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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi analisar e coarparsobrecarga mecanica da posi¢édo
sentada com a posicéo em pé. Para tanto, foramadék as ferramentaRgpid Upper Limb Assessmgent
RULA e o indice de Sobrecarga. Foram avaliadosflid6ionarios, divididos em dois grupos: grupo G1
composto por 95 funcionéarios que trabalham no satipninistrativo ocupando predominantemente a
posicdo sentada e o grupo G2 com 51 funciondriodind@eza e manutengdo predial ocupando a
predominantemente a posi¢do em pé. Os resultagnsnd&raram pela ferramenta RULA que 92% dos
funcionérios do G1 foram classificados como nivel o G2 99% foram classificados como nivel 3 e 4,
sendo assim o G2 apresentou maior sobrecarga @oguando comparado com o G1 (p<0,001). Na
avaliacdo através da ferramenta indice de Sobmectuigobservado que 54% dos funcionarios do grupo
G1 foram classificados como seguranca question&@mduanto que para o grupo G2, 51% dos
funcionarios foram classificados como alto risétovamente o G2 apresentou maior risco de sobrecarga
mecéanica quando comparado ao G1 (p<0,001). Ogadsslapontam que os funcionarios que trabalham
na posicdo sentada apresentam menor risco postusabo comparado com a posi¢cdo em pé, assim o
estudo demonstrou que as posturas adotadas ndhtrgbadem causar altera¢cdes nocivas e atengéo
especial deve ser dada aos funcionarios que teabatta posicdo em pé. Neste sentido, a concepgdo dos
postos de trabalho deve favorecer a alternancjaodtiras buscando diminuir os riscos fisicos advind
das posi¢des adotadas no trabalho.
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ABSTRACT: The aim of was to analyze and compare the bioaréchl over load of the sitting position
with the standing position. It was used the RUIRapid Upper Limb Assessmeanhd Satin Index tools.

It was evaluated 146 employees, divided into twaugs: group G1 composed of 95 subjects who working
the administrative sector predominantly occupyiitgng position and G2 with 51 cleaning staff and
building maintenance occupying predominantly trending position. The results showed that 92% of
employees in G1 were classifieds level 2 by RULA 88% were classified as level 3 and 4 in G1. The
G2 group showed greater postural over load wherpaoed with G1 (p <0.001). When measured by the
strain index tool, it was observed that 54% of@legroup were classified as average risk of injGt%o

of employees were classified as high risk. AgaingBawed higher risk of mechanical over load when
compared to G1 (p <0.001). The results indicat¢ ¢énaployees who work sitting posture have less risk
when compared with the standing position, so thdysshowed that the positions taken in the workela
can cause harmful changes, and special attentimndshe paid to employees who working standing. In
this way, the design of jobs should the alternatibpostures in order to minimize the risk as gsfrom
postural positions adopted in the workplace.
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11 Analise biomecanica da postura sentada e em pé

Introducéo presente estudo foi analisar e comparar a sobiecarg
Durante a jornada de trabalho, o funcionario mecéanica da posigdo sentada com a posicdo em pé,
pode assumir basicamente a postura em pé ou sentadautilizando questionarios ergonémicos padronizados e
Dependendo da postura adotada e da funcdo exercida,validados pela literatura.
conjuntos musculares especificos sédo ativados e
diferentes articulacdes sobrecarregadas Materiais e Métodos
A posicao sentada é definida como a situacédo na O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
qual o peso corpéreo € transferido para o assemto d Pesquisa da Universidade de Franca de acordo com a
cadeira por meio da tuberosidade isquiatica, dudde Resolucdo 196/96 do CNS (Conselho Nacional de
moles da regido glatea e da coxa, bem como pasbo s  Saude) com protocolo de nimero 0069/10.
por meio dos pésDentre as vantagens de uma forma de Este € um estudo comparativo de cunho
trabalho sentado estdo o alivio das pernas, pbdaite quantitativo, de corte transversal e estd subsidizeal
de evitar posi¢cbes forgadas do corpo, redugdo do proposta de avaliagdo postural e de sobrecarganinacé
consumo de energia e alivio da circulacdo sanguinea de funcionarios de uma empresa privada do estado de
Por outro lado, existem algumas desvantagens como aS&o Paulo.
flacidez dos musculos abdominais, aumento da ci#ose No periodo em que foi realizada a pesquisa o
sobrecarga na regido lombar. O sentar-se curvado pa quadro total de funcionarios dos setores era de 453
frente, € desfavoravel para os orgdos internos, em Participaram voluntariamente do estudo 146
especial os 6rgéos da digestéo e da respitacédo trabalhadores, que representa 32,22% de toda a
Existe uma certa discussdo em torno das populagdo da empresa e margem de erro igual 7%.
consequéncias negativas do trabalho sentado. AlgunsDiante a amostragem populacional foi observado um
estudos apontam uma forte relacdo dos distarbios Effect Sizdr) de -4,90 éCohen’sd= -0,92.
osteomusculares com a postura sentada, principggmen Os funcionarios foram convidados a participarem
guando a postura é adotada por longos periodos dedo estudo, caracterizando assim uma amostragem por
tempo e esta associada com trabalhos sendentarios o conveniéncia. Como critério de inclusdo, particpar
vibracionaié”. do estudo apenas funcionarios com mais de um ano na
Diferentemente da posicao sentada, a posigdo em fungéo e na empresa. Foram excluidos funcionaeos d
pé é aquela que o trabalhador apresenta maior gastoempresas terceirizadas e que ndo aceitaram particip
energético e maior sobrecarga nas articulagdes dos voluntariamente da pesquisa.
membros inferiores, o que pode levar o trabalhador Os trabalhadores foram divididos em dois
fadiga muscular rapidamefite grupos: Grupo 1 (G1) que foi composto por 95
Segundo a Norma Regulamentadora 17 (NR17) funcionarios que trabalham no setor administragvo
a posicdo sentada deve ser sempre preconizada. Noocupam predominantemente a posicdo sentada e Grupo
entanto, Renner (200%2) Grandjean (1998)defendem 2 (G2) que foi composto por 51 funcionarios que
gue o ideal sdo as modificacBes posturais. Posturastrabalham no setor de manuten¢do predial e limpeza
habituais sem alteracGes posicionais podem levar a ocupam predominantemente a posicdo em pé.
lesdo tecidual, fadiga, limitacdo de movimento ou A andlise foi realizada pela observagadoco e
deformidad@& com filmagens com duracdo média de um minuto para
Apesar das recomendacbes da NR17 que cada trabalhador, realizada pelo mesmo examinador.
preconiza o trabalho sentado, ndo exitem estudos Posteriormente, foram aplicados os métodos, RULA
suficientes que demonstrem todas as diferencas e (Rapid Upper Limb Assessmgfite o indice de

beneficios desta postura. Neste sentido, o objativo
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Sobrecarga (13} para verificar o grau de risco  Gnico examinador. Os dados foram primeiramente
desses funcionarios. trabalhados no programa Microsoft Excell para ohter

A ferramenta RULA foi desenvolvida para o uso média, desvio padrdo, mediana e porcentagem. Para a
de locais de trabalho, onde foram reportadas deenca andlise estatistica os dados foram tratados ded@cor
dos membros superiores ligadas ao trabalho. O métod com os escores finais das ferramentas utilizadaes @o
usa diagramas das posturas do corpo e trés espmges programa GraphPad Prism 4.0 software (Prism,
permitem a avaliacdo da exposicdo aos fatoressde.ri Chicago, IL). Para a comparacdo entre os dois grupo
Determinam-se quatro niveis de acdo: nivel 1 foi utilizado o teste Mann Whitney. Posteriormefae
(pontuacdo 1-2) aceitavel, nivel 2 (pontuacdo 3-4) montado uma tabela de contingéncia para analisar a
requer mudangas, nivel 3 (pontuagcdo 5-6) requer associacdo entre 0s grupos e 0s escores de cada
mudancas rapidamente, e nivel 4 (pontuacao 7+prequ ferramenta utilizando o teste Qui-Quadrado. Foram
mudangas imediatamente considerados estatisticamente significativos quaado

O IS é utilizado para avaliar o esforco dos valor de p<0,05.
membros superiores. O método apresenta seis fatores
multiplicadores referentes & intensidade, duracdo e Resultados
frequéncia do esforco, a postura da mao e do perdw A idade dos participantes variou de 19 a 70 anos
ritmo e duragdo de trabalho. O risco é classificado de idade, sendo a média de 37.76 anos com desvio
como: indice menor que 3,0 pontos — trabalho seguro padrdo de +11.42. Os funcionarios foram
indice de 3,1 a 5,0 pontos — seguranca questignavel predominantemente do sexo feminino e com tempo de
indice de 5,1 a 7,0 — risco de lesdo e acima de @t servico de 81.5 £ 80.2 meses. A tabela 1 mostra os
risco de les&0. dados sécio-demograficos e ocupacionais de cagep gru

Apés a analise das filmagens foi determinado o separadamente e a postura predominante.

risco individual de lesdo de cada funcionario por u

Tabela 1 Dados s6cio-demogréficos e ocupacionais dosatifes grupos

Setores Tempo de Postura
Grupo N . Sexo Idade >mp Predominante
Analisados servico (meses)
7%
feminino
Gl 95 Administrativo 34.32 88.3 Sentada
23%
masculino
56%
. feminino
2 o1 mantltrgrl?e;g eredial 44.23 68.9 Em pé
Gaop 44%
masculino

Na comparacdo dos grupos pela ferramenta maneira, os funcionarios do grupo G2 (média = &,63
RULA, foi possivel observar que 92% dos funciorgério 0,69; mediana = 7) apresentaram maior sobrecarga
(n = 87) do grupo G1 foram classificados como niel postural, quando comparado com o grupo G1 (média =
enquanto que 99% dos funcionarios (n = 50) do grupo 3,32 + 0,66; mediana = 3) (p<0,0001), como mostra a

G2 foram classificados como nivel 3 e nivel 4. Best figura 1.
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na posicao em pé (G2) apresentaram uma pontuacéo

7- * :
mais alta (p < 0, 001).
6=
54 . ~
g Discusséao
O A
i Os resultados do presente estudo apontam que 0s

g ¥ funcionarios que trabalham na posicdo sentada

= apresentaram menor sobrecarga postural pelo método

o RULA em relacdo aos funciondrios que executam suas

- Sentado Em Pé funcdes na postura em pé. Segundo o Ministério do
Posicao

Trabalhd? a postura sentada se bem concebida com

Figura 1. Valor médio e desvio padrdo do nivel de apoios e inclinagdes adequadas, permite maioralentr

escore da ferramenta RULA para a posicdo sentada e _
em pé dos movimentos, porque o esforco para manter o

*estatisticamente significante z

equilibrio postural é reduzido. Desta forma, ocorre

Para os resultados do indice de Sobrecarga, foi menor solicitagdo da musculatura dos membros

observado que 54% dos funcionarios (n = 51) doarup inferiores, reduzindo a sensacdo de desconforto e

G1 foram classificados como seguranga questionavel, cansago devido ao menor consumo de energia e

enquanto que para o grupo G2, 51% dos funcionarios facilitacdo da circulagdo sanguinea pelos membros

(n=26) foram classificados como alto risco de leséo inferiores proporcionada pela posicéo serftada

Neste sentido, os funcionarios do grupo G2 (média = No entanto, outro aspecto importante que precisa

9,17 + 4,96: mediana = 10,11) apresentaram maioo ri ser considerado ao analisar a posi¢do sentadarapmt

de sobrecarga mecanica, quando comparado com oM que esta ¢ sustentada. Rumaquella &t al
grupo G1 (média = 4,19 + 2,09; mediana = 3,37)

(p<0.0001), como mostra a figura 2.

demonstraram que a posicdo sentada prolongada por
muito tempo pode levar a ado¢do de uma ma postura e

consequentemente pode ocorrer a fadiga dos musculos

10.01 _"'I‘_ posteriores de suporte da coluna lombar. Nestédsent
s a manutencdo prolongada da posicdo sentada pode
T 759 . .
S provocar tensionamento dos ligamentos da coluna, o
§ 5.0 que causa alteracbes nas pressBes sobre os discos
3 intervertebrais, o que pode culminar em degeneracao
(D . .
S 25 hérnia de disct*® Segundo Marques el Zala
c
- 0.0 permanéncia nessa posi¢do por mais de quatro j#oras

Sentado ~_ Empe representa um risco para o desenvolvimento de dor
Posicao
lombar.

Figura 2. Valor médio e desvio padrdo do indice de
sobrecarga da ferramenta Indice de Sobrecargagara
posi¢édo sentada e em pé indice de Sobrecarga, o grupo formado por funciosar

* estatisticamente significante

Em relacdo aos resultados apresentados pelo

que trabalham no setor de limpeza e manutencadapred

Para a andlise de correlacdo foi observado um (na posicdo em pé), apresentaram maior risco de

forte associacdo entre a posicdo de trabalho com asobrecarga mecanica quando comparado com os

classificacio do escore para ambos 0s instrumentos funcionarios da secretaria (trabalho sentado). €sse

p < 0,001. A maioria dos funcionarios na posicio resultados podem estar relacionados pela funcéo

sentada (G1) apresentaram uma pontuacio mais baiXa,exermda por estes funcionarios durante a realizagh

enquanto que a maioria dos funcionarios que trabalh suas tarefas, tais como, flexdo e rotagdo de fronco

R. bras. Ci. e Mov 2023(1): 10-15.
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agachamento, ortostatismo prolongado e movimentos possivel, pois seus efeitos nocivos ou nado, sendo e
repetitivos. Também foi observado que os funciasari  funcdo do tempo durante o qual ela sera mantida.
gue trabalham em pé realizavam transporte de cdegas Durante a postura de pé ou sentada, sao utilizados
maneira inadequada, com desvios posturais, o gie po grupos musculares diferentes; assim, com a alteiaan
ocasionar no aparecimento de dores e patologias no postural os sintomas da fadiga muscular sdo anwosza
sistema musculo-esquelétic®egundo Quemelo et‘4l e ainda ha um auxilio na nutricdo dos discos
posturas desfavoraveis ocasionam aumento da fddiga  intervertebrais
trabalhador e pode levar ao longo do tempo a lesdes Apesar do presente estudo apontar para uma pior
graves. postura para os funcionarios que trabalham na wsic

A postura em pé exige uma contragdo aumentada em pé, cabe ressaltar que independentemente d&A@osi
dos musculos e dispéndio aumentado de energia. A adotada durante a jornada de trabalho é fundamantal
cintura pélvica é inclinada para frente devido rEsd® concientizagdo e educacdo postural dos funcionarios
nos musculos anteriores da coxa. Esta inclinagdo para minimizar os riscos fisicos e sobrecarga megan
juntamente com a compressao exercida pelo peso doNeste sentido, o grupo de funcionarios que trabatha
corpo sobre a coluna lombar acentua a lordose nesteposicdo em pé fazem parte da limpeza e manuterecédo d
nivel'. A postura em pé por longos periodos de tempo empresa, enquanto que os funcionarios que trabalham
ndo deve ser mantida, pois aumenta o risco de @ores na posicdo sentada fazem parte do setor administrat
lesdes na coluhd Da mesma maneira, como ja Estas diferencas de funcdo podem apontar diferentes
mencionado anteriormente, a sustentacdo da posicdotipos de direcionamento e intenvencdes dentro das
sentada por longo periodo também pode aumentar osempresas.
problemas na coluna, pelo fato de que a postutadzn Durante a execucéo do estudo foram observadas
reta na qual os membros sdo mantidos em 90° cria-se algumas limitacées, como o tempo de filmagem que
tensdo nos isquiotibiais e nos gluteos o que ogasio extratifica apenas uma breve fracdo da atividade do
retroversdo da pelve, horizontaliza o angulo saeral funcionario durante toda a jornada de trabalho.ra&Dut
retifica a lordose lombar o que acarreta em auméato  limitacdo encontrada foi a avaliacdo de apenas um
cargas compressivas no disco intravertebral e @tasi examinador, apesar de todo cuidado utilizado pelo
fadiga dos eretores espinHais mesmo, a contribuicdo de um segundo avaliador goder

Para diminuir as lesdes causadas pela postura notornar mais rico o parecer final.
trabalho recomenda-se a alternancia postural, disan
nédo apenas beneficios para a satde musculo-esgaelét Conclusdes
no trabalho como também aumento do desempenho e De acordo com os resultados apresentados, pode-
produtividade. Em estudos experimentais controlados se concluir que os funcionarios que trabalham na
constatou-se que quando existe a variacdo de postur posicdo sentada apresentam menor risco postural e
periodicamente, de sentado para em pé alguns menor sobrecarga mecanica que os que trabalham na
beneficios sdo alcancados como a reducdo de queixasposicdo em pé. Assim, 0 estudo demonstrou que as
fisicas, diminuicdo da fadiga, aumento do gasto posturas adotadas no trabalho podem causar aksracd
enérgico além de satisfacéo para com o trabaffio nocivas, e, atencdo especial deve ser dada aos

Neste sentido, a concepcdo dos postos de funcionarios que trabalham na posicdo em pé. Neste
trabalho ou da tarefa deve favorecer a variagdo da sentido, a concepcdo dos postos de trabalho deve
postura, principalmente a alterndncia entre a pamstu favorecer a alternancia de posturas buscando diminu
sentada e em pé parece ser interessante. O tempo des riscos posturais advindo das posi¢cdes adotamlas n

manutencdo de uma postura deve ser o mais brevetrabalho.

R. bras. Ci. e Mov 2013;21(1): 10-15.
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