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RESUMO
A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) categorizou a profissdo docente como de alto
risco, sendo a segunda categoria profissional mais propensa a doengas ocupacionais em todo o
mundo. Profissionais da area da educacdo enfrentam uma série de desafios de saude,
incluindo jornadas de trabalho excessivas e problemas no sistema circulatério causados pela
prolongada permanéncia em posic¢des desconfortaveis (como ficar em pé por longos periodos
ou sentar em assentos nao ergondémicos).Assim, 0 objetivo desta pesquisa é realizar uma
analise ergonémica do Trabalho dos docentes do ensino superior, com 0 proposito
fundamental de promover melhorias nas condic¢des laborais desses profissionais. Para atingir
0 objetivo proposto, inicialmente,foi realizada uma a revisao da literatura, a partir disso foi
escolhido o0 método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) para avaliacdo ergonémica do
trabalho, em seguida selecionou-se as atividades e participantes, 0 método foi aplicado e 0s
resultados foram analisados com o uso do Excel®. Como resultados, as atividades que
tiveram maiores riscos ergondmicos foram escrever e apagar no quadro, considerando que 0s
professores ficam em pé durante muito tempo, o que pode gerar dores na coluna e tensdes
musculares, e sugestdo de melhorias foi variar o uso dos bragos para apagar o quadro,
treinamento ao docente, instruindo-o0 a escrever do meio para baixo da lousa; utilizagdo do
datashow, como também foi elaborada uma cartilha de recomendacdes trazendo melhores
formas de usar o quadro, postura adequada em relacdo ao uso do computador e dicas de
alongamentos. Portanto, este estudo reforga a importancia crucial da ergonomia na promog&o

do bem-estar e da eficiéncia no contexto do ensino superior.
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1. INTRODUCAO

Os professores frequentemente realizam tarefas que envolvem movimentos repetitivos
como escrever, e permanecem em pé por longos periodos. Além disso, eles também realizam
tarefas rotineiras, como avaliar trabalhos dos alunos, e usar computadores diariamente. Os
computadores sdo ferramentas essenciais para os professores, pois sao usados para tarefas
administrativas, como: preparacdo de aulas, desenvolvimento de estratégias de ensino,
redacdo de projetos de pesquisa e extensdo, e elaboracdo de planos curriculares. Entre os
professores, as principais causas de doencas e incapacidades estdo relacionadas a condicdes
mentais e comportamentais, doencas respiratorias e distdrbios musculo-esqueléticos
(Kraemer; Moreira; Guimarées 2020).

A saude dos docentes enfrenta considerdveis riscos ergonémicos, conforme
evidenciado pela elevada prevaléncia de dor atingindo 94,7%, com areas mais afetadas, como
pescoco, coluna lombar e ombro direito. Logo, os principais fatores de risco, como sobrecarga
mental e inadequagdes na mesa de trabalho e no monitor, resultam em impactos expressivos
na saude mental dos educadores, prejudicando sua satde global, esse dado estatistico sublinha
a urgéncia de intervencbes ergondmicas para mitigar os impactos adversos na saude dos
professores (Guimardes et al., 2022).

Almeida et al. (2021) investigou a prevaléncia de lesdes osteomusculares e estresse
ocupacional entre professores de uma instituicdo de ensino superior em Pernambuco. Os
resultados deste estudo destacaram a importancia de analisar os impactos fisicos e emocionais
da docéncia no contexto universitario.

Pinto e Sousa (2023) desenvolveram uma andlise abrangente das disfungdes
musculoesqueléticas em professores, com um foco particular na correlagdo com suas posturas
em sala de aula. Este estudo observacional e descritivo empregou uma abordagem quantitativa
para investigar os efeitos da postura dos professores em sua salde fisica e bem-estar.

Nesse sentido, vale ressaltar a necessidade de buscar, analisar e questionar sobre o
crescimento quantitativo e qualitativo das condigdes de riscos a saude dos empregados dentro
do seu dominio de trabalho, logo, torna-se importante que aconte¢ca uma grande interacdo com
a ergonomia, que trata da aplicacdo de um conjunto de regras voltadas & satde do trabalhador
a fim de entender e explorar as atividades do profissional para evitar problemas e
principalmente promover o conforto e eficiéncia ao realizar suas tarefas (Abrah&o, 2000).

Logo, a Norma Regulamentadora NR-17 destaca critérios essenciais para criar

ambientes de trabalho favoraveis, visando a adequacdo das condigdes laborais as necessidades
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humanas (Brasil, 2002). A ergonomia, reconhecida como fundamental no desempenho de
fungdes laborais, pode atenuar os efeitos adversos na salde do trabalhador (lida, 2005).
Assim, a compreensdo aprofundada dos desafios ergonémicos proporciona uma base sélida
para a implementacdo de medidas eficazes de prevencao e promocdo da saude no ambiente de
trabalho dos docentes (Paim et al., 2017).

Considerando o contexto apresentado, o presente estudo tem como objetivo avaliagéo
da ergonomia no posto de trabalho dos docentes na UFERSA Campus Angicos, e, assim,

contribuir para a melhoria das condicGes de trabalho.

2. METODOLOGIA

A natureza dessa pesquisa se classifica como aplicada, concentrando-se na producéo de
conhecimento para resolver problemas especificos, visando encontrar solucBes praticas para
situac@es particulares (Nascimento et al., 2016).

Devido & sua natureza descritiva, este trabalho descreve as caracteristicas de um
determinado fenémeno ou populacdo, utilizando técnicas padronizadas para coletar dados,
que podem incluir questionarios, formularios e observacdes sistematicas (Filho et al., 2015).

Na abordagem quantitativa da pesquisa, os resultados sdo expressos em termos numéricos,
enquanto na abordagem qualitativa, o foco estd em aspectos da realidade que ndo podem ser
quantificados, concentrando-se na compreensao e explicacdo da dindmica das relacGes sociais,
portanto, a combinacdo dessas duas abordagens permite a coleta de uma quantidade maior de
informacdes do que seria possivel utilizando cada uma delas isoladamente (Gerhardt et al.,
2009).

Esse método de pesquisa pode ser concebido como um estudo de caso no qual, apés a
coleta de dados, ocorre uma andlise detalhada das relagdes entre as varidveis, visando
determinar os efeitos resultantes em uma empresa, sistema de produgdo ou produto (André;

Marli 2013). A Figura 1 resume a sequéncia utilizada para classificar este estudo.
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Figura 1: Classificacdo da pesquisa
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Fonte: Autoria propria (2024).

Considerando que serd usado o método RULA e uma andlise qualitativa dos
resultados, entdo quanto a abordagem é quali quantitativa. Onde Knechtel (2014) e Roséario
(2014) afirmam que esse tipo de pesquisa busca compreender a observacdo a interacao
participativa e a interpretacdo do discurso dos sujeitos.

A pesquisa foi desenvolvida em sete etapas:

(1) Reviséo da literatura acerca do tema abordado.

(2) Escolha da ferramenta para avaliacdo das posturas, foi escolhido o RULA devido a sua
rapidez, simplicidade e abrangéncia na avaliacdo das condicdes de trabalho relacionadas a
ergonomia. Esse método é amplamente reconhecido por sua eficacia, facilidade de uso e
capacidade de fornecer uma classificacdo de risco rapida, tornando-o ideal para ambientes de
trabalho onde o tempo € limitado e a eficiéncia € essencial (PAIM et al., 2017).

(3) Selecdo das atividades a serem avaliadas, através da entrevista com um docente foram
levantadas as principais atividades exercidas pelos professores, foram elas: escrita no quadro,
correcdo de avaliagdes, apagando o quadro e digitacao.

(4) Foram selecionados os participantes com diferentes tipos de biotipo, para que a analise
ergonémica fosse mais completa. Assim foi selecionado 3 professores com altura e peso

diferentes, como apresentado na Tabela O1.
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Tabela 1- Categorizacao dos participantes

PARTICIPANTE | ALTURA (m) PESO (kg)
Participante 1 1,52 49
Participante 2 1,94 124
Participante 3 1,91 106

Fonte: Autoria propria (2024).

(5) Aplicacdo do método RULA, foi aplicado o método durante a realizacdo das atividades
selecionadas, para tanto utilizou-se a ferramenta Excel® para categorizar e analisar 0s
resultados obtidos.
(6) Analise dos resultados e proposta de melhoria, desenvolveu-se um plano com
recomendac0es especificas para melhorar as condic@es de trabalho.
(7) Elaboragéo da cartilha, foi elaborada uma cartilha resumindo as principais recomendagoes
para oferecer um guia pratico aos docentes.

Por fim, com base nos dados coletados e nas analises realizadas, desenvolveu-se um
plano com recomendacdes especificas para melhorar as condi¢des de trabalho. Com base nos
resultados da pesquisa, foi elaborada uma cartilha resumindo as descobertas e recomendagoes

para oferecer um guia pratico aos docentes.

3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Ergonomia

A palavra ergonomia - “a ciéncia do trabalho” deriva do grego ergon (trabalho) e
nomos (leis), o autor aponta que ergonomia (ou fatores humanos) é a disciplina cientifica e
seu foco reside na interacdo entre o ser humano, as maquinas e o ambiente de trabalho,
buscando implementar métodos para aprimorar o conforto pessoal e otimizar o desempenho
global do sistema (Fernandes et al., 2023).

A abordagem ergondmica concentra-se principalmente no individuo em seu ambiente
de trabalho, mais especificamente na atividade laboral que este realiza. A perspectiva
ontoldgica adotada enfatiza a compreensdo do trabalho real, permitindo a identificagdo das
causas subjacentes de comportamentos, acidentes, incidentes, doencas e sobrecarga laboral,

além disso, a ergonomia é vista como um campo de estudo com potencial para gerar
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conhecimento essencial para a agdo, com o proposito de transformar as condigdes de trabalho,

incluindo sistemas organizacionais e dispositivos técnicos (Diniz et al., 2024).

3.2 Avaliacao ergonémica do trabalho (AET)

De acordo com Brasil (2002) a analise ergondmica do trabalho trata-se de um conjunto
de técnicas que estuda as condi¢des psicofisioldgicas do trabalhador e visa identificar e
resolver erros na interacdo do homem no seu posto de trabalho que exige o conhecimento das
tarefas, da atividade desenvolvida e das dificuldades enfrentadas para que sejam indicadas
melhorias e acdes corretivas a fim de atingir o melhor desempenho e a produtividade exigida,
conforme o autor a andlise se da inicio a partir da demanda que apresenta diferentes prin-
cipios, além disso, apresenta a verificacdo de que em um determinado ambito h4 um ndmero

significativo de problemas, queixas e reclamac6es voltadas a satde do trabalhador.

3.3 Rapid Upper Limb Assessment - Método RULA

Para essa andlise aprofundada, a aplicacdo do método RULA (Rapid Upper Limb
Assessment), Desenvolvido em 1993 por McAtamney e Corlett, e tem como propdsito
determinar se os trabalhadores estdo sujeitos a fatores de risco de DORT (Distlrbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) nas extremidades superiores enquanto realizam
suas tarefas laborais. Esse método avalia trés elementos principais: a postura das diversas
partes do corpo, a carga ou forca aplicada e a atividade muscular (seja em posturas estaticas
ou movimentos repetitivos) (Joshi; Deshpande 2021).

A pontuacdo final do RULA ¢ entdo categorizada em niveis de risco, conforme
descrito na Tabela 2, cada um associado a uma conclusdo que determina a urgéncia das

medidas corretivas necessarias.

Tabela 2- Niveis do RULA e a conclusado correspondente

NIVEIS CONCLUSAO
1-2 Postura aceitavel
3-4 Investigar, onde mudancas podem ser necessarias
5-6 Investigar e realizar mudancas em breve
| o [estonreimplmenar mucers imediamenie |

Fonte: Joshi e Deshpande (2024).
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4. RESULTADOS

Neste estudo, foi aplicado o método RULA para realizar uma analise ergondémica da
atividade docente. Conforme explicado anteriormente, por meio de uma entrevista com um
docente foram selecionadas as principais atividades realizadas: digitacdo, corrigindo
avaliacdo, apagar e escrever no quadro da sala de aula. A avaliacdo da ergonomia foi dividida
por atividade, conforme apresentado a seguir.

4.1 Atividade 1: Digitacéo

A atividade de digitacdo refere-se ao uso do teclado do computador. Foi analisado o
computador que os docentes mais utilizam, o participante 1 utiliza o notebook, ja os outros
dois utilizam o desktop. A Tabela 2 apresenta a aplicacdo do RULA na atividade digitagdo em

relacdo aos trés docentes.
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Tabela 2- atividade de digitacéo

DOCENTE

MEMBROS SUPERIORES

LADO DIREITO

LADO ESQUERDO

OMBRO/BRACO

2

2

ANTEBRACO

2

2

PUNHO

3

3

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCOE

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

1

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

ok |r|k

PONTUAGCAO FINAL

3 INVESTIGAR

3 INVESTIGAR

OMBRO/BRACO

1

1

ANTEBRACO

2

2

PUNHO

2

2

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

1

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

I

PONTUACAO FINAL

3 INVESTIGAR

3 INVESTIGAR

OMBRO/BRACO

2

2

ANTEBRACO

2

2

PUNHO

3

3

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

3

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

Ok lWw

PONTUACAO FINAL

5 INVESTIGAR E

MUDAR LOGO

5 INVESTIGAR E
MUDAR LOGO

Fonte: Autoria propria (2024).
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Durante a andlise ergonémica da atividade de digitacdo, foram obtidos os seguintes
resultados: participante 1, e o participante 2, foram classificados com um nivel moderado de
risco ergondmico, tendo como pontuacdo final 3 que indica investigar no RULA, o que
significa que a postura durante a digitacdo necessita de investigacao para possiveis melhorias
ergonémicas.

Por outro lado, o participante 3 obteve uma pontuagdo mais elevada de 5 indicando
investigar e mudar logo no RULA. Essa pontua¢do indica um nivel mais alto de risco
ergonémico, exigindo uma mudanca mais rapida na postura de trabalho durante a digitacao
para mitigar 0s possiveis impactos na saude. Portanto, para o participante 3, além de
investigar a postura, recomenda-se a implementacdo imediata de medidas corretivas para

reduzir o risco ergonémico.

4.1.1 Atividade 2: Correcao de avaliacdo

A atividade de correcdo de avaliagdes é uma parte essencial do trabalho dos docentes,
realizada na sala de trabalho ou em espagos dedicados. Durante a observacgéo dessa atividade,
foi notado que os docentes se sentam em cadeiras diferentes, cada uma com suas préprias
configuracBes de altura e mesmo com a possibilidade de ajuste de altura, algumas cadeiras
ainda proporcionam uma postura inadequada durante a correcdo. A Tabela 3 apresenta a
aplicacdo do RULA na atividade de correcdo de avaliagdo em relacdo aos 3 docentes.
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Tabela 3 - correcdo de avaliagdo

DOCENTE

MEMBROS SUPERIORES

LADO DIREITO

LADO ESQUERDO

OMBRO/BRACO

2

2

ANTEBRACO

2

2

PUNHO

1

1

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCOE

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

3

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

ok |r|k

PONTUAGCAO FINAL

4 INVESTIGAR

4 INVESTIGAR

OMBRO/BRACO

1

1

ANTEBRACO

1

1

PUNHO

1

1

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

2

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

Ol FIN

PONTUACAO FINAL

3 INVESTIGAR

3 INVESTIGAR

OMBRO/BRACO

1

1

ANTEBRACO

3

3

PUNHO

4

3

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E

MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

3

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

Ok, W

PONTUACAO FINAL

6 INVESTIGAR E
MUDAR LOGO

5 INVESTIGAR E
MUDAR LOGO

Fonte: Autoria propria (2024).
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Ao avaliar a atividade de correcdo de avaliacdo o participante 1, apresentou uma
pontuacdo final de 4, o que indica a necessidade de investigacdo para identificar possiveis
melhorias na postura durante a corre¢cdo de avaliagdo. Essa pontuacdo sugere um nivel
moderado de risco ergonémico, ressaltando a importancia de avaliar e ajustar a postura de
trabalho para prevenir possiveis lesdes musculoesqueléticas.

J& o participante 2 obteve uma pontuacdo final de 3 no método RULA, também
indicando a necessidade de investigagdo para melhorar a postura durante a correcdo de
avaliacdo. Embora essa pontuacdo seja um pouco menor que a do participante 1, ainda assim
destaca a importancia de implementar medidas ergondmicas para garantir um ambiente de
trabalho seguro e saudavel.

Por fim, o participante 3 apresentou uma pontuagéo final de 6 no lado direito e 5 no
lado esquerdo. Esses resultados indicam um nivel significativo de risco ergondmico durante a
correcdo de avaliacdo, exigindo investigacdo e mudancas imediatas na postura de trabalho,
especialmente no lado direito. Essa pontuacdo destaca a urgéncia de intervencdes
ergondmicas para prevenir possiveis problemas de salde relacionados ao trabalho.

4.1.2 Atividade 3: Apagando o quadro

Na tarefa de apagar o quadro, uma atividade comum realizada pelos docentes,
observou-se que muitos utilizam o mesmo tipo de apagador e o quadro branco é uniforme em
sua estrutura. A Tabela 4 apresenta a aplicacdo do RULA na atividade apagando o quadro em

relacdo aos 3 docentes.
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Tabela 4 - apagando o quadro

DOCENTE

MEMBROS SUPERIORES

LADO DIREITO

LADO ESQUERDO

OMBRO/BRACO

6

2

ANTEBRACO

3

1

PUNHO

3

1

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

4

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUAGAO FINAL

1
1
1
0

OMBRO/BRACO

6

1

ANTEBRACO

3

1

PUNHO

3

1

ROTAGCAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUAGCAO FINAL

OMBRO/BRACO

ANTEBRACO

PUNHO

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

TEMPO

FORCA OU CARGA

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUACAO FINAL

Fonte: Autoria prépria (2024).
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Durante a analise da atividade de apagando o quadro o participante 1, a pontuacdo
final de 5 no lado esquerdo e 7 no lado direito indicou um alto nivel de risco ergonémico,
demandando investigacdo e mudancas imediatas na postura de trabalho, especialmente no
lado esquerdo. Resultados semelhantes foram observados para o participante 2, cuja
pontuacdo também foi de 5 no lado esquerdo e 7 no lado direito. Isso destaca a necessidade
urgente de melhorias ergondmicas durante a atividade de apagar o quadro para esses dois
participantes.

Em contraste, o participante 3 apresentou uma pontuacdo de 2 no lado direito,
indicando uma postura considerada aceitavel, enquanto no lado esquerdo a pontuacdo de 5
sugere a necessidade de investigacdo e mudanca logo na postura de trabalho. Esses resultados
enfatizam a importancia de uma abordagem ergonémica para garantir um ambiente de
trabalho seguro e saudavel durante a atividade de apagar o quadro. Intervencdes ergonémicas
adequadas sao fundamentais para reduzir o risco de lesdes musculoesqueléticas e promover o

bem-estar dos docentes da UFERSA Campus Angicos.

4.1.3 Atividade 4: Escrevendo no quadro

Na atividade de escrever no quadro, também comum entre os docentes, foi observado
um padrdo similar ao da tarefa de apagar o quadro. Muitos docentes utilizam o mesmo tipo de
marcador para escrever, e o quadro branco é uniforme em sua estrutura, mantendo-se fixado a
parede. A Tabela 4 apresenta a aplicacdo do RULA na atividade escrita no quadro em relacéo

aos 3 docentes.
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Tabela 5 - escrevendo no quadro

DOCENTE

MEMBROS SUPERIORES

LADO DIREITO

LADO ESQUERDO

OMBRO/BRACO

6

2

ANTEBRACO

3

1

PUNHO

3

1

ROTACAO DO PUNHO

Ampla

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

4

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUAGCAO FINAL

1
1
1
0

OMBRO/BRACO

6

1

ANTEBRACO

3

1

PUNHO

3

1

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

Discreta

TEMPO

1

FORCA OU CARGA

0

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUACAO FINAL

OMBRO/BRACO

ANTEBRACO

PUNHO

ROTACAO DO PUNHO

Discreta

TEMPO

FORCA OU CARGA

TRONCO E MEMBROS INFERIORES

POSICIONAMENTO DO PESCOCO

POSICIONAMENTO DO TRONCO

POSICIONAMENTO DAS PERNAS

TEMPO

FORCA OU CARGA

PONTUACAO FINAL

Fonte: Autoria prépria (2024).
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Ao analisar a atividade de escrever no quadro o participante 1 apresentou uma
pontuacdo final de 5 no lado esquerdo e 7 no lado direito no método RULA. Esses resultados
indicam um alto nivel de risco ergonémico, demandando investigacdo e mudangas imediatas
na postura de trabalho, especialmente no lado esquerdo. Essa pontuagdo destaca a urgéncia de
intervencdes ergondmicas para prevenir possiveis problemas de saude relacionados ao
trabalho. Da mesma forma, o participante 2 obteve resultados semelhantes, com uma
pontuacéo final de 5 no lado esquerdo e 7 no lado direito. Isso sugere a necessidade imediata
de investigar e implementar mudancas na postura de trabalho durante a escrita no quadro para
reduzir o risco ergondmico.

Por outro lado, o participante 3 apresentou uma pontuacdo de 2 no lado direito,
indicando uma postura considerada aceitavel. No entanto, no lado esquerdo, a pontuagdo de 5
sugere a necessidade de investigacdo e mudanca logo na postura de trabalho. Esses resultados
enfatizam a importancia de avaliar e ajustar a postura durante a escrita no quadro para garantir

um ambiente de trabalho seguro e saudavel.

4.2 Proposta de melhorias

Considerando a analise dos desafios identificados, podem ser propostas as seguintes
acOes corretivas ou de aprimoramento das condic¢des percebidas como risco para os docentes:

a) Atividade de digitacao:

Conforme Cruz et al., (2013) é recomendavel fornecer apoios para 0s pés para 0s
docentes enquanto estiverem sentados.

Somente um participante tinha apoio para os pés disponivel. Segundo a Nota Técnica
060/2001 do Ministério do Trabalho e Emprego (MTE), 0 uso de apoio para os pés € uma
medida eficaz para prevenir posturas inadequadas durante o periodo de se sentar,
especialmente para pessoas de estatura mais baixa, esse apoio ndo deve consistir em uma
barra fixa, mas sim em uma superficie inclinada, com um angulo de inclinagdo méximo de 20
graus, que ofereca suporte para uma grande parte da planta dos pés e seja feita de um material
antiderrapante (Brasil, 2001).

A disposicdo do teclado deve ser tal que proporcione conforto aos bragos, mantendo
os cotovelos dobrados em um angulo préximo de 90° e os punhos em uma posi¢do neutra,
logo recomenda-se 0 uso de um teclado externo, de preferéncia ajustavel, para alcancar essa
configuracdo ergonémica ideal (De Sousa et al., 2022). A Figura 2 apresenta a postura correta

para a atividade de digitagéo.
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Figura 2: Postura adequada ao digitar

38-55cm

Fonte: Marketing, 2024.

b) Atividade de correcédo de avaliacéo:

Os professores frequentemente passam longos periodos sentados, realizando
movimentos repetitivos, o que pode resultar em dores na coluna, Lesdes por Esforgos
Repetitivos/Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER/DORT), logo, as
recomendacfes incluem manter uma postura adequada na cadeira, fazer pausas regulares,
posicionar 0s materiais de trabalho de forma ergondmica e realizar alongamentos nos bracos,
especialmente nos pulsos, como também é importante evitar torcer ou curvar o tronco ou o

pescoco durante o trabalho (OLIVEIRA et al., 2019). A Figura 3 apresenta um alongamento

para 0s punhos.

Figura 3: Alongamentos nos pulsos

Ny N

Fonte: Marketing, 2024.
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Hira (1980) destaca a relevancia de garantir que o espaco livre entre a cadeira e a mesa
escolar seja ajustado de forma a permitir que os docentes possam sentar-se de maneira ereta e
ter facilidade para entrar e sair da carteira, no entanto, é crucial evitar que esse espago seja
excessivamente amplo, pois isso poderia resultar na inclinacdo excessiva do tronco durante as
atividades de escrita. A Figura 4 apresesenta a postura adequada para realizar atividades no

computador.

Figura 4: Postura adequada na cadeira

CABECA
RELAXADA

BRACOS
APOIADOS

COSTAS
APOIADAS

COXAS
HORIZONTAIS

Fonte: Endomarketing.tv, 2024.

c) Atividade apagando o quadro:

Quanto a atividade de apagando o quadro, conforme Oliveira et al., (2019)
considerando os movimentos dos bragos, pernas e coluna durante as aulas, 0s riscos estdo
relacionados a problemas osteomusculares, especialmente no ombro do braco dominante,
dessa forma recomenda-se evitar manter o brago erguido por longos periodos, variar as
abordagens durante as aulas, usar o braco ndo dominante para apagar o quadro, descansar nos
intervalos e realizar exercicios para fortalecer os membros

d) Atividade escrevendo no quadro:

Os professores muitas vezes passam longos periodos em pé, escrevendo no quadro, o
que pode causar dores nas costas e tensdes musculares. Nesse contexto, sugere-se fornecer
treinamento aos docentes, orientando-os a escrever do meio para baixo da lousa, reduzindo
assim a necessidade de esticar demais os bragos e minimizando a carga nas costas e nos
ombros, além disso, a adogdo de recursos como o datashow pode diminuir a frequéncia dessas

atividades e reduzir o estresse fisico associado a escrita no quadro, tais medidas visam
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promover uma postura adequada e prevenir problemas de saude decorrentes da atividade de
escrita durante as aulas (De Guimaraes et al., 2024)

Levando em consideracdo todas as atividades exercidas, é de suma importancia a
realizacdo da Ginastica Laboral. Os docentes enfrentam uma carga horaria laboral cansativa, o
que pode comprometer seu bem-estar, a escassez de tempo dedicado a satde em virtude das
exigéncias de tarefas prioritarias, apesar de resultar em um estilo de vida sedentario e
aumentar o risco de diversas doencgas, também é associada a manifestacdo de tensao, estresse
e desmotivagdo no ambiente de trabalho (Carlotto; Palazzo 2024).

De acordo com Silva (2015), Baia (2015), Romanholo (2015) e Soares (2025) a falta
de engajamento em atividades fisicas pode ser um elemento predisponente ao surgimento de
doencas crénicas ndo comunicaveis eles também apontam que, no caso dos professores, as
demandas inerentes ao trabalho docente tendem a promover um estilo de vida sedentario, ja
que raramente requerem esforco fisico. A Figura 5 apresenta uma sequéncia da ginastica

laboral.

Figura 5: Ginastica laboral
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com aajuda do outro
brago. Repita o
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lado e cuide para ndo
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Repita o exercicio
para o outro lado.

Incline a cabega para
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fechada ¢ 0 pescogo
esticado.

Estique o brago para frente ¢
dobre o punho para baixo, com a
miéo virada para fora. Pressione
levemente todos os dedos, até
sentir o brago alongar.repita o
exercicio coma mdo virada para
dentro. Faca nos dois bragos.

¢

Agora repita o
movimento
alongando os bragos
para trds e para baixo

£ e 2 2 R
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Puxe a perna para
trés, segurando a
ponta do pé. Repita o
exercicio na outra

perna.

Com uma perna
esticada a frente,
incline o tronco para
baixo, tentando
encostar amio na
ponta do pé. A outra
perna permanece

levemente flexionada.

Repita o exercicio na
outra pema.

Sentado em uma
cadeira, gire o tronco
para um dos lados e
olhe para tris. Repita o
exercicio para o outro
lado.

Fonte: Heideandrade, 2017.

Permanega sentado e

dobre uma perna em
cima da outra. Em
seguida, incline o
corpo para baixo ¢
deixe os bragos
soltos.

Ainda sentado, apdie
um pé em cima do
outro, mantendo a
pema de baixo
levemente flexionada e
ade cima esticada.
Leve os brago em
diregdo da ponta do pé.
Repita o exercicio com
as pernas invertidas.

Apdie as mios numa
cadeira e mantenha os
bragos esticados.

Com o corpo de lado
para uma parede, estique
os bragos para trés,
mantendo na altura do
ombro.

Repita o exercicio no
outro brago.

Para finalizar, entrelace os dedos
&, na ponta dos pés, estique os
bragos para cima.

Nesse contexto, a Tabela 6 apresenta um resumo das propostas de melhorias.
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Tabela 6 - Atividades e propostas de melhorias

ATIVIDADE PROPOSTA DE MELHORIA

_ Apoio para os pés com material antiderrapante;
DIGITAGAO | Teclado ajustavel;

B Manter uma posi¢éo adequada na cadeira;
CORRECAO | Fazer intervalos regulares;

DE Posicionar os materiais de trabalho de forma ergonémica;
AVALIACAO | Realizar exercicios de alongamento para os pulsos.

APAGANDO O | Variar 0 uso dos bragos para apagar o quadro.
QUADRO

ESCREVENDO | Treinamento ao docente, instruindo-o a escrever do meio para baixo da lousa;
NO QUADRO | Utilizag&o do datashow.

Fonte: Autoria propria (2024).

4.3 Cartilha de recomendac@es ergonémica

A cartilha é apresentada como um recurso educativo aplicdvel no contexto da
educacdo e promoc¢do em saude, visando prevenir disfuncbes e patologias, enquanto promove
a conscientizacdo sobre salde e qualidade de vida, logo as cartilhas sdo eficazes devido as
suas imagens atrativas, textos concisos e objetivos, que estimulam a motivacdo e curiosidade
para aprender, oferecendo atividades que incentivam a mudanga de comportamento, esses
materiais proporcionam interatividade por meio de exercicios ou consulta em um unico local,
sendo a presenga de textos fundamental para o processo de ensino (Brito; Silva 2023).

No apéndice A esta a cartilha ergondmica proposta nesse trabalho.

5. CONCLUSAO

Foi realizada uma analise ergondmica do trabalho dos docentes da Universidade
Federal Rural do Semi-Arido, UFERSA campus Angicos, visando melhorar suas condicdes
laborais. Com isso, identificou-se 0s riscos ergondémicos nos postos de trabalho dos docentes,
sendo que as atividades de maiores riscos foi a permanéncia de longos periodos nas posturas
de escrevendo e apagando o quadro, considerando que os professores ficam em pe durante
muito tempo o que pode gerar dores na coluna e tensées musculares.

Na atividade de digitacdo, o resultado apos a aplicacdo do método RULA foram os

niveis 3 e 5, indicando investigar e investigar e mudar logo. Na atividade de correcdo de
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avaliacdo o resultado foi o nivel 3, 6 e 5 que indica também investigar e investigar e mudar
logo. Na atividade de apagando o quadro o resultado foi o nivel 7, 5 e 2 que indica investigar
e mudar imediatamente, investigar e mudar logo e aceitavel. E na atividade de escrita no
quadro o resultado também foi 7, 5 e 2 que indica investigar e mudar imediatamente,
investigar e mudar logo; e aceitavel.

Dessa forma, considerando a identificagdo dos riscos ergond6micos na pesquisa, torna-
se essencial realizar ajustes nos comportamentos postural, e modificar o ambiente de trabalho
dos docentes. Essas mudancas visam minimizar esses problemas e criar um ambiente de
trabalho mais saudavel e eficiente para os professores. Isso inclui a adocdo de medidas
preventivas, como pausas regulares, posturas adequadas e uso de itens ergonomicamente
corretos, com o objetivo de garantir o bem-estar e a eficacia no desempenho das atividades
académicas.

Como trabalhos futuros, sugere-se avaliar a implementacdo de programas de
capacitacdo e conscientizacdo sobre ergonomia para os docentes, a fim de promover uma
cultura de saude ocupacional e prevencdo de lesdes relacionadas ao trabalho. Além disso,
ampliar o nimero de docentes participantes, abrangendo uma amostragem mais diversificada
de bidtipos. Adicionalmente, a inclusdo da avaliacdo da ergonomia cognitiva, juntamente com

a ergonomia fisica, visando promover o melhor bem-estar e satde dos professores.
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APENDICE A - CA RTILHA ERGONOMICA

Uso de
computadores

Postura Corporal
Adequada:
O usuario deve
Caros Docentes, manter uma

- Alongamentos
Apresentacao 9

Cartilha Informativa sobre Ergonomia para
Docentes Universitarios

Sabemos que a vida académica pode ser
desafiadora, e cuidar da nossa saude fisica e mental
é fundamental para o bem-estar. Desse modo,
gostariamos de recomendar a cartilha
"Alongamentos’ do Nucleo de Saude Ocupacional,

Postura correta

E com grande satisfagdc que apresentamos
esta cartilha informativa sobre ergonomia no
ambiente de trabalho académico,
especialmente preparada para vocés,
membros essenciais da nossa comunidade
universitaria. Reconhecendo a importancia do
bem-estar fisico e mental dos docentes, esta
cartilha, fruto projeto de pesquisa- Pif 30006-
2022 “Anélise Ergonémica do Trabalho do
Docente: um estudo de caso na UFERSA
campus Angicos”, oferece orientagdes praticas
e conselhos valiosos para promover uma

postura correta ao
sentar, com as
costas apoiadas no
encosto da
cadeira, ombros
relaxados e bragos
préximos ao corpo
para evitar tensao.
Os pés devem
estar firmemente
apoiados no chao

ou em um suporte

Autor: NR 17 - Ergonomia.

uma ferramenta simples, porém poderosa, para
melhorar a sua saide ocupacional

APONTE SEU CELULAR PARA © QR CODE ABAIXO
E TENHA ACESSO A ESSE MATERIAL TAO
INCRIVEL

para os pés, mantendo os joelhos em um angulo de cerca
de 90 graus para uma postura ergonémica e confortavel
durante o trabalho.

postura saudavel e produtiva durante as
atividades académicas.

Objetivo: O objetive desta cartilha é fornecer
informacgdes essenciais sobre ergonomia aocs
docentes universitarios, destacando a
importéncia da postura adequada,
organizacdo do ambiente de trabalho e
praticas saudaveis para prevenir lesdes e
promover o conforto durante as atividades
académicas.

CRIADO POR:

Livia Maria Alves da Silva,
discente do curso de Ciéncias e
Tecnologias da UFERSA -Campus

1) MONITOR DE VIDEO:
+ Posicione a tela na altura dos olhos e mantenha
uma distancia de 50 a 70 centimetros.
« Posicione a tela perpendicular & fonte de luz para
evitar reflexos.
2) TECLADO E MOUSE:
« Teclado: Superficie plana e estavel, ajustando a
altura para cotovelos a 90°.
= Mouse: Ao lado do teclado para relaxar o brago do

ne os quadris proximos ao encosto da
cadeira;
Encosto: Se possivel, incline o encosto da cadeira
entre 100° e 110°, mantendo uma postura neutra
da coluna vertebral;

Recomendamos que os alongamentos sejam
realizados a cada duas horas de atividades ou
sempre que possivel. Em caso de impossibilidade de
fazé-los a cada 2 horas,

P.S.. Em caso de impossibilidade de fazé-los a cada 2
horas, Sugere-se realizar alongamentos antes de
iniciar as atividades laborais pela manh3, durante o

Apoio dos cotovelos: ajuste sua altura para que os
cotovelos figuem préximos a altura da mesa (em
cerca de 90 graus) e préximo ao corpo

Apoio dos pés: Se os pés nao alcangarem o chao
mesmo apds ajuste do assento, deve ser fornecido
apoio para os pés ajustavel, com inclinagao e
revestimento antiderrapante.

Angicos/RN intervalo do almogo e ao final do expediente

Dra. Priscila da Cunha Jacome
Vidal , docente do curso de
Engenharia de Produgao da

UFERSA -Campus Angicos/RN

Informagaes retiradas da NR ABNT 17

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).
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APENDICE A - CA RTILHA ERGONOMICA

Dicas

Deixe o espaco abaixo da mesa sempre
livre para facilitar a movimentacao e
acomodacao das pernas;

Para usar um notebook
ergonomicamente, € importante ter um
suporte para ajustar a altura da tela. Se
nao disponivel, improvise com livros ou
uma caixa de sapatos. Essa solugdo
também serve para ajustar a altura dos
monitores de desktop;

Adote uma posigao neutra para a coluna
vertebral. Mantenha os antebragos
apoiados na superficie da mesa, com os
cotovelos préximos ao tronco;

Evite cruzar as pernas ou sentar sobre
elas durante o trabalho, e distribua o
peso do corpo uniformemente sobre os
gluteos.
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