracteristicas da
atividade e da acuidade visual do trabalhador.

CARACTERISTICAS DOS ASSENTOS:

A profundidade do assento ndo pode ser muito reduzida nem muito grande. Deve ser de
um tamanho tal que o maior percentil (pessoas mais altas) mantenha seu centro de
gravidade sobre o assento. O maior percentil precisa, entdo, ter profundidade de assento,
no minimo, igual & profundidade do térax mais 2,5 cm para evitar uma base que néo lhe
dé firmeza. Na literatura encontramos medidas que véo de 38 a 45 cm para a largura e de
38 a 43 cm para a profundidade. No entanto, 0 assento ndo pode ser muito profundo para
que o menor percentil (pessoas pequenas) tenha mobilidade na regido posterior do joelho
(area popliteal).

A conformagdo do assento deve também permitir alteragOes de postura, aliviando, assim,
as pressoes sobre os discos intervertebrais e as tensées sobre os misculos dorsais de
sustentacdo. Portanto, assentos “anatdmicos”, em que as nadegas se encaixam neles,
ndo sdo recomendados, pois permitem poucos movimentos.

A densidade do assento também é importante para suportar as tuberosidades isquiaticas
(densidade minima recomendavel de 50 kg/cm3).

E importante que o encosto fornega um bom suporte lombar e seja reguléavel em inclina-
¢do e altura para favorecer a adaptacéo da maioria das pessoas.

CONCLUSAQ:

Qualquer postura desde que mantida de maneira prolongada é mal tolerada.

A alternancia de posturas deve ser sempre privilegiada, pois permite que os mUsculos
recebam seus nutrientes e ndo fiquem fatigiados.
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