Checklist OCRA

OCRA CHECKLIST

PROCEDIMENTO PARA A IDENTIFICAGAO DO RISCO DE SOBRECARGA DOS
MEMBROS SUPERIORES DEVIDO A TAREFAS REPETITIVAS

Preenchido por: Data:

Identificacdo e descricdo sucinta do posto de trabalho:

Numero da estacéo: Zona: Area:

e Tipo de interrupg¢dao do ciclo de trabalho (com pausas ou tarefas de inspec¢ao visual) (max.

pontuagéo permitida = 10). E possivel pontuar com valores intermédios

0 Existe 1 interrupcdo de pelo menos 5 minutos por cada hora de trabalho repetitivo (também se
contabiliza o intervalo para o almogo)

1 Existem 2 interrup¢des de manha e 2 a tarde (mais a pausa para o almogo), que demoram entre 7
e 10 minutos num turno de 7-8 horas, ou pelo menos 4 interrupgdes por turno (mais a pausa para
0 almogo), ou 4 interrup¢des de 7-10 minutos para os turnos de 6 horas.

3 Existem 2 pausas, cuja duragao € de 7 a 10 minutos cada, num turno de 6 horas (sem pausa para
a refeicdo); ou, 3 pausas, mais a pausa para a refeigdo, num turno de 7-8 horas

4 Existem 2 interrupgbes, mais a pausa para a refeicdo, com uma duragdo minima de 7-10 minutos
cada, para um turno de 7-8 horas (ou 3 pausas sem intervalo para a refeigdo), ou 1 pausa de 7-10
minutos para um turno de 6 horas

6 Ha apenas uma interrupgdo, com duragdo de 10 minutos, num turno de 7 horas sem intervalo
para refei¢cdo; ou, para um turno de 8 horas com pausa para o almoco apenas (o intervalo para a
refeicdo ndo é contabilizado no nimero de horas trabalhadas)

10 Nao existem interrupgdes pré-estabelecidas, a excepgao de alguns minutos (menos de 5) num
turno de 7-8 horas

Recuperagao
Notas:
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o Actividade dos membros superiores e frequéncias de trabalho com a qual os ciclos sao

cumpridos.

(se necessario poderdo ser atribuidas pontuagdes intermédias) max pontuagdao possivel = 10).

Escolha uma das frases (refira qual dos bragos — esquerdo ou direito — tem maior participagao)

0

minuto)

interrupcoes

minuto). As pausas sio ocasionais e irregulares

minuto ou mais

10

ritmo de uma por cada minuto

Os movimentos dos bragos s&o lentos, e sdo possiveis interrup¢des frequentes (20 acgdes por
Os movimentos dos bragos ndo sao muito rapidos, embora sejam constantes e regulares (30
acgoes por minuto). As interrupgdes possiveis nao sdo muito frequentes

Os movimentos dos bragos séo rapidos e regulares (cerca de 40-50), mas s&o possiveis algumas

Os movimentos dos bragos tém uma rapidez e frequéncia consideraveis (cerca de 40 acgbes por

Os movimentos dos bragos sdo muito rapidos e constantes. A falta de interrupgdes no ritmo de
trabalho torna dificil manter a frequéncia, que assume valores na ordem das 50 ac¢oes por

Frequéncias muito altas, 70-80 ac¢des por minuto, concominantes com outras acgdes a um

Frequéncia

Presenca de actividades com a aplicagao repetida de forga pelas maos/bragos (pelo menos uma vez

em cada pequeno grupo de ciclos durante toda a tarefa analisada):

Sim Néo

Pode ser assinalada mais do que uma resposta: adicione as pontuagoes parciais obtidas. Se necessario,

escolher pontuacdes intermédias e adicionar os valores (descreva o membro que apresenta maiores

frequéncias de movimento, 0 mesmo para a qual sera feita a descrigdo da postura).

Se sim:

Esta tarefa implica:

A manipulacéo de objectos com peso

superior a 3 Kg

Pegas realizadas entre o indicador e o polegar
elevando objectos com peso superior a 1 Kg

Utiliza o peso do corpo para obter a forga

necessaria ao cumprimento da actividade de trabalho
As maos séo utilizadas como ferramentas para bater

Contra

\

1 | Uma vez por cada grupo

de ciclos

2 | Uma vez por ciclo

Durante metade do ciclo

8 | Durante mais de metade
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A actividade de trabalho exige ac¢oes de forga intensa para:

Puxar ou empurrar alavancas ™ 4 | 1/3 do tempo

Carregar em comandos 6 | Cerca de metade do tempo
Abrir ou fechar > 8 | Mais de metade do tempo (*)
Fazer pressao ou manipular objectos 16 | Quase todo o tempo (*)
Utilizagao de ferramentas _

(*) Atengdo: As duas condigdes destacadas sdo absolutamente INACEITAVEIS

A actividade de trabalho exige acgoes de for¢ca moderada para:

[ | Puxar ou empurrar alavancas ™ 2 | 1/3 do tempo
] Carregar em comandos 4 | Cerca de metade do tempo
[ | Abrir ou fechar >. 6 | Mais de metade do tempo (*)
’_‘ Fazer pressao ou manipular objectos 8 | Quase todo o tempo (*)
u Utilizagao de ferramentas D,

Forca

¢ Presenca de posturas desconfortaveis dos bragos durante tarefas repetitivas

(maxima pontuagio possivel=11) [ ] Direito [ ]| Esquerdo [ ] Ambos

Os bragos nao estdo apoiados na bancada de trabalho mas estéo ligeiramente elevados durante
mais de metade do tempo

Os bragos nao estdo apoiados sendo mantidos proximos da altura do ombro cerca de 1/3 do
tempo

Os bragos séo mantidos a altura dos ombros, com suporte, durante cerca de metade do tempo

Os bragos s&o mantidos a altura dos ombros, sem suporte, durante todo o tempo

A

O punho mantém uma posigdo extrema, ou uma postura penosa (como por exemplo grandes
flexdes ou extensdes ou desvios laterais) durante pelo menos 1/3 do tempo

O punho mantém uma posigdo extrema, ou uma postura penosa (como por exemplo grandes
flexdes ou extensbes ou desvios laterais) durante mais de metade do tempo

O punho mantém uma posig¢do extrema durante todo o tempo
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B

2 O cotovelo efectua movimentos repentinos (movimento de retirar ou bater) durante cerca de 1/3
do tempo

4 O cotovelo efectua movimentos repentinos (movimento de retirar ou bater) durante mais de

metade do tempo

8 | O cotovelo efectua movimentos repentinos (movimento de retirar ou bater) durante todo o tempo
C

Pegar objectos, pecas ou ferramentas através dos dedos

2 | Durante cerca 1/3 do tempo

Com constrangimentos dos dedos (Pinga
H g9 (Pinga) 4 | Mais de metade do tempo

[l Com amao ligeiramente aberta (Pega Palmar)

8 | Durante todo o tempo

[l Manter os dedos em gancho

D

Presencga de gestos de trabalho idénticos do ombro e/ou cotovelo, e/ou punho, e/ou méo,
repetidos por cerca de 2/3 do tempo (para ciclos inferiores a 15 segundos considerar a pontuagéo 3)
E

Atencao: utilizar o maior valor obtido de entre os 4 grupos de questées (A,B,C,D), apenas uma vez,

adicionando o valor atribuido, ou nao, a questao E

Postura

e Presenca de factores de risco adicionais: escolha apenas uma resposta por cada grupo de

questoes

Utilizagao de luvas inadequadas durante mais de metade do tempo (desconfortaveis, muito finas,

2 tamanho errado, ...)

2 | Utillizagado de ferramentas que transmitem vibragdes durante mais de metade do tempo

Tarefas de precisdo desenvolvidas mais de metade do tempo (tarefas em areas inferiores a 2 ou
3 mm)

2 | Presenga de mais de um factor de risco ao mesmo tempo (durante mais de metade do tempo)

3 | Presenca de um ou mais factores adicionais durante todo o tempo

O ritmo de trabalho é determinado pela maquina, existindo espagos de tempo durante os quais os
ritmos de trabalho podem ser diminuidos ou aumentados

2 | Os ritmos de trabalho sao inteiramente determinados pela maquina ou por uma linha de produgéao

Factores adicionais
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e Presenca de actividades de trabalho com tarefas organizadas em ciclos (ciclo=grupo de
actividades com movimentos dos membros superiores que se repetem em cada intervalo de

segundos ou minutos, sendo sempre iguais) — é possivel escolher mais do que uma resposta

Durante pelo menos 2-3 horas por turno

Durante menos 4-5 horas por turno

Durante 6-8 horas por turno

Trabalho por incentivos

Horas extraordinarias realizadas com frequéncia

CALcuULO DO iNDICE DE EXPOSIGAO PARA TAREFAS REPETITIVAS
Para calcular o valor do indice, adicionar os valores das 5 caixas (Recuperagdo + Frequéncia + Forga +
Postura + Factores Adicionais). Se existe mais do que uma tarefa repetitiva realizada durante o mesmo
turno, desenvolva a seguinte operacdo para obter a pontuacdo final referente ao trabalho repetitivo

realizado durante um turno de producao (%PA = percentagem de tempo para a tarefa A durante o turno)

(Pont A * %PA) + (Pont B * %PB)

indice de Exposicdo

ATENGAO: PARA TRABALHOS EM PART-TIME, COM DURAGAO INFERIOR A 2 HORAS, DURANTE O TURNO REPETITIVO,
MULTIPLICAR O VALOR FINAL DA CHEKLIST POR 0,5

PARA TRABALHOS EM PART-TIME, COM DURAGAO ENTRE 3-5 HORAS, DURANTE O TURNO REPETITIVO, MULTIPPLICAR O
VALOR FINAL DA CHEKLIST POR 0,75

TAREFAS REALIZADAS DURANTE O TURNO, E/OU IDENTIFICAGAO DO POSTO DE TRABALHO

Designacgao Duragao (min) Prevaléncia no turno

(P)

o0 W |>

CORRESPONDENCIA ENTRE OS VALORES DA CHECKLIST E DO OCRA INDEX

Checklist OCRA INDEX
Até 6 2 Verde = Sem risco
Entre 6,1 — 11,9 Entre 2,1 - 3,9 Amarelo = Risco baixo
Entre 12 - 18,9 Entre4-7,9 Laranja = Risco médio
Maior ou igual 19 Maior ou igual 8 Vermelho = Risco elevado




