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Prefacio Nacional

A Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) é o Foro Nacional de Normalizagao.
As Normas Brasileiras, cujo contetdo é de responsabilidade dos Comités Brasileiros (ABNT/CB),
dos Organismos de Normalizagdo Setorial (ABNT/ONS) e das Comissbes de Estudo Especiais
(ABNT/CEE), sao elaboradas por Comissbes de Estudo (CE), formadas pelas partes interessadas
no tema objeto da normalizacéo.

Os Documentos Técnicos ABNT sao elaborados conforme as regras da ABNT Diretiva 2.

A ABNT chama a atengado para que, apesar de ter sido solicitada manifestacdo sobre eventuais
direitos de patentes durante a Consulta Nacional, estes podem ocorrer e devem ser comunicados
a ABNT a qualquer momento (Lei n® 9.279, de 14 de maio de 1996).

Ressalta-se que Normas Brasileiras podem ser objeto de citagdo em Regulamentos Técnicos.
Nestes casos, os Orgaos responsaveis pelos Regulamentos Técnicos podem determinar outras datas
para exigéncia dos requisitos desta Norma.

AABNT ISO/TS 20646 foi elaborada no Comissao de Estudo Especial de Ergonomia — Antropometria
e Biomecanica (ABNT/CEE-136). O Projeto circulou em Consulta Nacional conforme Edital n° 11,
de 25.11.2016 a 02.01.2017.

Esta Especificacdo Técnica é uma adocdo idéntica, em conteudo técnico, estrutura e redacao,
a ISO/TS 20646:2014, que foi elaborada pelo Technical Committee Ergonomics (ISO/TC 159),
Subcommittee Anthropometry and biomechanics (SC 03), conforme ISO/IEC Guide 21-1:2005.

O Escopo em inglés desta Especificagdo Técnica € o seguinte:

Scope

This Technical Specification provides information and guidelines to properly utilize various ergonomics
standards concerning the factors related to musculoskeletal workload (MSWL), and helps develop
activities to reduce or optimize MSWL in workplaces and non-professional activities, in an effective
and efficient manner. The activities are intended to be based on a risk assessment. This Technical
Specification is intended primarily for employers, ergonomics and occupational health-related staff and
workers in enterprises, and workers. Prevention of MSWL is not always a matter of reducing the load.
The approach to reducing MSWL also involves assessing the work environment and organization as a
system to identify how changes can help to safely manage MSWL. Although this Technical Specification
provides ideas of effective and efficient measures to reduce or optimize MSWL, it does not certify the
complete prevention of health problems caused by MSWL.

©1S0 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados \Y;
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Introducao

O aparecimento de disturbios musculoesqueléticos relacionados ao trabalho, como dor lombar e dores
localizadas nos membros superiores e nos inferiores, estd se tornando uma grande preocupacao
ergonémica tanto em paises industrializados quanto nos que estdo em processo de industrializagao.
Aalta incidéncia de disturbios muscoloesqueléticos relacionados ao trabalho € um problema importante
a ser resolvido, ndo s6 para melhorar a saude dos trabalhadores e a qualidade de vida no trabalho,
mas também para melhorar a produtividade.

Para resolver o problema dos disturbios musculoesqueléticos relacionados com o trabalho, € impor-
tante desenvolver a melhoria das medidas de prevengao primaria, por meio das condi¢cbes de tra-
balho, fornecendo orientagbes de saude e treinamento adequados. Além disso, é preciso estabelecer
medidas para a prevencao secundaria, tfratamento e realocagdo dos empregados afastados por tempo
prolongado.

Acima de tudo, o estabelecimento de medidas preventivas primarias, principalmente medidas para
melhorias das cargas de trabalho sobre o sistema musculoesquelético (CTME), é considerado
como a solugdo com melhor relagdo custo-beneficio e melhora a qualidade de vida no trabalho.
Varias atividades para melhoria das CTME ja foram promovidas. Além disso, no que diz respeito a
ISO/TC 159/SC 3, novas normas foram desenvolvidas para melhorar as condigées de trabalho relativas
aos fatores que causam a CTME. No entanto, para aperfeicoar a CTME, é indispensavel adotar uma
perspectiva ampla e inclusiva relacionada ao trabalho, e encontrar uma solugdo considerando os
fatores mencionados anteriormente.

Vi ©1S0 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados
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Diretrizes ergonémicas para a otimizagao das cargas de trabalho sobre
o sistema musculoesquelético

1 Escopo

Esta Especificacdao Técnica fornece informacgbes e diretrizes para utilizar corretamente as varias
normas ergondmicas sobre os fatores relacionados a carga de trabalho musculoesquelética e ajuda
a desenvolver atividades para reduzir ou otimizar a CTME, de forma eficaz e eficiente, em locais de
trabalho e em atividades nao profissionais. As atividades sdo baseadas em um processo de avaliagcao
de risco. Esta Especificagdo Técnica destina-se principalmente para empregadores e pessoal técnico
relacionado a ergonomia e saude ocupacional, trabalhadores em empresas e trabalhadores em geral.
A prevencao da CTME nem sempre € uma questdo de se reduzir a carga. A abordagem para reduzir
a CTME também envolve a avaliacdo do ambiente de trabalho e da organizacdo como um sistema,
para identificar como as mudangas podem ajudar a gerir com seguran¢ga a CTME. Embora esta
Especificacao Técnica forneca ideias de medidas eficazes e eficientes para reduzir ou otimizar a CTME,
nao certifica a prevengcao completa de problemas de saude causados pela CTME.

2 Termos e definigoes
Para os efeitos deste documento, aplicam-se os seguintes termos e defini¢des.

21

carga de trabalho musculoesquelética

CTME

cargas no sistema musculoesquelético que se fazem necessarias para os movimentos do trabalho,
manutencao de posturas de trabalho e emprego de forca

2.2
dano
lesdo fisica ou prejuizo a saude

[ABNT NBR ISO 12100]

23
perigo (hazard)
fonte potencial de dano

[ABNT NBR ISO 12100]

24
risco
combinacao da probabilidade de ocorréncia de dano e da severidade deste

[ABNT NBR ISO 12100]

25
processo de avaliagao de risco (risk assessment)
processo global que compreende a analise e avaliagao de risco

[ABNT NBR ISO 12100]

©1S0O 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados 1



Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

ABNT ISO/TS 20646:2017

2.6

analise de risco

combinacao da descricdo das especificidades do trabalho, identificacdo de fonte potencial de danos
e estimativa de risco

2.7
estimativa de risco (risk estimation)
definicdo da provavel gravidade de um dano e a probabilidade de sua ocorréncia

[ABNT NBR ISO 12100]

2.8

avaliagao de risco (risk evaluation)

julgamento com base na analise de risco para saber se os objetivos de reducédo de risco foram
alcancados

[ABNT NBR ISO 12100]

2.9

espacgo de trabalho

volume de espaco alocado no sistema de trabalho para que uma ou mais pessoas completem uma
tarefa de trabalho

[1SO 9241-5]

2.10
estacao de trabalho
conjunto de equipamentos existentes no espaco de trabalho para uma determinada pessoa

Nota 1 de entrada E possivel que varias pessoas compartilhem uma determinada estacéo de trabalho,
ou que varias pessoas alternem entre varias estacdes de trabalho dentro de qualquer periodo de tempo
(ou seja, a cada hora, diariamente, semanalmente).

[1SO 11064-2]

3 Principios orientadores gerais
3.1 Principios basicos para melhorar a CTME

Convém que a administracdo esclarega por escrito a CTME existente e a prevista, bem como pos-
siveis problemas relativos a saude e produtividade, e publique os objetivos e metas de melhorias,
um cronograma basico para atingir as metas e a organizagdo necessaria para implementar a melhoria
(ver Anexo A).

3.2 Estrutura basica e responsabilidade das atividades de melhoria da CTME

3.21 Geral

A medida que as organizagdes projetam, implementam e avaliam os planos de redugédo da CTME,
convém que as organizagdes ao nivel de empresa, departamento, bem como, consultoria desen-

volvam as atividades de forma colaborativa. A participacdo de trabalhadores e/ou seus representantes
€ essencial.

2 ©1S0 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados
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3.2.2 Nivel empresarial

Convém que uma estrutura para gerenciar a CTME seja estabelecida ao nivel empresarial, quer como
parte de sistemas de gestéo existentes para o projeto de trabalho ou segurancga e saude ocupacional
ou como uma atividade de projeto especificamente designada. Convém que o proprietario ou diretor
executivo com autoridade geral de gestdo seja responsavel pelo estabelecimento e conduta desta
organizacgao.

3.2.3 Nivel de departamento

Refere-se a uma organizagdo dentro de um departamento especifico, para o qual convém que o
gerente de departamento seja responsavel. Sua fungao é elaborar, implementar e avaliar os planos
de melhoria para o departamento.

3.2.4 Nivel de consultoria

Refere-se a uma organizacao que oferece consultoria relativa a validade da elaboracgéo, implementacéo
e avaliagao dos planos de melhoria. A organizagao pode ser estabelecida dentro e fora da empresa.

3.3 Processos de avaliacao derisco para CTME incluindo aimplementacgao da atividade
de reducgao de risco

3.3.1 Geral

N&o convém que um plano de reducgao de risco CTME seja limitado a alguns fatores especificos que
originam cargas sobre o sistema musculoesquelético. Convém que este seja baseado no processo de
avaliagao de risco detalhada usando esta analise multifatorial no ambiente de trabalho. Convém que
uma meta especifica de agao seja estabelecida para eliminar ou reduzir riscos inaceitaveis. Processos
de base para atingir este objetivo sao fornecidos em 3.3.1 a 3.3.4 (ver ABNT NBR ISO 12100).

3.3.2 Processo de avaliagao de risco
3.3.21 Geral

Convém que um processo de avaliacdo de risco seja implementado para estudar as atividades
necessarias para reduzir o risco de CTME. Isso inclui uma analise de risco com descri¢ao do trabalho,
identificacdo de perigos e estimativa dos riscos, bem como uma avaliagao dos riscos. Convém que
riscos prioritarios sejam tratados imediatamente de forma a reduzir os riscos e refor¢ar as medidas
em curso.

3.3.2.2 Especificagao da situacao do trabalho
Para estudar as caracteristicas do trabalho, convém que os seguintes itens sejam descritos:
a) processo de producédo, conteudo do trabalho e tarefas a serem executadas no local de trabalho;

b) estatisticas sobre acidentes ocupacionais, incidéncia de doencgas relacionadas ao trabalho e outras
doencas, licenca médica etc;

c) organizacao do trabalho e sistemas de turnos;
d) horas de trabalho por dia, semana, més ou ano;
e) tempo de operagao por dia, tempo de operagdo continua e um sistema de descanso;

© SO 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados 3
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9)

caracteristicas dos trabalhadores, como tamanho do corpo, forca muscular, histérico de lesdes
e doengas que afetem o trabalho, experiéncia de trabalho, educacao vocacional e treinamento,
e idade;

caracteristicas do trabalho, como a carga de trabalho estatistico, inatividade fisica, trabalho repe-
titivo e manipulagdo manual.

3.3.2.3 Identificagdo de perigo

Os seguintes fatores constituem as maiores fontes de perigo para a CTME (ver Anexo B). Eles estédo
divididos em seis sec¢oes.

3.3.2.3.1 Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 1 — Jornada de trabalho e concentragdao no

trabalho

a) jornada longa de trabalho de mais de 8 h por dia;

b) longas e frequentes horas extras de trabalho;

c) longo tempo de operacao continua;

d) intervalo de descanso insuficiente;

e) dias de descanso insuficientes;

f) concentracdes desequilibradas de trabalho em um dia, semana, més ou ano;
g) concentragdes desequilibradas de trabalho entre trabalhadores;

h) descanso insuficiente entre turnos (menos de 11 h).

3.3.2.3.2 Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 2 — Tipo de trabalho

a)
b)
c)

d)

levantar e carregar objetos pesados (ver ISO 11228-1);

trabalho que requer grande forga;

forcas acentuadas para empurrar e puxar (ver ISO 11228-2);

alto trabalho repetitivo (ver ABNT NBR ISO 11228-3);

trabalho que requer movimentos frequentes de dedo, mao ou brago (ver ABNT NBR ISO 11228-3);
uso de ferramentas de vibracdo mao-braco durante o trabalho;

trabalho usando veiculos que transmitem vibragcao em todo o corpo;

trabalho intensivo com um teclado ou outros dispositivos de entrada de dados;

trabalho de precisao;

requisitos visuais elevados.

© 1SO 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados
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3.3.2.3.3 Lista de verificacao (checklist) da se¢ao 3 — Posturas e movimentos

posturas e movimentos desconfortaveis (ver ABNT NBR ISO 11226);

mudanga continua e/ou altamente frequente nas posicbes das articulacbes
(ver ABNT NBR ISO 11228-3);

postura restrita de longa duracao (ver ABNT NBR ISO 11226);

caminhada de longa duracao e/ou longa distancia (em superficie horizontal bem como em uma
superficie inclinada);

subida de escada frequente;

trabalho prolongado em posigcédo sedentaria/de pé.

3.3.2.3.4 Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 4 — Influéncia do espago de trabalho e de
fatores da tarefa

a)

i)

espaco de trabalho inadequado que force uma postura desconfortavel ou movimento limitado;
NOTA Para referéncias de consisténcia, ver ABNT NBR ISO 11226.

leiaute da estagao de trabalho que force movimento excessivo ou posturas desconfortaveis;
altura e dimensbdes inadequadas da superficie de trabalho;

manuseio de objetos de trabalho acima do ombro ou abaixo do joelho;

espaco de trabalho que force o trabalhador a manter a mesma postura de trabalho;

objetos de trabalho que sejam pesados e/ou requeiram grande forga fisica;

objetos de trabalho que sejam dificeis de manusear ou escorregadios;

ambiente de trabalho e/ou objetos manuseados que sejam quentes/frios;

alta-tens&o de contato ou pressao local que age no corpo.

3.3.2.3.5 Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 5 — Influéncia de fatores psicossociais

sobrecarga ou subcarga mental,

pressao de tempo e altas demandas;

estresse relacionado ao trabalho;

baixa satisfacdo no trabalho;

falta de autonomia (baixa influéncia, controle baixo);

apoio social.
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3.3.2.3.6 Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 6 — Influéncia de fatores do meio ambiente
a) piso escorregadio e/ou irregular;

b) vibracdo em todo o corpo (ver ISO 2631)/vibragdo na mao e brago (ver ISO 5349);

c) ambiente de trabalho quente e frio;

d) condic¢des visuais precarias (por exemplo iluminacgao insuficiente).

3.3.3 Estimativa de risco

Convém que a estimativa de risco leve em consideracao a severidade do(s) perigo(s) e a proba-
bilidade de sua ocorréncia, bem como o numero de trabalhadores que serdo afetados.

3.3.4 Medidas de redugao de risco
3.3.4.1 Especificar as medidas de reducao de riscos seguidas de um pequeno teste de melhoria

Para estudar a importancia dos fatores de risco e avaliar possiveis medidas preventivas para redugao
de risco, convém que os seguintes fatores sejam considerados:

— resultados da analise de risco;

— facilidade de implementacao do plano de redugao de riscos;

— efeito da melhoria ap6s a reducao do risco;

— numero de trabalhadores que seréo beneficiados;

— relacéo de custo-eficacia do plano.

Recomenda-se o uso de uma lista de verificagdo (checklist) orientada para realizar a analise de risco

e para obter sugestdes de melhoria (ver Anexo C). O procedimento recomendado para usar a lista de

verificagao (checklist) € como a seguir:

a) Organizar um grupo para implementar uma lista de verificagdo (checklist) pratica. Convém
que sejam envolvidos no grupo, o proprietario ou diretor executivo com autoridade gerencial,
os gestores e os trabalhadores das se¢cées em questdo, bem como o pessoal de saude e segu-
ranga no trabalho.

b) Definir o local de trabalho a ser verificado.

c) Preencher a lista de verificacao (checklist) individualmente.

d) Organizar pequenas discussdes em grupo sobre os fatores de risco encontrados no local de
trabalho e os fatores que demandam prioridade de melhoria.

e) Fazer um plano de acao para reduzir os riscos da CTME no local de trabalho.

f) Realizar um pequeno teste para garantir o efeito da melhoria antes de implementar esta melhoria
em grande escala.
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3.3.4.2 Implementacdao de medidas de reducado de riscos e monitoramento da eficacia da
intervencao

Convém que um monitoramento individual dos niveis das CTME e dos problemas de saude dos
trabalhadores seja estabelecido para verificar a eficacia ou insuficiéncia das medidas de reducao
deriscos. Recomenda-se que a estimativa subjetiva dos niveis da CTME, antes e apds aimplementagao,
seja verificada (ver Anexo D). As estatisticas de licengas médicas relativas a CTME, a produtividade
e a incidéncia de doencas musculoesqueléticas também sao Uteis para a avaliagao da eficacias das
medidas de reducéo de risco.

3.3.4.3 Avaliacao de riscos e elaboracao de novos planos de reducgéao de risco
Convém que as avaliagdes periddicas sejam realizadas para verificar a eficacia das medidas de
reducao de risco e encontrar problemas novos ou remanescentes. Convém que as avaliagdes sejam

realizadas se forem feitas alteragées nos produtos fabricados, no processo utilizado, na estagao de
trabalho ou se for evidenciado aumento de incidéncias ou reclamacdes forem anotadas (ver Anexo E).
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Anexo A
(informativo)

Formulario de agendamento para principios, planejamento e implementacao

A.1 Principios

(Inserir a declaragcao de compromisso da administragcdo com a melhoria das condiges de trabalho aqui).

A.2 Motivagao para a melhoria

[Descrever o estado atual do local de trabalho. Indicar especificamente a visao geral das caracteris-
ticas das alteragdes no local de trabalho e descrever os seguintes pontos relativos a CTME, de maneira
que os leitores possam entender a razao pela qual convém que a melhoria nas condigdes de trabalho

seja promovida: “possiveis perigos que o trabalho acarreta”, “problemas previsiveis no contexto da

gestao de saude e da produtividade”, “severidade dos problemas e extenséo de suas possibilidades”
e “o estado atual dos problemas previsiveis (incluindo as condi¢des para o aparecimento da doenca
e produtividade)”].

A.3 Meta de melhoria

(Descrever as condigbes de trabalho que convém que sejam melhoradas e qual a meta almejada,
com prazos identificados).

A.4 Cronograma de implantacao de projetos de melhoria

(Esclarecer o cronograma do projeto, principalmente no que concerne as seguintes acoes).
a) identificacao de perigos relativos a carga de trabalho musculoesquelética.

b) processo de avaliagao de riscos e sele¢cao de planos de melhoria.

c) elaboracao de plano de melhoria.

d) implementacao do plano de melhoria.

e) medig¢ado de consequéncias da implementagao dos planos de melhoria.

f) registro das acdes de melhoria tomadas e divulgacéo interna.

A.5 Orgcamento

(Inserir o valor do orgamento alocado pela administragao para este projeto).

A.6 Departamento/segao responsavel pelo projeto

(Inserir o departamento/segao responsavel pelo projeto).
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Anexo B
(informativo)

Lista de verificacao (checklist) para identificagcao de Perigo
relativo a carga de trabalho sobre o sistema musculoesquelético

B.1 Como usar a lista de verificagao (checklist)

Os principais fatores que causam a CTME estao divididos em seis sec¢des: “horas de trabalho e

” LTS LTS

concentragoes de trabalho”, “tipo de trabalho”, “posturas e movimentos”, “caracteristicas do espaco de
trabalho e objetos manipulados”, “influéncia de fatores psicossociais” e “influéncia de fatores do meio
ambiente”. Em cada secao, todos os fatores marcados na caixa “sim” serao examinados. Dependendo
do trabalho, os mesmos fatores podem ser marcados com “sim” em mais de uma sec¢ao. Em relacao
aos fatores “sim”, identificar o tipo, magnitude e localizagao da possivel carga muscular, e desenvolver

medidas para reduzi-la, referindo-se as notas no final desta lista de verificagéo (checklist).

B.2 Exemplo de uma lista de verificagao (checklist)

B.2.1 Lista de verificagado (checklist) da se¢ao 1 — Horas de trabalho e concentragao
de trabalho

A condicao das horas de trabalho e de concentragdes de trabalho incluem alguns dos itens a seguir?

Tabela B.1 - Lista de verificagao (checklist) da segao 1

SIM | NAO

Jornada longa de trabalho de mais de 8 h por dia

Longas e frequentes horas extras de trabalho

Longo tempo de operagao continua

Intervalos (Pausas) de descanso insuficientes

Dias de descanso insuficientes

Concentragoes (Distribuicdo) desequilibradas de trabalho em um dia, semana,
més ou ano

Concentracoes (Distribuicao) desequilibradas de trabalho entre trabalhadores

Descanso insuficiente entre turnos (menos de 11 h)

B.2.2 Lista de verificagao (checklist) da secao 2 — Tipo de trabalho

O trabalho inclui as seguintes condi¢des?
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Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

ABNT ISO/TS 20646:2017

Tabela B.2 — Lista de verificagao (checklist) da secao 2

SIM | NAO

Levantar e carregar objetos pesados [Ver B.2.6-a)]

Trabalho que requer grande forga [Ver B.2.6-b)]

Forgas acentuadas para empurrar e puxar [Ver B.2.6-b)]

Trabalho mondétono repetitivo [Ver B.2.6-c)]

Trabalho que requeria movimentos frequentes de dedo, méo ou braco

Trabalho que utilize ferramentas de vibragao etc.

Trabalho intensivo com um teclado ou outro dispositivo de entrada de dados
[Ver B.2.6 €).7]

Trabalho de precisao/trabalho que exija alta concentragdo mental [Ver B.2.6-d)]

Requisitos visuais elevados

B.2.3 Lista de verificagao (checklist) da se¢cao 3 — Posturas e movimentos

As posturas e movimentos que o trabalho envolve inclui o seguinte?

Tabela B.3 — Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 3

SIM | NAO

Posturas e movimentos desconfortaveis [Ver B.2.6-e)]

Mudanca continua e/ou altamente frequente nas posicoes das articulagdes
(Ver B.2.6-f)]

Postura restrita de longa duragéo [ver B.2.6-g)]

Caminhada de longa duracgéo e/ou de longa distancia (horizontal bem como em
uma superficie inclinada) (Ver em B.2.6-h)

Subida frequente de escada

Trabalho sedentario prolongado

B.2.4 Lista de verificagado (checklist) da secdo 4 — Influéncia de espago de trabalho
e fatores de tarefa

O espaco de trabalho e objetos manuseados correspondem a alguma das seguintes situagoes?
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Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

ABNT ISO/TS 20646:2017

Tabela B.4 - Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 4

SIM | NAO

Espaco de trabalho inadequado forgando uma postura desconfortavel ou
movimentos limitados @

Leiaute da estacdo de trabalho forcando movimento excessivo ou posturas
desconfortaveis

Altura e dimensobes inadequadas da superficie de trabalho [Ver B.2.6-e) 2 e 3.]

Manuseio de objetos de trabalho acima do ombro ou abaixo do joelho.
(Ver B.2.6-i)]

Espaco de trabalho que force o trabalhador a manter a mesma postura de
trabalho

Objetos de trabalho que sejam pesados e/ou requeiram grande forga fisica

Objetos de trabalho que sejam dificeis de manusear ou escorregadios

Ambiente de trabalho e/ou objetos manuseados que sejam quentes/frios

Alta-tensdo de contato ou pressao local que age no corpo

@  Para referéncia de consisténcias, ver ABNT NBR I1SO 11226.

B.2.5 Lista de verificagao (checklist) da segao 5 — Influéncia de fatores psicossociais

Os seguintes fatores psicoldgicos estao presentes?

Tabela B.5 - Lista de verificagao (checklist) da se¢ao 5

SIM | NAO

Sobrecarga ou subcarga mental

Pressao de tempo e altas demandas

Estresse relacionado ao trabalho

Baixa satisfagao no trabalho

Falta de autonomia (baixa influéncia, controle baixo)

Apoio social

B.2.6 Lista de verificagdo (checklist) da secao 6 — Influéncia de fatores do meio
ambiente

As instalagdes incluem algum dos seguintes itens?
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Tabela B.6 — Lista de verificagao (checklist) da secao 6

SIM | NAO

Piso escorregadio e/ou irregular

Vibracao em todo o corpo [Ver ISO 2631]/vibracao na mao e brago [ver ISO 5349]

Ambiente de trabalho quente e frio

Condigbes visuais precarias (por exemplo, iluminagao insuficiente)

Os seguintes itens explicam as Tabelas B.2 a B.4:

a)

b)

d)

12

Este trabalho pode causar uma carga excessiva em todo o corpo e partes localizadas do corpo,
resultando em disturbios musculoesqueléticos, como dor lombar. Para recomendacbes e pro-
cessos de avaliagbes de risco relativos aos limites de massa de objetos, frequéncia e distancia
de objetos em movimento etc., ver ISO 11228-1.

O trabalho inclui empurrar, puxar, trabalho que requeira agarrar com firmeza e pedalar. Depen-
dendo do tipo de trabalho, ele pode causar disturbios musculoesqueléticos em musculos e articu-
lacbes dos membros superiores ou inferiores (ver ISO 11228-2).

Como é o caso de trabalho de montagem em uma linha de produgéao de fabrica, o trabalho moné-
tono repetitivo pode ocasionar sobrecarga dos musculos, mesmo que nao requeira grande forga
fisica. Além disso, esse tipo de trabalho muitas vezes pode requerer postura restritiva/estatica
de longa duracao (ver NOTA 7) (ver ABNT NBR ISO 11228-3).

Este tipo de trabalho inclui trabalho preciso de montagem, como o uso de lupa, e posicionamento
preciso ao alvo, trabalho que implica em riscos de danos ou potencial para aferimentos.
Geralmente, em vez de exercer grande forca fisica, este tipo de trabalho pode causar tensao
estatica nos musculos do pescoco e membros superiores ou inferiores e se a tensao persistir
pode causar distensdo muscular. Além disso, ha uma forte possibilidade de que o trabalho de
precisdo possa causar uma postura adequada persistente porque os olhos sido levados para
perto do objeto manuseado. O uso de um suporte de apoio/repouso para membros superiores
(ou inferiores) pode desempenhar uma assisténcia efetiva. Uma melhor iluminacao pode ser util.

Os seguintes itens incorrem em “posturas e movimentos desconfortaveis”:

1) Alongamentos frequentes causam resisténcia principalmente nas articula¢gdes do tornozelo
e musculos dos membros inferiores.

2) Levantamento repetitivo e sustentacado dos bracos pode causar grandes cargas no pescogo,
ombros e bragos. Para angulos aceitaveis das articulagbes de ombro, duragao da postura etc.,
ver ABNT NBR ISO 11226.

3) O movimento de flexionar e inclinar o tronco causa uma forte tensao na parte inferior das
costas, manter e repetir essa postura pode aumentar o risco de lesées, como dor lombar.
Além disso, manusear um objeto pesado e exercer um grande esfor¢o, enquanto pratica estas
posturas, aumenta o risco significativamente. Para verificar os niveis aceitaveis de flexdo da
parte inferior das costas e inclinagdo do tronco, duracdo de manutengado de posturas etc.,
ver ABNT NBR ISO 11226.

4) A manutengdo ou repeticdo da inclinagcado da cabeca ou flexdo/extensdo do pescogo pode
causar sobrecargas, principalmente na coluna cervical e musculos ao redor. Para inclinagédo
aceitavel da cabeca e flexao/extensado do pescoco, ver ABNT NBR ISO 11226.
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5) A manutencdo ou repeticdo da tor¢cdo de tronco pode causar sobrecarga principalmente
na parte inferior das costas. Em adicéo, essa postura é frequentemente acompanhada por
movimento dos membros superiores e inferiores, resultando possivelmente em sobrecarga
nos musculos associados. Para recomendacgoes, ver ABNT NBR ISO 11226.

6) A manutengdo ou repeticdo da torcdo do pescogo exerce carga principalmente no pescogo.
Para recomendacdes, ver ABNT NBR ISO 11226.

7) Desvio mantido ou repetido nas articula¢cdes das maos e punhos exerce carga principalmente
nas maos, punhos e antebragos. Como é o caso de entrada de dados em um teclado,
o0 movimento das articulagdes das maos é repetido por um longo periodo durante o trabalho.
Este trabalho pode causar lesbes nas méos, como artrite e dificuldade de flexo.
Particularmente, a flexdo ou extensdo excessiva da mao ou articulacbes dos punhos,
ou abducéo radial ou ulnar dos punhos, ou pronacao, ou supinagao dos antebragos deve ser
evitados tanto quanto possivel. Para recomendagdes, ver ABNT NBR ISO 11226.

8) Permanecer na ponta dos pés, esticar os membros superiores (particularmente levantando o
brago e a mao acima do ombro), flexionar o joelho sem suporte, ou posi¢cdes que usem extre-
mamente as articulagdes quando estiver alcangcado algo que esteja localizado a distancia, ou
de facil acesso, também se enquadram em posturas e movimentos inadequados de trabalho.

9) Posturas e movimentos que requeiram grande flexao ou extensao das articulagdes geralmente
causam altas sobrecargas nas articulagées, musculos e ligamentos circundantes, mesmo que
as posturas e movimentos nao se enquadrem nas condi¢des mencionadas anteriormente.

Manter parte do corpo em uma mesma posi¢cao por um longo periodo e mover parte do corpo
em uma alta frequéncia estdo também incluidos neste fator, embora ndo sejam posicdes e movi-
mentos desconfortaveis;

Manter uma mesma postura, mesmo uma confortavel, pode causar tensao. Neste trabalho, tensées
estaticas persistem em musculos locais relevantes de forma a estabilizar a posicao do corpo
contra a gravidade, resultando possivelmente em estagnacao do sangue muscular ou estagnacao
do sangue subcutaneo. E necessario introduzir espaco suficiente para mudancas frequentes
significativas na postura ou movimento e exercicio.

Nao sé movimento horizontal, mas também movendo-se verticalmente nas escadas ou usando
uma escada, estdo incluidos neste fator.

“Falta de suporte para todo o corpo ou segmentos do corpo” e “tensdo muscular excessiva e posicao
desconfortavel para prevenir a caida/deslizamento para baixo” estdo incluidos neste fator.
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CA1

Anexo C
(informativo)

Lista de verificagao (checklist) orientada para acao

Geral

A lista de verificagdo (checklist) orientada para a agdo tem como objetivo verificar as condi¢des de
trabalho em geral relacionadas com a CTME, encontrar pontos de melhoria com prioridade e obter
propostas para melhora-los. A lista de verificagcao (checklist) pode ser usada por uma variedade de
pessoas. Recomenda-se que todos os membros de um comité ou de uma forga tarefa responsavel pela
melhoria da CTME tornem-se usuarios da lista de verificagdo (checklist). Os itens a serem verificados
abaixo sao simplesmente exemplos de itens de uma lista de verificagao (checklist) orientada para a
acao. Os usuarios também podem reportar-se as Referéncias [20] e [25], quando adicionarem novos
itens de verificacao (checklist).

C.2 Como usar a lista de verificagao (checklist)

a)

b)

14

Organizar subgrupos de cinco a oito membros do comité ou forga tarefa.

Perguntar ao gerente quaisquer duvidas. Convém que os membros aprendam sobre 0s principais
produtos e métodos de produgao, o numero de trabalhadores (masculino e feminino), as horas
de trabalho (incluindo as pausas e horas extras), bem como todos os problemas importantes
relativos ao trabalho.

Definir a area de trabalho a ser verificada. No caso de uma pequena empresa, toda area de
produgdo pode ser verificada. No caso de uma empresa maior, areas de trabalho em particular
podem ser selecionadas para verificagdo em separado.

Convém que cada membro leia a lista de verificagao (checklist) e dedique alguns minutos andando
pela area de trabalho antes de iniciar a verificagao.

Realizar uma pesquisa rapida e aplicar individualmente a lista de verificacdo (checklist).
Se necessario, fazer perguntas ao gerente ou trabalhadores. Se a medida ja foi aplicada ou n&o é
necessaria, marque NAO abaixo do item “Vocé propde a¢éo?”. Se o membro avaliar que a medida
de melhoria proposta nos itens de verificacado vale a pena, marque SIM. Usar o espago reservado
para observacdes para anotar a descricao das sugestdes dos usuarios ou sua localizagao.

Ap6s cada membro terminar a verificagao, selecionar alguns dos itens onde os beneficios parecem
ser mais importantes. Marcar como PRIORIDADE estes itens.

Antes de concluir, certificar que todos os itens foram marcados com NAO ou SIM e que alguns
itens tenham sido marcados como PRIORIDADE.

Ap0s a inspecgao da area, organizar uma discussao de grupo usando as proprias listas de verifi-
cacgao (checklist) de cada membro como material de orientagédo. Convém que, na discussao de
grupo, sejam mencionadas as boas condi¢des de trabalho e as boas praticas de trabalho. Elencar
entdo os pontos a serem melhorados e os pontos que tenham prioridade para melhoria apos
a inspecéo, referente aos itens marcados PRIORIDADE. Listar também as boas condi¢des de
trabalho e boas praticas de trabalho encontradas durante a inspecao.
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Baseado nos resultados da discussao do pequeno grupo, conduzir uma discusséo plenaria para
elaborar um plano de agao de melhoria da CTME.

C.3 Exemplo de uma lista de verificagao (checklist) orientada para a agao

SIM

NAO

Prioridade

Observagdes

Uso de carrinhos, carrinhos de mao e outros dispositivos de rodas
ou rolos ao movimentar materiais. Vocé propde esta agéo?

Reduzir o manuseio manual de materiais usando transportadores,
guinchos e outros meios de transporte. Vocé propde esta agédo?

Eliminar tarefas que requeiram flexao ou torgdo ao manusear
materiais. Vocé propde esta agdo?

Eliminar ou reduzir tarefas que requeiram manter as maos ou
bragos acima do nivel do ombro. Vocé propde esta acao?

Fornecer pegadores, pingas, ou bons pontos de manobra para
todos os pacotes e contéineres. Vocé propde esta agdo?

Dividir as cargas pesadas em embalagens leves e menores,
contéineres ou bandejas em vez invés de carregar VVocé propde
esta agao?

Manusear um item pesado por duas pessoas. Vocé propde esta
agao?

Fazer pequenas pausas entre repetidas operagdes de manuseio
de itens pesados de forma continua. Vocé propde esta agcao?

Colocar os materiais usados com frequéncia e ferramentas de facil
acesso a partir da posicao normal de trabalho. Vocé propbe esta
acao?

10

Providenciar aos trabalhadores que trabalham em pé, cadeiras ou
bancos para que possam ocasionalmente sentar-se. VVocé propde
esta agdo?

11

Fornecer aos trabalhadores que trabalham sentados boas cadeiras
ajustaveis com encosto. Vocé propde esta acédo?

12

Usar pegas e acessorios para tornar a operagao da maquina
estavel, segura e eficiente. Vocé propde esta agao?

13

Examinar o projeto de um dispositivo ou de uma ferramenta e
certificar-se de que os trabalhadores podem opera-la ou segura-la
sem extensao excessiva, flexdo ou desvio de maos ou punhos.
Vocé propde esta agao?

14

Escolher ferramentas que possam ser operadas com o minimo
de forga ou alternativamente suspensa ou contrabalangada.
Vocé propde esta agao?

15

Usar uma ferramenta de mao feita de material mais leve possivel
e com centro de gravidade localizado proximo da palma da méao.
Vocé propde esta agao?

16

Ajustar a altura de trabalho para cada trabalhador ao nivel do
cotovelo ou ligeiramente abaixo dele. Vocé propde esta agao?

17

Fornecer suporte de méo ao usar ferramentas de precisao.
Vocé propde esta agao?
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Realizar pausas curtas e frequentes durante trabalhos visuais

i continuos. Vocé propde esta agdo?

Introduzir um sistema de rodizio de trabalho para evitar a repeti¢géo
19 | do mesmo tipo de trabalho e operagao continua em terminal de
video (VTD). Vocé propde esta agdo?

Proteger o local de trabalho do calor excessivo e frio.

A Vocé propde esta agdo?

Fornecer iluminagéo suficiente para os trabalhadores, para que
21 | possam trabalhar com eficiéncia e conforto em todos os momentos.
Vocé propde esta agao?

Organizar-se para que areas de descanso ou salas com bom
22 | mobiliario e bebidas refrescantes estejam facilmente acessiveis
durante os intervalos. Vocé propde esta agdo?

Envolver os trabalhadores na melhoria do projeto de suas préprias
23 | estacgbes de trabalho, equipamento de manuseio de materiais,
ou cadeiras. Vocé propde esta agdo?

Consultar os trabalhadores sobre a melhoria na organizagéo da sua

e jornada de trabalho. Vocé propde esta agao?

Inserir pequenas pausas ou oportunidades para atividade fisica,
25 | Para diminuir o tempo de carga de trabalho continuo.

Vocé propde esta agao?

16 ©1S0 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados



Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

Documento impresso em 12/04/2019 13:37:44, de uso exclusivo de UNIVERSIDADE DE SAO PAULO - SEF

ABNT ISO/TS 20646:2017

Anexo D
(informativo)

Questionario para monitoracao dos efeitos das medidas de redugao
de risco relativas as cargas de trabalho musculoesqueléticas

Antes e ap0s a intervencéao, perguntar as Questbes | e Il e comparar os resultados.

Questao | — Vocé sente algum cansaco ou dor durante ou apoés o trabalho? Favor indicar a intensidade

da dor e desconforto de acordo com a escala demonstrada a seguir.

Tabela D.1 — Escala para indicar a intensidade da dor e desconforto

0 1 2 3 4
Nenhuma Leve Moderada Forte Excessiva
Pontuacao
Identificador Parte do corpo Esquerda| Direita |
1 Pescoco 1 |
2
iR
2 [}ro++y | Ombro 3
3 T/ "~ | Parte superior 5
~_ . ||das costas
4 Parte inferior ¢
1 | das costas 4
5 Parte superior 383
.24 [ dos bragos 7 ‘o‘o‘ ’ M
| |
6 Cotovelos 8 ViR NI
I I |
e
7 Antebracos 9
[T : s
8 | [uhnnil [ Pulso/Maos 10 BT LS
LN I CTT
T T CTT
9 Quadris/coxas " :
T ‘\ ‘\ T T T T
T T TT 1
10 L Joelhos 12
1 Parte inferior } ' \
das pernas |
12 Tornozelos/pés

NOTA Esta figura mostra a parte traseira de um corpo humano. Favor considerar também a regiao frontal.

Figura D.1
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Questéo Il — Vocé esta satisfeito com sua situacdo de trabalho em geral?

[ ] Muito satisfeito [ ] Satisfeito [ ] Insatisfeito

[ ] Muito insatisfeito

Ap0ds a intervencéo, responder a questéao lll.

Questao Ill — Em geral, sua dor ou desconforto foi reduzida?

[ ]N&o, de jeito nenhum

[ ] Sim, um pouco

[] Sim, significativamente

NOTA Em geral, é aconselhavel perguntar a Questao Il apds algum tempo (semanas).

18
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Formulario de avaliagao para as medidas de redugao de risco

E.1 Identificagao

Data:
Empresa:

Departamento ou segao:

E.2 Sumario da intervengao

— Conteudo do trabalho

— Meta de melhoria

— Implementacao da melhoria incluindo seu cronograma

— Organizacao das atividades e pessoal envolvido

E.3 Orgamento

(Informar o orgamento alocado pela administragao para este projeto).

E.4 Realizagao do objetivo

(Se houver dados de cargas de trabalho musculares, outras cargas de trabalho e/ou produtividade
antes e ap6s a atividade, adicionar a descri¢ao de seu sumario).

E.5 Satisfacao pelos resultados

E.5.1 Gerente de secao

[ ] Muito satisfeito [ ] Satisfeito [ ] Insatisfeito [ ] Muito insatisfeito
E.5.2 Trabalhadores
[ ] Muito satisfeito [ ] Satisfeito [ ] Insatisfeito [ ] Muito insatisfeito

© ISO 2014 - © ABNT 2017 - Todos os direitos reservados
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E.6 Etapas adicionais

— Anexar os dados demonstrando as alteragbes na CTME, cargas de trabalhos gerais, ou produti-
vidade, se houver.

— Riscos remanescentes e riscos recentemente observados a serem melhorados apds a atividade.

— Proposta de um novo plano de reducao de risco (ver Anexo A).
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