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Sequro

Analise a ergonomia
e 0 ambiente de
trabalho envolvidos
em cada método

corpo humano é uma
maquina incrivel. Ele
é capaz de executar
uma infinidade de mo-
vimentos, posturas, e

uma incrivel quantidade de trabalho. En-
tretanto, também tem suas limitacoes.
Um bom método nao pode exigir demais
e nem utilizar demais o corpo humano.

Adote posturas saudaveis

* Mantenha as atividades de rotina na
“area normal de trabalho” a sua fren-
te, préxima ao corpo, na altura dos
cotovelos ou um pouco abaixo.

* Mantenha os controles e os mate-
riais ao alcance dos bracos.

* Evite posturas que obriguem a curva-
tura, torcao ou inclinacao do corpo.

» Utilize dispositivos que possam pren-
der uma peca em processo na posi-
¢do, para que o trabalho seja feito na
postura correta.

e Para atividades com operador sen-
tado, utilize uma cadeira ajustavel
com um bom encosto traseiro.

Faca levantamento seguro

* Minimize a necessidade de levantar
objetos pesados.

» Utilize mesas elevadoras e outros
dispositivos mecanicos de movi-

>alho

mentacao de materiais para trazer o
objeto ao nivel da cintura.

Defina os limites de levantamento.
Utilize ferramentas de avaliacao
ergonodmica para analisar a opera-
cao de levantamento.

Utilize a técnica correta. Com o
objeto em frente ao corpo, coluna
reta, joelhos curvados e os pés fir-
mes, apanhe o objeto com as duas
maos e levante com as pernas (e
nao com a coluna), mantendo o ob-
jeto proximo ao corpo.

Alterne as atividades de levanta-
mento com tarefas mais faceis.
Utilize al¢as para levantar.
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Proporcione espaco livre e cantos
arredondados
* Proporcione espaco livre ao corpo
para permitir uma postura natural.
e Arredonde os cantos para eliminar
os pontos de tensao.

Construa estacoes de trabalho ajus-
taveis:

Superficies ajustaveis podem ser adap-
tadas para pessoas de vdrias alturas e para
varios trabalhos. A melhor altura para uma
superficie de trabalho é ao nivel dos coto-
velos ou um pouco mais abaixo.

* Para trabalhos mais pesados, a super-
ficie deve ficar mais baixa, para permi-



‘ rocure sempre a avaliacdo de um
profissional de sequranca e higiene
do trabalho quando alterar os métodos

tir o uso da parte superior do corpo.

¢ Emuma situacao onde a altura da es-
tacao de trabalho nao pode ser ajus-
tavel devido a restricoes fisicas ou
econdmicas, construa a altura para o
usudrio mais alto e levante o usudrio
menor com plataformas ou cadeiras
ajustdveis com apoios para os pés.

Permita que os operadores alternem
as posicgoes de levantar e sentar
¢ As banquetas do tipo sentar-levantar-
inclinar proporcionam um bom meio
de alternar as posicoes de levantar e
sentar na mesma estacao de trabalho.
e Aos operadores sentados forneca ca-
deiras ajustaveis com encosto traseiro.
¢ Aos operadores em pé forneca tape-
tes especiais que reduzem a fadiga.

* Elimine a necessidade de segurar
0s objetos com os dedos.

Utilize ferramentas manuais bem
projetadas

Selecione a ferramenta apropriada
para a aplicacdo. Estude a possibilida-
de de projetar uma ferramenta perso-
nalizada para um determinado servico.

» Utilize ferramentas em forma de pis-
tola para trabalhos na horizontal, e
retas para trabalhos na vertical.

e Suspenda e contrabalanceie as ferra-
mentas, especialmente aquelas utiliza-
das com frequéncia ou acima de 900 g.

e Utilize um limitador de torque nas

ferramentas rotativas pneumati-

cas ou elétricas.

As ferramentas atuadas por gatilho

devem ser projetadas de modo que
o gatilho seja acionado pela parte
central do dedo.

e Minimize os ruidos e as vibracoes.

Disponha os materiais num angulo
adequado na hora de apanha-los
* Elimine posturas anormais do pulso ou
dos bracos para atividades repetidas.

Elimine o esforgo repetitivo

* Elimine o trabalho cansativo, pro-
porcione boas posturas para as
maos, pulsos e antebracos, propor-
cione e exija intervalos para descan-
SO OU exercicios.

Ambiente mais sequro

Para que o trabalho se torne mais
seguro, analise e elimine os riscos (da
area de trabalho e dos métodos de tra-
balho). Proteja-se nos locais onde os
riscos nao podem ser eliminados. Utilize
medidas de seguranca, equipamen- .
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armadilhas ocultas
entre as atividades
normais de
trabalho

tos de protecdo individual e procedi-
mentos seguros.

Elimine os riscos
Os riscos sao como armadilhas

ocultas entre as atividades normais de
trabalho. Saiba quais sdo para que vocé
consiga percebé-los mais facilmente.

Pontos de risco: engrenagens, po-
lias, correias e articulacoes.

Energia ativa ou armazenada: ener-
gia elétrica, gravitacional, mecanica
(molas), pneumatica (pressao de ar),
que podem ser liberadas.

Cantos vivos: ferramentas de corte,
especialmente aquelas em mas con-
dicoes, que exigem forcas além do
normal, ou equipamentos nao pro-
tegidos adequadamente.

Passagens de pedestres, de veiculos,
ou saidas escorregadias ou obstruidas.
Pisos mal conservados.

Excesso de peso: nos pisos ou ele-
vadores.

Alturas: locais com riscos de quedas,
como escadas e andaimes.

Queda de objetos.

Cantos cegos e espacos livres insu-
ficientes.

Area de trabalho com pouca luminosi-
dade: locais sem iluminacdo adequada
podem causar irritacdo ou cansaco
dos olhos, ou falta de visibilidade.
Substancias nocivas: produtos qui-
micos, material radioativo e radia-
¢do, infectantes.

Ruido: ruidos altos intermitentes, ou ex-
posicao continua a ruidos moderados.
Substancias inflamaveis, combus-
tiveis ou explosivas.

Exposicao ao calor ou ao frio: provo-
cam fadiga térmica.

Implemente a seguranca
Movimentos seguros dentro, ao re-

dor e fora da area de trabalho:

* Desobstrua e demarque as passa-
gens de pedestres.

* Faca os corredores com largura sufi-
ciente para fluxo nas duas direcoes.

e Construa saidas suficientes, demar-
que-as claramente e mantenha-as
desobstruidas.

Planeje um trabalho mais seguro
através da criacao:
e De estacoes de trabalho e métodos
ergonomicamente integros.
* De equipamentos mais silenciosos.
* De processos mais limpos.
e De produtos quimicos mais seguros.

Utilize os controles de engenharia:

* Proteja as maquinas para proteger
0s operadores dos pontos de riscos
e partes moveis.

* Forneca ventilacdo, aquecimento,
resfriamento, métodos umidos, etc.

e Utilize dispositivos alimentadores ou
ejetores, para manter as maos longe
de partes perigosas.

»  Coloque avisos bem claros de bloqueio
ou de desativacao para evitar a ativa-
cao ndo autorizada de equipamentos.

Analise a possibilidade de controles:
* Limite o tempo de exposicao.
* Estabeleca rodizios nas tarefas.
* Forneca avisos e lembretes de segu-
ranca.

Estabeleca planos de emergéncia e for-

neca suprimentos de primeiros socorros

* Comunique claramente os planos de
emergéncia.

* Faca com que os controles e as saidas
de emergéncia sejam visiveis e de facil
acesso.

Forneca suprimentos de emergéncia
e equipamentos de protecao individual:
* Estude a possibilidade de uso de pro-
tegdes para os olhos, ouvidos, pele,
cabeca, pés, etc., porém nao se esque-
cendo do bem-estar do operador. { &
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