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Apresentacao

A elaboracdao do presente Guia é proposto
pela equipe de Ergonomia (NAE/CST/Cogepe)
para Programa Institucional Fiocruz Saudavel.

Um dos objetivos estratégicos do Programa é
promover, alcangar e manter as condi¢des de
instituicdo saudavel e ambientalmente susten-
tavel, por meio de acdes integradas de saude
do trabalhador, biosseguranga e gestdao am-
biental. Neste sentido, busca-se desenvolver
iniciativas que possibilitem o conforto ambien-
tal e a promogéao da saude.

Este Guia é o terceiro da série, antecedido pelo
Guia de Orientagao para compra de mobiliario
para postos de trabalho com computador (Guia
de Ergonomia volume 1) e pelo Guia de Orienta-
¢ao ao usuario de posto de trabalho com com-
putador (Guia de Ergonomia volume 2).

Com o objetivo de atender a crescente de-
manda de diferentes unidades da Fundagao
Oswaldo Cruz (Fiocruz) por orientagdes téc-
nicas voltadas as questdes ergondmicas dos
ambientes laboratoriais, foi elaborado o Guia
de Orientagdes Gerais para Postos de Trabalho
em Laboratério (Guia de Ergonomia volume 3).



O Volume 3 se direciona aos espagos, ambien-
tes e alguns dos mobiliarios existentes em
laboratérios bem como oferece orientagdes
gerais que podem favorecer tanto aos proje-
tos de concepcao de laboratorios, quanto aos
projetos de correcao das questdes relaciona-
das a ergonomia. Essa edi¢do é dedicada aos
responsaveis pela elaboragao de layout e/ou
estrutura dos ambientes, aos pesquisadores
cujas aquisi¢oes sao realizadas através das
instituicbes de fomento as pesquisas e aos
usuarios dos postos de trabalho dos ambien-
tes de laboratério.

Este Guia é uma versao inicial que podera ser
atualizada considerando tanto as sugestdes
dos usudrios e dos profissionais de outras di-
retorias da Fiocruz quanto atualizagdes norma-
tivas e tecnoldgicas necessarias.

Marisa Augusta de Oliveira

Coordenadora da Coordenagao de Saude do Trabalhador
Coordenagéo Geral de Gestao de Pessoas

Fundagao Oswaldo Cruz

Rio de Janeiro

2021



ABNT - Associacao Brasileira de Normas Técnicas

Inmetro (RBLE) — Instituto Nacional de Metrologia, Qualidade
e Tecnologia (Rede Brasileira de Laboratérios de Ensaio)

LER/DORT - Lesao por Esfor¢co Repetitivo/ Doenga Osteomuscular
Relacionada ao Trabalho

MTE - Ministério do Trabalho e Emprego
NAE - Nucleo de Ambiéncias e Ergonomia
NBR - Normas Brasileiras

NR — Norma Regulamentadora
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Introducao

Questdes relacionadas aos ambientes de trabalho e necessidades de mu-
dangas de mobiliario vém sendo identificadas em todas as Avaliagdes
Ergondémicas do Trabalho desenvolvidas desde 2001 pela equipe de er-
gonomia que agora compde o Nucleo de Ambiéncias e Ergonomia (NAE)/
CST/Cogepe.

A crescente procura para atendimento as orientagdes e especificagdes
técnicas voltadas para aquisicao de mobiliarios adequados as atividades
desenvolvidas em laboratérios motivaram a equipe de ergonomia a pro-
por o desenvolvimento deste Guia.

Nos ambientes de laboratério as atividades e processos de trabalho de-
senvolvidos sao diversos, assim como, os processos de compra e ainda
as normatizagoes especificas para cada laboratério e seu nivel de Biosse-
guranga. Este cenario representa um desafio diferenciado em relagdo aos
ambientes de escritério.

Buscamos elencar algumas perguntas chaves para a elaboragao deste
guia, que se volta aos cuidados relacionados aos projetos e/ou adapta-
¢ao dos ambientes laboratoriais e aqueles que se responsabilizam pelos
processos de aquisigao de mdveis e equipamentos.

= Quais cadeiras, apoios para os pés e bancadas devo obter?

* Que caracteristicas devem possuir?

= 0 que devo considerar, no que tange a saude do trabalhador e segu-
ranga dos ambientes, ao planejar a aquisicdo de um mobiliario e equi-
pamento?

Nos ultimos anos, a tendéncia é buscar sempre por um mobiliario ergo-
némico. Mas o que seria uma mobilia ergonémica? A verdade é que nao
existe por si s6 uma cadeira, mesa ou bancada ergonémica.



0 que existe é um conjunto de caracteristicas minimas destes itens rela-
cionados aos diferentes elementos que compdem o nosso trabalho.

Sabe-se que, nos casos relacionados aos laboratérios, as especificida-
des relacionadas as questdes de higienizagdao e normatizagdes geram
desafios ainda maiores quando consideramos, além das necessidades
normativas e legais impostas, as questdes relacionadas ao conforto do
trabalhador, prevencao de LER/DORT e acidentes de trabalho.

Assim, a mobilidade, a possibilidade de alternar posturas e a inclusao de
ajustes no mobiliario, tornaram-se fundamentais para a realizagao da ta-
refa de forma confortavel para o trabalhador. Especificamente, os ajustes
na mobilia viabilizam a acomodacao das diferentes medidas, proporgdes
e tamanhos do corpo humano, bem como, as preferéncias individuais.

Em 1990, o Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) editou uma
Portaria (n® 3751) que define os principios de ergonomia da Norma
Regulamentadora n® 17 (NR-17).

Esta norma visa a estabelecer parametros que permitam a adap-
tacdo das condigbes de trabalho as caracteristicas psicofisiol6gi-
cas dos trabalhadores, de modo a proporcionar o maximo de con-
forto, seguranca e desempenho eficiente. Ela trata, também, das
condig¢des de trabalho considerando os aspectos relacionados ao
levantamento, transporte e descarga de materiais, ao mobiliario,
equipamentos e as condicdes ambientais do posto de trabalho e da
propria organizagao do trabalho.

1 — As caracteristicas psicofisioldgicas dizem respeito a todo o conhecimento referente ao
funcionamento do ser humano.




De acordo com item 17.3 da NR- 17,

“O mobiliario deve ser concebido com regulagens que permitam
ao trabalhador adapta-lo as suas caracteristicas antropométricas
(altura, peso, comprimento das pernas, entre outros). Deve permitir
também alternancias de postura (sentado e de pé), pois ndo existe
nenhuma postura fixa que seja confortavel.”.

Os objetivos deste material sdo:

= Orientar as equipes de compras, pesquisadores e usuarios duran-
te a abertura do processo de compras para a aquisigcdao de mobi-
lias;

= Subsidiar a tomada de decisao dos gestores na obtenc¢ao de pro-
dutos de qualidade e que atendam nao somente as necessidades
dos usuadrios, mas também as da organizagao e normativas rela-
cionadas aos ambientes de laboratorio;

= Indicar itens que devem ser considerados no momento da con-
cepgao, organizagao, ou adequacgao dos ambientes de laboraté-
rio.

E importante destacar que a adequagdo do mobilidrio depende da
interacao de diferentes elementos que compdem o trabalho, dentre
eles: a propria atividade realizada, as caracteristicas e habilidades
do trabalhador, os equipamentos e as ferramentas necessarias ao
desenvolvimento da atividade assim como o local e o ambiente
onde esse trabalho ocorre.
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Orientagoes Gerais

Este guia contém informagdes gerais aos profissionais responsaveis pela
elaboragao de layout e/ou estrutura dos ambientes, aos pesquisadores
cujas aquisicOes sao realizadas através das instituicdes de fomento as
pesquisas e aos usuarios dos postos de trabalho dos ambientes de labo-
ratorio.

LEMBRE-SE

= Os postos de trabalho devem favorecer a alternancia de posturas, res-
peitando os espagos para movimentagdo dos membros inferiores e
apoios destinados a execucgao das atividades laborais.

= Antes de efetuar a compra, o solicitante devera verificar os espagos
destinados a distribuigdo e localizagdo das mobilias (estudo de Layout),
respeitando o fluxo do processo de trabalho, a drea de circulagao de
pessoas na sala, o0 acesso aos postos de trabalho e a existéncia de
locais especificos para a guarda de pertences pessoais.

= Usuarios com necessidades especiais e com medidas antropométricas
fora da curva padrao, também devem ser considerados no processo de
projeto/concepgao dos ambientes. Para tal, recomenda-se consulta a
NBR 9050:2004.

= A busca no comércio pela melhor opgao de mobiliario deve atender tan-
to as necessidades do usudrio e da tarefa, quanto as recomendagdes
de ergonomia e aos critérios estabelecidos pelas normas.

= A escolha do revestimento da mobilia deve facilitar a higienizagao, res-
peitando os critérios relacionados a biosseguranga dos ambientes de
laboratério de acordo com sua classificagao.

= A aquisigao do mobiliario deve respeitar os requisitos de seguranga e
normas de biosseguranga, de forma a prevenir acidentes.
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- E importante a utilizagdo de mobilidrio adaptavel, com diversas possi-
bilidades de ajustes, de modo a adequa-lo corretamente as caracteristi-
cas dos usuarios, que comumente apresentam dimensdes antropomé-
tricas distintas. (Consultar o Guia de Ergonomia Volume 4)

= Além do mobilidario oferecer a
possibilidade de adaptagdes, o

usuario deve conhecé-las e saber E '“ndamen‘al
a orientacao ao

utiliza-las. O conforto individual é
um bom critério na aplicagao dos
ajustes da mobilia, considerando

algumas recomendagdes mini- trabalhador quantﬂ

mas de ergonomia e critérios es-

tabelecidos pelas normas. d u““zaqao co"‘e'la

= Deve-se observar os equipamen-
tos utilizados e suas exigéncias
de instalagdo para bom funciona-
mento.

tlo mobiliario.

« E preciso considerar as questdes relacionadas a estrutura do ambiente
de trabalho em laboratério de forma a favorecer os processos de traba-
Iho e o bem-estar dos trabalhadores.

INFRAESTRUTURA

Os locais de trabalho devem ser projetados com a preocupagao em ge-
rar melhoria das condi¢des de trabalho e deste modo produzir ambientes
agradaveis, confortaveis e seguros.

Durante a elaboragao do projeto, para que as necessidades de conforto,
salde, seguranca e biosseguranca sejam atendidas, é fundamental co-
nhecer: as atividades desenvolvidas, os fluxos relacionados ao processo
de trabalho e a postura adotada.
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Deve-se estar atento também aos materiais e equipamentos utilizados
e suas exigéncias de manuseio, limpeza e instalagdo para bom funcio-
namento. Sempre que possivel, fazer a previsdo de espago extra, como
plano de contingéncia, para que o ambiente de trabalho em laboratério
possa se ajustar a aquisicao de novas tecnologias, possivel aumento no
quadro funcional e até mesmo ampliagao do servigo.

ACESSIBILIDADE

- E importante considerar as questdes relativas & acessibilidade nos pro-
jetos de concepcgao para novas instalagdes, bem como, nos projetos de
ajuste e adequacgao de instalagdes ja estabelecidas. Os parametros a
serem considerados sao disponibilizados na NBR 9050.

= A NBR 9050 esta disponivel, de forma publica, no site da Secretaria
Especial dos Direitos da Pessoa com Deficiéncia (https://www.pessoa-
comdeficiencia.gov.br).

AREA DE CIRCULAGAO

= Os espacgos para area de circula-
¢ao devem ser mantidos respeitan-
do tanto o fluxo dos trabalhadores,
planos de escape/rotas de fuga,
documentos e materiais, quanto
ao posicionamento e acesso aos
equipamentos e mobilidrio duran-
te a realizacao das atividades.

= Em atencdo a NBR 9050, para o
favorecimento da circulagdo de
cadeirantes entre os postos de
trabalho, recomenda-se um vao de
90 cm e uma area minima de 64
cm para a realizacdo das ativida-
des laborais de forma a favorecer
a prevencao de acidentes.

17



DIMENSIONAMENTO

E

B

SPACIAL DO AMBIENTE

Em projetos de concepgao dos ambientes, é fundamental levar em con-
sideragao as medidas dos equipamentos a serem utilizados no local e
as suas necessidades de utilizagdo e manutengao de forma a prever
as dimensdes relacionadas ao pé direito, largura e altura das portas,
posicionamento das paredes estruturais ou nao e janelas, bem como, a
quantidade de pessoas que transitarao no ambiente e normas técnicas
relacionadas ao servigo.

ANCADAS EM ALVENARIA

Na instalagao de estruturas em alvenaria para a utilizagao de equipa-
mentos que requerem uma superficie de apoio estavel, deve-se estar
atento a natureza das atividades realizadas e a manuten¢do de uma
boa postura do trabalhador durante os processos de trabalho.

Caso haja necessidade de apoiar os equipamentos em superficies es-
taveis em alvenaria, deve-se levar em consideragao os requisitos de
instalagdo, manutengao e utilizagdo nas especificagdes técnicas dos
equipamentos de forma a facilitar o acesso e arealizagdo dos mesmos.

AQUISICAO DE EQUIPAMENTOS

18

Antes da aquisigao de equipamentos ou mobiliarios em ambientes ja
estabelecidos, deve-se dar atengéo as suas dimensdes (largura x altura
x profundidade) as necessidades técnicas relacionadas a rede elétrica
e hidraulica. Quanto a ambiéncia sonora, os equipamentos devem aten-
der aos critérios estabelecidos pela ABNT NBR10.152. Deve-se conside-
rar ainda, a atengdo as necessidades de manutengao dos equipamen-
tos e circulagdo em seu entorno de forma que os mesmos possam ser
instalados e posicionados adequadamente nos ambientes de trabalho.



REDE ELETRICA

= Dar atengao as instalagdes elétricas tanto em relagdo a sua capaci-
dade (carga da rede elétrica), quanto a distribuicdo das tomadas.
A quantidade de tomadas deve ser maior que a minima calculada e a
sua localizagao deve respeitar o posicionamento dos equipamentos.

= Deve-se evitar o uso de adaptagdes inadequadas através de “gambiar-
ras”, extensoes e benjamins.

= Deve-se abolir o uso de extensdes cujos fios estejam expostos em are-
as de circulagéo.

= Em caso de equipamentos que ndo possam ser desligados, prever a uti-
lizacdo de geradores que atendam aos requisitos relacionados a emis-
sdo de ruidos e conforto acustico dos ambientes internos ou externos
(NBR 10152/NBR 10151) respectivamente.

Trabalho em Laboratério

O trabalho em ambiente de laboratério pode incluir atividades voltadas
tanto para ensino e pesquisa quanto para o diagnostico. Em ambas as
situacdes, o trabalho normalmente se apresenta com uma natureza com-
plexa, pois além de envolver situagdes que geram esforgo fisico estati-
co ao manusear equipamentos especificos (micrétomo, pipeta mono
ou multicanal, microscépio, entre outros), envolve também mecanismos
cognitivos, demandando, portanto, grande atengdo, concentragao, pro-
cessamento de informagéo e tomada de deciséo.

E frequente encontrarmos as tarefas de trabalho em laboratério sendo
desenvolvidas por tempo prolongado na postura sentada ou de pé. Para
ambas as situagdes, os postos de trabalho normalmente sdo constitui-
dos por cadeiras, mesas, bancadas fixas ou até mesmo de equipamentos
especificos.

19



POSTO DE TRABALHO

O posto de trabalho se caracteriza pela relagdo entre o trabalhador, os
equipamentos e materiais utilizados e o ambiente no qual estdo inseri-
dos. Para que esta relagdo se estabelega de forma segura e confortavel
€ importante termos conhecimento sobre alguns aspectos relacionados
as alternativas de conforto oferecidas pelo mobiliario e equipamentos, a
disposigao desses itens no local de trabalho e a postura adotada durante
o desenvolvimento das tarefas.

Em atividades onde a postura deve ser mantida por periodos prolonga-
dos, deve-se buscar ao maximo alternativas que propiciem conforto ao
trabalhador, dentre as quais podemos destacar: apoio para os bragos, pés
e costas e posicionamento adequado das estruturas articulares da colu-
na, bragos e pernas.

Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, a
Norma Regulamentadora do trabalho NR-17, aponta que devem ser ofe-
recidos assentos para descanso em locais que possam ser utilizados por
todos os trabalhadores durante as pausas. Recomenda-se pausas a cada
50 minutos.

Os postos de trabalho devem favorecer a alternancia de posturas, respei-
tando os espagos para movimentagdao dos membros inferiores e apoios
destinados a execugao das atividades laborais. Esforgos repetitivos e pro-
longados devem ser compensados com movimentos dos punhos e maos.

0 trabalho na postura de pé constitui grande
fonte de fadiga corporal e exige intenso

trabalho da musculatura corporal. Portanto,
sempre que possivel, devera ser evitado.




SUPERFICIE DE TRABALHO
(MESA OU BANCADA)

As superficies de trabalho de laboratérios podem ser constituidas por
uma grande variedade de materiais, que dependerdo da classificagao
de bioseguranca do laboratério, dos materiais/produtos manipulados na
bancada, das necessidades relacionadas ao processo de trabalho, entre
outros fatores a serem considerados. Algumas consideragdes basicas
podem ser aplicadas para a aquisi¢ao das mesmas. Sao elas:

MATERIAL DE COMPOSIGAQO DA
SUPERFICIE TRABALHO

= As bancadas devem ser constitu-
idas por materiais ndo porosos e
devem possuir superficies seladas,
sem emendas ou reentrancias.

= Dependendo das normas relaciona-
das ao nivel de biosseguranca e das
atividades realizadas nos laboraté-

Atengao as normas

rios, a superficie devera ser imper- remclonadas

meavel, resistente ao fogo, calor mo-

-
derado, materiais corrosivos e aos ao mvel de
bmsseguranqa to

solventes organicos, acidos, alcalis.

= Deverao possuir resisténcia ao siste-

ma de higienizagdo com hipoclorito |ahoratﬁrio elas

de sddio a 2%, alcool etilico a 70% e/

ou solventes quimicos utilizados na a

descontaminacdo das superficies 'avorecerao 0

de trabalho. uesempenho da
atividade de forma

segura e eficaz

21



CARACTERISTICAS FISICAS DA
SUPERFICIE TRABALHO

Deve-se evitar quinas vivas. Os bordos
da mesa, em que sejam necessadrias a
manuteng¢ao de apoio do antebrago do
trabalhador, devem ser arredondados
(ou boleados) para evitar a manutengéo
de quinas-vivas que possam gerar com-
pressdes musculares e nervosas. O an-
gulo do boleamento deve respeitar um
raio de 2,5 cm, conforme a figura ao lado.

A ALTURA DA SUPERFICIE DE TRABALHO

A altura também deve se relacionar as necessidades das ativida-
des realizadas no local de trabalho, além de levar em consideragao
o perfil antropométrico do trabalhador (suas medidas corporais), a
necessidade de aplicagédo de forga e necessidade de precisdo na
realizagdo da tarefa.

22



A altura da bancada em conjunto com os
ajustes da cadeira e dos equipamentos
utilizados devem permitir o bom posicio-
namento da regido cervical. Deve ser prio-
rizada a posigao neutra da cabega em re-
lacdo ao tronco, de forma a minimizar os
efeitos da agdo da gravidade e sobrecarga
nas estruturas articulares e musculares no
momento de realizagéo da tarefa.

sempre que possivel,
priorizar a aquisicao
de equipamentos que

possuam ajustes que
permitam a adogao de
posturas confortaveis.
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AREA DE ALCANCE HORIZONTAL

0 formato da superficie de trabalho, assim como, seu
dimensionamento devem se adequar as caracteristi-
cas do processo de trabalho, preservando as areas ne-
cessarias para manipulagoes de produtos e adaptan-
do-se as areas de alcance do trabalhador.

E importante organizar a superficie de trabalho deixan-
do mais proximo de vocé aqueles objetos que utiliza
com mais frequéncia. Isso evitara que vocé adote pos-
turas forgadas e desnecessarias.

A disposi¢dao dos equi-
pamentos deve permitir
que sejam evitadas pos-
turas forcadas de maos
e punhos.

24



Deve-se disponibilizar superficies de apoio
para os bragos, antebragos ou cotovelos.
Este apoio pode ser oferecido pela bancada,
cadeira, equipamento ou por dispositivos de
suporte onde se realiza a atividade.
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AREA DE ALCANCE VERTICAL

A utilizacao de superficies verticais acima da altura dos ombros deve ser
0s seguintes parametros:

evitada. No entanto, caso seja necessaria, deve-se levar em consideragao

Organizar itens de maior utilizagdo nas prateleiras que se mantenham
abaixo de 130 cm e acima de 40 cm do nivel do chéo. (Diffrient,1981)
Evitar terminantemente o ar-
mazenamento de vidros, ob-
jetos pérfuro-cortantes e/ou
outros produtos que possam
oferecer risco de acidentes

e/ou incidentes de trabalho

0 armazenamento vertical,
sempre que possivel,

nas areas acima de 130 cm.

devera ser evitado.

Para a manipulagé@o de objetos nas areas acima de 130 cm, deve-se
fazer uso de escadas que oferegcam seguranca e estabilidade. Estas
NBR 16308-2 e NBR 16308-3.

devem atender aos requisitos e orientagoes das normas NBR 16308-1,

PARA AS ATIVIDADES REALIZADAS
NA POSTURA SENTADA

O espaco entre a superficie
inferior do tampo e a super-

A )
ficie utilizada para apoio )
dos pés ou do apoio de pés 90 cm
deve ser de aproximada-
mente 70 cm.




Caso haja a necessidade
de utilizar bancadas que
superem 75 cm de altura,
deve-se adotar uma estru-
tura que permita o apoio
confortavel dos pés ou
apoio para os pés com altu-
ra adequada.

90 cm

Nas atividades desenvolvi-
das na postura sentada, o
espaco destinado para boa
acomodagao dos membros
inferiores deve ser de ao me-
nos 60 cm de profundidade.

Esta medida tem por finalidade promover
o conforto e prevenir sobrecargas as estru-
turas da coluna e dos membros inferiores.
A profundidade da mesa ou bancada deve
favorecer o posicionamento dos membros
inferiores de forma que os joelhos este-
jam com uma angulagéo entre 90° e 110°,
deixando livre a regidao posterior da coxa.
Para tal, caso necessario, deve-se adotar a

utilizagcao de apoio de pés2.

2 — Este item serd abordado a frente
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super importante

Deve-se evitar a utilizagao de
apoios para os pés que pro-
duzam uma angulagao dos
joelhos inferior a 90°.

A manutengdo desta postura
gera prejuizos a circulagao
sanguinea, além de gerar so-
brecarga na regidao lombar.

Deve-se considerar terminan-
temente proibida a ocupacgao
dos espacos sob a bancada
com objetos, equipamentos
ou guarda de materiais.

Este espaco é reservado aos
membros inferiores.
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PARA AS ATIVIDADES

REALIZADAS NA POSTURA DE PE

= A postura de pé promove grande
mobilidade, o que a torna vantajosa
para o desenvolvimento de ativida-
des dinamicas e que requeiram des-
locamentos frequentes. Porém, ela
se torna extremamente cansativa,
pois exige contracao por tempo pro-
longado de varios musculos.

= Deve-se evitar superficies de traba-
Iho muito altas para evitar sobrecar-
ga na regiao dos ombros, cervical
(pescogo) e téraco-lombar (regido
das costas).

= Deve-se evitar, também, superficies
de trabalho muito baixas, pois nes-
tas condigdes o corpo tende a se
curvar para frente. A adogao deste
tipo de postura propicia desconforto
e sobrecarrega principalmente nas
estruturas da coluna vertebral.

= Para minimizar os efeitos da postura
de pé, deve-se favorecer a alternan-
cia de posturas. Pode-se adotar a uti-
lizacdo de uma superficie de apoio
para um dos pés de forma a alternar
o membro inferior de apoio no chao.

0 Trahalho na
postura de pé
constitui grande
fonte de fadiga
corporal e exige

intenso trahalho
da musculatura
corporal, portanto,
sempre que
possivel, devera
ser evitado.
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)

«—> As bancadas que nao possu-
{em 1581 irem espacgo para a livre mo-
vimentacdo dos membros
inferiores devem ser utiliza-
das somente para o trabalho
desenvolvido de pé. Para este
tipo de mobilia é fundamental
que ela possua um espago
(ifesan destinado para o posiciona-
<+

I I mento confortavel dos pés.

Em caso de bancadas
moveis, priorizar as que
possuem sapatas para
ajuste de possiveis des-
niveis do piso.

E importante destacar que o trabalho realizado
na postura de pé, por tempo prolongado,
deve ser evitado. Caso seja extremamente

necessario, deve-se delimitar o tempo de
sua realizagao e obhservar a necessidade de
alternancia de postura durante sua execut,'iio.




Recomenda-se a adogﬁo de pausas a cada

50 minutos ou sempre que possivel.

CADEIRA

ENCOSTO

ASSENTO

E fundamental manter as costas
bem apoiadas no encosto da cadei-
ra, e 0s os ajustes do encosto devem
favorecer a curvatura da regido lom-
bar, de forma que o angulo entre a
coxa e o tronco se mantenha entre
100°/110°. Devem fornecer, ainda, o
ajuste do apoio lombar do encosto
de forma que se mantenha na altura
da cintura.

O ajuste de altura do assento da ca-
deira deve permitir a manutencao da
distancia minima de 20 cm referente
ao espacgo entre a parte inferior do
tampo da mesa e a superficie do as-
sento, de forma a favorecer a movi-
mentagao e manutengdo dos mem-
bros inferiores.

Para tal, deve-se verificar as especi-
ficagcOes relacionadas a regulagem
de altura minima e méaxima do as-
sento da cadeira em relagé@o a ban-
cada existente.
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APOIO DE BRAGO

O apoio para os bragos pode se
apresentar em carater eletivo. Sua
adocgdo dependera da profundida-
de da bancada, das necessidades
da tarefa e do perfil antropométri-
co do usuario. Caso a profundida-
de da bancada seja menor que 60
cm, haverd a necessidade do apoio
para os bragos. E importante que
esse apoio para 0s bragos possua
regulagem de altura para permitir
um posicionamento confortavel
para os bragos e respeitando as
areas de alcance horizontais.

REVESTIMENTO

= O revestimento das cadeiras deve ser

constituido por materiais ndo porosos e [l 1[H[ %+ sempre

possuir superficies seladas, sem emen-
das ou reentrancias. esiar atento

= Dependendo das normas relacionadas ~
ao nivel de biosseguranga e das ativida- dS Normas

des realizadas nos laboratorios, deverao =

ser impermeaveis, resistentes ao fogo ou remclonadas
calor moderado, a materiais corrosivos e -

aos solventes organicos, acidos, alcalis. ao mve' ue

= Deverao possuir resisténcia ao sistema
de higienizagdo com hipoclorito de sédio

Blosseguranga
ol u
a 2%, alcool etilico a 70% e/ou solventes [Io Lahol‘alorm_

quimicos utilizados na descontaminagao
das superficies de trabalho.
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RODIZI0S

= A escolha do material e do tipo de rodizio deve conside-
rar a andlise das caracteristicas e das condig¢des do piso.

= A utilizacdo do rodizio para cadeira alta torna-se perigo-
sa e eleva orisco de acidente. No entanto, na pratica, sua
utilizacao facilita a aproximacgao ao posto de trabalho.

SAPATAS

As sapatas sdo estruturas
fixas acopladas na base da
cadeira, por isso, oferecem
menor risco, mas uma maior
dificuldade de aproximacgao
e afastamento da bancada.

DIMENSOES

= QOutros itens que também ajudam a garantir a qualidade
da cadeira sdo: forma de fabricacao, dimensdes, regula-
gens, certificagdo do produto, garantia, tempo maximo
da manutenc¢ao no periodo da garantia, discriminagao do
local e responsabilidade pela realizagdo da manutengao
ap6s o término da garantia.

= Ao definiras dimensdes das cadeiras a serem adquiridas,
deve-se considerar o conforto do trabalhador e o espacgo
disponivel para utilizagdo e movimentagao/circulagéao.
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TERMOS E REGULAGENS
DA CADEIRA
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SELEGCAOQ DA CADEIRA

Possiveis Caracteristicas
Recomendadas

Utilizagao

Cadeiras SEM apoio de bragos Cadeiras Altas sao utili-
Altas e COM rodizio zadas em bancadas com
variagao de altura entre
COM apoio de bragos 85 cm e 95 cm. A utiliza-
e COM rodizio ¢ao dos apoios de bragos,
rodizios ou sapatas irdo
SEM apoio de bragos e depender das necessida-
SEM rodizio (sapatas) des relacionadas as ati-
vidades realizadas pelos
COM apoio de bragos e trabalhadores.

SEM rodizio (sapatas)

Cadeiras COM apoio de bragos e Cadeiras baixas sao utili-

Baixas COM rodizio zadas em bancadas com
variagdo de altura entre
72 cm e 75 cm. Para es-
tas bancadas é recomen-
dada a utilizagao de apoio
de bracgos e rodizio.
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APOIO PARA OS PES

QUANDO E NECESSARIO SOLICITAR

0

36

APQIO PARA OS PES?

No caso do trabalho em bancadas, o apoio para
os pés movel se faz necessario sempre que nao
existir nenhuma forma de apoio fixo.

Para as pessoas que, mesmo com a existéncia
do apoio fixo, apds o correto ajuste da regulagem
da altura da cadeira em relagao a altura da mesa,
nao conseguem permanecer com 0s pés confor-
tavelmente apoiados no chéao.

E importante que, antes da compra de um apoio
para os pés, 0 usuario o teste por alguns dias, uti-
lizando o principio da amostra caucionada. A utili-
zacgao de apoio para os pés deve permitir a manu-
tencao de um vao livre entre o assento e a parte
inferior do tampo da mesa de modo que possi-
bilite boa acomodagao e mobilidade das pernas,
conforme orientacao das paginas 22 e 23.



0 QUE E IMPORTANTE
NA SELECAOQ DO APOIO
PARA OS PES?

= As dimensdes do apoio de pé
devem ser amplas o suficien-
te para acomodar confortavel-
mente os pés.

= Deve possuir regulagem de
altura e inclinagdo de modo a
permitir adequacao a estatura
e postura do usudrio.

= Sua estrutura deve ter mate-
rial antiderrapante na platafor-
ma e material antideslizante
na base.

= O apoio para os pés deve ser
selecionado de acordo com
a altura da bancada: apoio de
pés para bancadas baixas (72-
75 cm) ou apoio de pés para
bancadas altas (85-95 cm).

Apoios para oS pés
$40 necessarios
sempre que nao for
possivel apoia-los no
chao. Portanto, em
bancadas altas, sua
utilizagao sempre se

fard necessaria.
Recomenda-se
utilizar o Aro de apoio
apenas para acesso
a cadeira, nunca
para apoio dos pés
durante o processo
tle trabaiho.
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