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Resumo

O trabalho apresentado foca-se na “Avaliacdo de Riscos Musculo-Esqueléticos em
Jardineiros da Camara Municipal de Albufeira” vertente da avaliagdo dos riscos
ergondmicos, mas também musculo-esqueléticos que sdo relacionados ao trabalho
(LMERT). O projeto consta na unidade curricular de “Projeto/Dissertacdo” para a
obtencdo do grau de mestre em Seguranca ¢ Satde no Trabalho.

A importancia dos assistentes operacionais reside na sua contribui¢do direta para a
manutengdo e funcionamento dos servigos municipais. Estes profissionais asseguram a
limpeza das ruas, o funcionamento das infraestruturas e o cuidado com os espagos verdes,
fatores essenciais para o bem-estar e seguranca da comunidade.

Contudo, as fun¢des desempenhadas pelos assistentes operacionais apresentam riscos
ocupacionais significativos. A exposi¢do a condi¢des climaticas adversas, o
manuseamento de maquinas pesadas e a manipulagao de residuos sdo alguns exemplos de
situacdes que exigem a implementagdo rigorosa de medidas de Seguranga e Saude no
Trabalho (SST). Estas medidas visam prevenir acidentes, minimizar o impacto de fatores
de risco e assegurar as condicdes de trabalho adequadas para estes profissionais.

Este projeto em Seguranca e Satide no Trabalho (SST), visa a aplicacdo de um Software
de seu nome “ERGOsoft” que ¢ uma ferramenta fundamental para analisar de forma
rapida e simples os riscos associados, bem como comparar todos esses riscos nos diversos

postos de trabalho.

Palavras-Chave: Avaliacdo de Riscos / Lesoes Musculo-Esqueléticas / Jardineiros / ERGOsoft
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Abstract

The work presented focuses on “Assessment of Musculoskeletal Risks in Gardeners at
Albufeira City Council”, which is an assessment of ergonomic risks as well as
musculoskeletal and work-related risks (LMERT). The project is part of the
‘Project/Dissertation’ curricular unit for obtaining a master’s degree in occupational
health and safety.

The importance of operational assistants lies in their direct contribution to the
maintenance and operation of municipal services. These professionals ensure the
cleanliness of streets, the functioning of infrastructures and the care of green spaces,
essential factors for the well-being and safety of the community.

However, the duties performed by operational assistants present significant occupational
risks. Exposure to adverse weather conditions, handling heavy machinery and handling
waste are some examples of situations that require the rigorous implementation of
Occupational Health and Safety (OSH) measures. These measures aim to prevent
accidents, minimize the impact of risk factors and ensure suitable working conditions for
these professionals.

This Occupational Safety and Health (OSH) project aims to apply software called
‘ERGOsoft’, which is a fundamental tool for quickly and easily analyzing the associated

risks, as well as comparing all these risks in different workplaces.

Keywords: Risk Assessment / Musculoskeletal Injuries / Gardeners / ERGOsoft
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1. Introducao

O presente estudo esta integrado no ambito da conclusdo do Mestrado em Seguranca e
Satide no Trabalho no Instituto Superior de Engenharia, Escola Superior de Saude e

Faculdade de Ciéncias Humanas e Sociais afetas a Universidade do Algarve.

Para objeto de estudo foi selecionado a Camara Municipal de Albufeira (CMA), que desde
0 primeiro contacto se interessou em aplicar um estudo sobre os seus assistentes
operacionais na area dos jardineiros, visto que era uma divisao que ainda nao tinha sido

realizada uma avaliagdo por parte dos técnicos que trabalham na autarquia.

A origem de Albufeira ¢ incerta, mas acredita-se que a regido tenha sido habitada desde
tempos pré-historicos. Muito antes da nossa era, o local onde hoje se encontra a cidade
tera sido uma povoagdo significativa, com um porto maritimo de relevo. O nome
Albufeira deriva do arabe "Al-buhera", que significa "castelo do mar", possivelmente em
alusdo a proximidade com o oceano ou a lagoa que se formava na area baixa da vila. Ja
no reinado de D. Manuel I, a vila recuperou a sua relevancia, sendo agraciada com um
foral em 20 de agosto de 1504, o que marcou um periodo de crescimento ficando assim
conhecida pelo nome cidade de Albufeira (Camara Municipal de Albufeira, s.d.).

Nos dias de hoje a antiga vila de pescadores tornou-se um destino de férias muito
procurado, com praias e uma agitada area com atragdes noturnas. Atualmente, os
pescadores locais usam a moderna marina, que também ¢ uma base para mergulho,
observacao de golfinhos e passeios de barco. Albufeira conta com cerca de 140,66 km?
de area, 4 freguesias (Albufeira ¢ Olhos de Agua, Guia, Paderne e Ferreiras) e por volta

de 40.729 habitantes (Camara Municipal de Albufeira, s.d.).

Os assistentes operacionais desempenham um papel essencial na estrutura das camaras
municipais em Portugal. Os mesmo encontram-se inseridos na carreira geral de assistente
operacional, estas fun¢des sdo fundamentais para a execucdo de atividades praticas e
manuais que garantem a operacionalidade dos servigos publicos municipais. A sua
atuacdo abrange diversas areas que impactam diretamente a qualidade de vida da

populagdo, tornando-os uma pega-chave no funcionamento didrio das autarquias.
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A categoria de assistentes operacionais enquadra-se em func¢des de carater ndo técnico,
que exigem conhecimentos praticos € competéncias adquiridas, na maioria dos casos, por
meio de experiéncia profissional ou formagao basica. Estes trabalhadores executam
tarefas sob a orientagdo de chefias diretas, sendo responsaveis por servigos de
manuten¢do, limpeza, apoio logistico e outras atividades essenciais a preservacao das
infraestruturas e espagos municipais. O acesso a esta categoria exige, como requisito
minimo, o cumprimento da escolaridade obrigatoria correspondente a idade do candidato
(4.°,6.°0u 9.° ano). Em alguns casos, dependendo das func¢des a desempenhar, podem ser
solicitadas qualificagdes especificas, como habilitagdes técnicas ou a posse de carta de

condugao para operar veiculos municipais.

Em Janeiro de 2025 a CMA, conta nos seus quadros 800 assistentes operacionais que se
encontram distribuidos pelas 28 divisdes. Todas estas divisdes da autarquia encontram-se
distribuidas pelos 3 edificios camardrios, como a Camara Municipal de Albufeira,
Edificio Administrativo de Vale de Pedras e Edificio Administrativo do Pateo. Na Divisao
de Higiene Urbana e Espacos Verdes que ¢ onde se encontram inseridos os jardineiros,

podemos contar com 16 operacionais.
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2. Enquadramento Teorico

2.1. Seguranca e Satide no Trabalho

A seguranga e saude no trabalho (SST) ¢ um conjunto de praticas e politicas que visa
proteger o bem-estar fisico, mental e social dos trabalhadores. O objetivo principal ¢
prevenir acidentes e doengas ocupacionais, garantindo um ambiente de trabalho seguro e
saudavel. Isso envolve a identificagdo e eliminacao de riscos, a promog¢ao de condi¢des
adequadas de trabalho e a conscientizacdo dos colaboradores sobre a importancia da

segurang¢a.

Ha varios anos, tem sido um objetivo do ser humano proteger-se dos perigos associados
ao ambiente de trabalho, e uma das estratégias desenvolvidas foi a implementagdo de
medidas legislativas que exigissem o registo de profissionais, como os técnicos
especializados em seguranga e saude no trabalho. Esta profissdo surgiu com o proposito
de resguardar a sociedade em todos os seus ambitos (fisico, psicoldgico e sociologico). O
principal papel dos profissionais de Seguranca e Satde do Trabalho € a prevengdo, ou
seja, a prevengdo de acidentes a identificacdo dos riscos presentes e todos os riscos

relacionados com o objetivo de diminui-los ou elimina-los (Brauer, 2006).

A experiéncia de um trabalhador, seja ela fisica, emocional, mental ou social, tem impacto
direto no seu desempenho profissional. No contexto da seguranga e saude no trabalho
(SST), a satide e 0 bem-estar no ambiente laboral assumem um papel central. O bem-estar
abrange diversos aspetos, incluindo a vida pessoal (como a convivéncia familiar e social),
o ambiente de trabalho (remuneracdo, interagdes com colegas e superiores) € a saide. A
saude, por sua vez, esta intimamente ligada ao bem-estar, sendo considerada uma das suas
componentes, € pode ser analisada sob duas perspetivas: mental (como ansiedade e
frustragdo) e fisica (relacionada ao estado clinico). Os riscos associados a seguran¢a no
trabalho podem criar condi¢des perigosas, prejudicando tanto a saide como o bem-estar

dos trabalhadores (Brauer, 2006).
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2.2. Técnicos de Seguranca e Satide no Trabalho

Os Técnicos de SST, integrantes das equipas de seguranga no trabalho, sao profissionais
que garantem a seguranca e saude dentro de uma organizacdo. A sua principal
responsabilidade ¢ cuidar da saide e bem-estar dos colaboradores, identificando,
avaliando e gerir os riscos ocupacionais a que os trabalhadores estdo expostos. Além
disso, devem promover um ambiente de trabalho seguro, baseado em uma cultura de

prevencao.

A legislagdo portuguesa que regulamenta a profissao de técnico de segurancga e satde no
trabalho encontra-se, principalmente, na Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, sendo
complementada por outros diplomas legais importantes (Assembleia da Republica,

2009b). Segue uma descrigdo dos principais documentos:

e Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, este diploma estabelece o Regime
Juridico da Promocgao da Seguranca e Satide no Trabalho. Nos artigos 98.° a 106.°,
sdo definidos os requisitos e competéncias exigidos aos técnicos de seguranca no
trabalho. Esta legislacdo obriga os empregadores a assegurar a presenga de técnicos
qualificados que implementem medidas de prevengdo e prote¢do nos ambientes

laborais (Assembleia da Reptblica, 2009b);

e  Decreto-Lei n.° 110/2000, de 30 de junho, regula as qualificacdes minimas e
os critérios necessarios para o exercicio das fungdes de técnico e técnico superior
de seguranga e satide no trabalho. Inclui também as exigéncias relativas a formacao
e certificagdo obrigatérias para o desempenho desta profissdo (Presidéncia do

Conselho de Ministros, 2000);

e Portarian.®474/2010, de 8 de julho, regulamenta as diretrizes para a formagao
inicial e continua dos técnicos e técnicos superiores de seguranga no trabalho,
garantindo que possuam as competéncias exigidas para o exercicio das suas funcdes

(Ministério do Trabalho e da Solidariedade Social, 2010).
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2.3. Avaliacao de Riscos

Atualmente a avaliagdo de riscos consiste em identificar e verificar de forma sistematica
a presenga de perigos no local de trabalho. O objetivo € analisar o que pode causar lesdes
ou danos, determinar a probabilidade desses riscos ocorrerem e avaliar se podem ser
eliminados ou minimizados. Além disso, ¢ essencial verificar se existem medidas de
protecdo e prevencao adequadas para garantir a seguranca no ambiente laboral (FESETE,

2010).

De acordo com (Carvalho, 2007), a avaliagao de riscos ¢ caracterizada como um processo
dindmico, que exige revisdes periddicas ou sempre que ocorram mudangas no posto de
trabalho. Essa pratica ¢ fundamental para identificar e reportar novas situagdes de perigo.
Dado que as organizagdes estdo em constante transformacao, seja no ambito tecnoldgico,
na estrutura organizacional, na gestdo de recursos humanos ou nos avangos cientificos
relacionados a seguranca e saude, a atualiza¢do continua da avalia¢do de riscos torna-se

indispensavel (Veiga & Cabral, 2007).

A realizacdao adequada da avaliagdo de riscos proporciona diversos beneficios, como a
garantia de um ambiente de trabalho seguro. Além disso, contribui para que as empresas
reduzam os custos associados a acidentes de trabalho e doencas profissionais, refletindo
também na diminui¢cdo das despesas com seguros. Esses fatores, em conjunto, ajudam a

melhorar a competitividade das organiza¢des no mercado (EU-OSHA, 2009).

2.3.1. Legislagao

e O Coddigo do Trabalho, conforme previsto na Lei n.° 7/2009, de 12 de fevereiro,
com posteriores alteracdes, obriga os empregadores a assegurar condi¢des de
seguranca e saude no trabalho, incluindo a realizagdo de avalia¢des de riscos nos

locais laborais (Assembleia da Republica, 2009a).
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e A Lein.102/2009, de 10 de setembro, que estabelece o Regime Juridico da
Promocdao da Seguranga e Saude no Trabalho, contém diversas disposi¢des

relevantes:

- Prevé, no artigo 15.°, a obrigatoriedade da avaliagdo de riscos como medida
preventiva essencial;

- Define, no artigo 18.°, que cabe ao empregador implementar as medidas
resultantes dessa avaliacao;

- Expde, no artigo 99.°, os requisitos minimos para garantir a seguranga €
saude dos trabalhadores.

(Assembleia da Republica, 2009b)

e O Decreto-Lei n.° 50/2005, de 25 de fevereiro, adaptando a Diretiva Quadro
89/391/CEE a legislagdao portuguesa, refor¢a a obrigagdo dos empregadores em
realizar avaliagdes de riscos como parte de suas responsabilidades (Presidéncia do

Conselho de Ministros, 2005).

e O Decreto-Lei n.° 24/2012, de 6 de fevereiro, estabelece os requisitos
aplicaveis aos servigos externos de seguranca e saude no trabalho, incluindo a

necessidade de avaliagdes de riscos (Presidéncia do Conselho de Ministros, 2012).

e  Existem ainda normas especificas para setores ou situagdes de risco, tais como:

- O Decreto-Lei n.° 236/2003, que aborda a protecdo contra a exposicao a
agentes quimicos (Ministério do Ambiente, 2003);

- O Decreto-Lei n.° 347/93, que regula atividades com exposi¢do ao ruido
(Ministério para a Qualificacao e o Emprego, 1993);

- O Decreto-Lei n.° 46/2006, que trata da protecdo contra vibragdes

(Presidéncia do Conselho de Ministros, 2006).

Este conjunto de disposi¢des legais sublinha a importancia de avaliar e prevenir riscos,

promovendo a seguranga e o bem-estar no ambiente de trabalho.
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2.4. Ergonomia

A avalia¢do dos niveis de produtividade no trabalho tem sido, ao longo das ultimas
décadas, uma ferramenta essencial para medir o crescimento econémico de uma
organizacdo, bem como o bem-estar dos seus colaboradores. Segundo (Prachum &
Xavier, 2023) as acdes ergonomicas desempenham um papel fundamental na redugao dos
riscos nas empresas, sendo realizadas por meio de intervengdes nos postos de trabalho,
na organiza¢ao das atividades laborais e no cuidado integral com a satde do trabalhador.
Além disso, essas acdes promovem o autoconhecimento e o autocuidado com a satde,
estabelecendo uma relagdo evidente entre ergonomia e qualidade de vida no ambiente de
trabalho. Um ambiente de trabalho saudavel e motivador ndo s6 melhora o desempenho
individual e coletivo, mas também contribui para o fortalecimento da sustentabilidade e

competitividade da organizacdo a longo prazo (Javed ef al., 2022).

A Ergonomia surge como uma solu¢do para atender a necessidade de melhorar a
segurancga ¢ as condi¢des de trabalho dos individuos, promovendo um ambiente mais
confortdvel e adequado para a realizagdo das tarefas. Apesar de muitas vezes ser
subestimada e considerada um investimento elevado pelas empresas, a sua aplicagao ¢
essencial no contexto laboral. A Ergonomia desempenha um papel fundamental no
aumento da produtividade, gerando beneficios significativos tanto para os trabalhadores
quanto para as organizagdes (Christy, 2019). O termo Ergonomia tem origem em duas
palavras gregas: “ergon”, que significa “trabalho”, e “nomos”, que se traduz como
“normas”. De forma simples e objetiva, a Ergonomia pode ser definida como o estudo
das normas e boas praticas aplicadas ao trabalho realizado pelo ser humano, considerando

os diversos fatores que o influenciam (Ogedengbe et al., 2023).

Embora a sua etimologia seja antiga, o conceito de Ergonomia tem evoluido ao longo do
tempo. De acordo com (Liao et al., 2023), atualmente ¢ entendida como uma ciéncia
interdisciplinar dedicada a otimizagdo da interacdo entre o ser humano, as maquinas e o

ambiente em que se insere.
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2.4.1. Tipos de Ergonomia

A Ergonomia abrange diferentes areas de especializagdo, cada uma voltada para aspetos
especificos do trabalho e das suas interagdes. A Ergonomia Fisica concentra-se no estudo
e na adaptacao dos postos de trabalho e do ambiente fisico, abordando questdes como
postura, esforgos repetitivos, iluminagao, ruido e temperatura. J4 a Ergonomia Cognitiva
foca-se nos aspetos mentais, individuais e coletivos, relacionados a atividade laboral,
abrangendo processos como a memoria, a tomada de decisdo, a carga mental e o
desempenho sob pressao. Por sua vez, a Ergonomia Organizacional dedica-se a
otimizag¢do dos sistemas técnicos e das estruturas organizacionais, considerando politicas
internas, fluxos de trabalho e os processos de gestdo que contribuem para a eficiéncia da
empresa. Embora os avangos na Ergonomia contemporanea resultem em melhorias
significativas, os desafios permanecem na identifica¢do, analise e mitigacdo dos riscos
presentes nos diversos ambientes de trabalho. A abordagem ergondmica continua a
desempenhar um papel central na promogdo de condi¢des seguras e adequadas,
contribuindo para a saiude, o bem-estar ¢ a produtividade dos trabalhadores (Fayomi et

al., 2021).

2.5. Lesoes Musculo-Esqueléticas

Durante o século XIX, comecou a surgir uma preocupagao significativa com a prevengao
de lesdes no ambiente de trabalho e com a redugdo de problemas de saude ocupacional.
Esse movimento ganhou for¢a ao longo do século XX, impulsionado por importantes
avancos na medicina cientifica, pela implementacao de estratégias de satide ptblica e pelo
desenvolvimento de tecnologias voltadas para a seguranga no trabalho. Areas como a
engenharia de seguranca, a higiene ocupacional e a ergonomia evoluiram rapidamente,
contribuindo para a criagdo de condi¢des laborais mais seguras e sauddveis. Esses
progressos marcaram um periodo de transformacdo, no qual a protecdo dos trabalhadores
passou a ser reconhecida como essencial, ndo apenas para preservar a saide, mas também

para melhorar a produtividade e o bem-estar geral no ambiente laboral (Liao ef al., 2023).
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As lesdes musculo-esqueléticas (LME) referem-se a um conjunto diversificado de
condi¢des que afetam diferentes componentes do sistema musculo-esquelético, como
musculos, tenddes, ligamentos, articulagdes, nervos, discos intervertebrais, cartilagens,

vasos sanguineos e outros tecidos moles relacionados.

Essas patologias podem surgir ou ser agravadas pela realizagdo de atividades fisicas
repetitivas, excessivas ou realizadas de forma inadequada. As LMERT englobam uma
ampla variedade de doengas inflamatorias e degenerativas que comprometem a
funcionalidade do sistema musculo-esquelético. Essas condi¢des sdo frequentemente
acompanhadas por sintomas como dor intensa, redu¢do da mobilidade e perda parcial ou
total da capacidade fisica. Como resultado, os individuos que sofrem com essas lesdes
enfrentam nao apenas limitagdes na execucao das tarefas diarias, mas também impactos
significativos na qualidade de vida e na capacidade de participar plenamente na sociedade

(Giaccone, 2007).

Segundo (Punnett & Wegman, 2004) ¢ fundamental enfatizar os fatores de risco fisicos
associados as atividades laborais, que podem contribuir para o desenvolvimento de
problemas de satide ocupacional. Entre esses fatores, destacam-se o ritmo acelerado das
tarefas, que exige desempenho continuo e intenso, € os movimentos repetitivos, que
sobrecarregam determinados grupos musculares ao longo do tempo. Outro aspeto
importante € o tempo insuficiente para recuperagdo, que impede o corpo de se regenerar
adequadamente entre as atividades. Além disso, o levantamento frequente de cargas
pesadas e a adogdo de posturas inadequadas durante o trabalho representam riscos
significativos, pois podem causar lesdes musculoesqueléticas. Por fim, a exposi¢do
prolongada a vibragdes, seja em equipamentos ou no ambiente, ¢ outro fator que

compromete a saude fisica dos trabalhadores, exigindo atencdo especial em medidas

preventivas e corretivas (Punnett & Wegman, 2004).
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2.5.1. Tipos e Sintomas

As Lesdes Musculosqueléticas Relacionadas com o Trabalho (LMERT) podem
comprometer varias regides do corpo, incluindo os ombros, o pescogo, os cotovelos, as
maos, os punhos, os joelhos, a coluna vertebral e, também, os membros inferiores. De
acordo com (Uva et al., 2008), essas lesdes sdo caracterizadas como sindromes de dor
crénica que surgem em consequéncia da realizacdo de atividades especificas no ambiente

profissional.

Essa designacdo reflete a relagcdo direta entre as condigdes laborais e o aparecimento
dessas patologias, que muitas vezes resultam de movimentos repetitivos, esforgo
excessivo ou posturas inadequadas durante o trabalho. As LMERT nao afetam apenas a
funcionalidade fisica dos individuos, mas também tém impactos significativos na
qualidade de vida e na capacidade de desempenhar atividades tanto no ambito profissional
quanto no pessoal. Essas lesdes destacam a importancia de medidas preventivas ¢ de
adaptacdes ergondémicas no ambiente de trabalho para minimizar os riscos € promover a

saude dos trabalhadores.

Segundo a Direcao-Geral da Saude, as LMERT caracterizam-se por sintomas como (Uva

et al., 2008):

e Dor, localizada ou ndo;

e Sensac¢do de dorméncia ou formigueiro na area afetada ou em éarea proxima;
e Sensagdo de peso;

e Fadiga ou desconforto localizado

e Sensagdo e/ou perda de forga.

As LMERT podem ser classificadas com base nas estruturas do corpo que sdo atingidas,

conforme ilustrado na tabela abaixo.
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Tabela 1 - Tipos de LMERT (Uva et al., 2008)

Tenddes e Bainhas

tendinosas

Tendinite do punho

Epicondilite

Quistos das bainhas dos

tendoes

Nervo

Sindrome do Tunel

Carpico

Sindrome do canal de

Guyon
Lesdo osteoarticular e/ou Lombalgias
muscular de toda a coluna
vertebral ou alguma parte Cervicalgias
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3. Metodologia

Este capitulo tem como finalidade apresentar de forma clara e detalhada a abordagem
metodoldgica adotada neste projeto, que se concentra na avaliagao dos riscos de LMERT
nos ambientes de trabalho. Neste, serdo descritas as etapas que estruturaram a pesquisa,
explicando como cada fase foi planeada e executada. A metodologia desenvolvida foi
elaborada com o proposito de garantir a confiabilidade, a precisdo e a imparcialidade dos
dados obtidos, proporcionando, assim, uma base s6lida para a anélise e para as conclusdes

apresentadas.
Este projeto ¢ realizado no ambito da proposta da CMA para a melhoria das condigdes de

trabalhado no desempenho de func¢des de jardineiro, que se insere dentro dos assistentes

operacionais.

3.1. Objetivos do Estudo

Para o desenvolvimento do presente projeto final, foi desenhado um estudo

observacional, descritivo e relato de casos.
Este projeto tem como objetivo principal:
v’ Identificar, avaliar e sugerir medidas para reduzir os riscos

musculoesqueléticos enfrentados pelos jardineiros (assistentes operacionais) da

Camara Municipal de Albufeira.
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O objetivo principal referido estd em articulagdo com um conjunto de objetivos

especificos, definidos de seguida:

e  Avaliar as condi¢des ergondmicas dos postos de trabalho;

e Identificar os fatores de risco que contribuem para o desenvolvimento de
problemas musculoesqueléticos;

e  Apresentar recomendagdes ou intervengdes destinadas a melhorar a seguranga

e a saude no ambiente laboral desses profissionais.

3.2. Populagao Alvo

3.2.1. Caracterizacdo da Atividade - Jardineiro

O jardineiro desempenha um papel crucial na gestdo e manuten¢do dos espagos verdes.
A sua atuagdo ¢ fundamental para assegurar o bom estado, a estética e a seguranca desses
ambientes. A seguir, estdo descritas segundo (Santos, 2009) as principais fungdes

desempenhadas por este profissional no contexto de trabalho:

e Cultiva e mantém flores, arbustos e outras plantas em parques ou jardins
publicos, sendo responsdvel por todas as atividades relacionadas ao
desenvolvimento e a conservagdo das culturas, como preparagao do solo, limpeza,
rega, aplicagdo de tratamentos fitossanitarios adequados e protecdo contra
condig¢des climdticas adversas;

e Realiza a limpeza e conservacdo de arruamentos e canteiros;

e  Para preparar o terreno, cava ou abre covas, remove pedras, substitui solo de
baixa qualidade por solo adequado e aplica estrume, adubo ou corretivos quando
necessario;

e No caso dos relvados, espalha as sementes, nivela o solo, compacta e corta a
relva;

e Com o objetivo de garantir o crescimento saudavel das plantas, realiza tarefas
como adubacio, rega (manual ou automatica), poda e aplicagdo de herbicidas ou
pesticidas quando necessario;
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e Em viveiros, cultiva sementes, porta-enxertos, arbustos, arvores e flores, tanto
ao ar livre como em estufas, preparando, plantando, adubando e mantendo os
viveiros adequadamente;

e Realiza sementeiras, plantacdo, rega, prote¢ao contra intempéries e tratamento
fitossanitario, podendo também conduzir ensaios para criar variedades de plantas;
e Opera ferramentas manuais ou mecanicas necessdrias para executar as
atividades da jardinagem;

e E responsavel pela limpeza, afinacio e lubrificagdo dos equipamentos
mecanicos;

e Realiza pequenos consertos e, caso ocorram avarias maiores, providencia o

reparo do equipamento.

3.3. Instrumento de Medida e Recolha de Dados

Tendo em consideracdo o tema do estudo ser uma proposta da autarquia de Albufeira,
bem como ird constar para beneficio e melhoria das condi¢cdes de trabalho destes
assistentes operacionais, foi acordado a utilizagdo do Software ERGOsoft, em que o
mesmo ¢ utilizado pelos responsaveis de SST para a avaliag@o de riscos dos trabalhadores.
E para que tal fique de base e consulta para futuras andlises, tem de ficar registado no
sistema interno da divisdo. O mesmo funciona em tipo de questionario, sendo este

aplicado ao publico-alvo para andlise e preenchido pelos técnicos.

3.3.1. Software ERGOsoft

O ErgoSoft ¢ uma ferramenta amplamente utilizada na avaliacao de riscos ergondmicos,
disponivel em duas versdes principais: uma aplicacao para o telemével ErgoSoft App e o

software para computador ErgoSoft Pro.
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O ErgoSoft App ¢ uma aplicagdo gratuita para dispositivos Android que facilita a recolha
de dados de campo, incluindo registos fotograficos e de video. E compativel com o
software ErgoSoft Pro. As suas principais vantagens sdo a facilidade de uso, a auséncia
de limitagdes de tempo na sua utilizacdo e a possibilidade de exportar os dados de
avaliagOes realizadas. Apesar de estar disponivel apenas em inglés, ¢ uma ferramenta util
e pratica para os técnicos de SST que necessitam registar dados diretamente no local de

trabalho (Silva & Lucena, 2020).

Por outro lado, o ErgoSoft Pro, disponivel para Windows, ¢ um software pago que
oferece uma solugdo abrangente para a analise de riscos ergondmicos. Com suporte a 20
metodologias especificas. O programa apresenta uma interface intuitiva, que permite
realizar avaliagdes rapidamente, gerar relatorios detalhados e incluir fotografias e dados
relevantes para a andlise. A sua funcionalidade destaca-se por oferecer uma visao clara
dos fatores de risco e das condi¢des dos postos de trabalho, contribuindo para uma analise

eficaz e fundamentada (Silva & Lucena, 2020).

3.3.1.1. Instrumentos de Analise disponiveis no Software

e Posturas Desadequadas:

Método REBA — Membros superiores;
Método OWAS — Todos os membros;

ISO 11226 — Fornece orientagdes de avaliacdo na populagdo adulta;

e Movimentos Repetitivos:

Método RULA — Membros superiores;

Método OCRA — Disturbios musculo-esqueléticos;

Método OCRA Checklist — Avalia quantitativamente 5 fatores de risco
(frequéncia, forca, postura, pausas € complementares);

Método Strain Index — Disfun¢des musculo-tendinosas nas extremidades (maos e

punhos);
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Movimentos de Empurrar e Puxar:

Snook e Ciriello — Transporte de cargas;
ISO 11228-2 — Esfor¢os de empurrar e puxar;
NOM-036 | México — Regula as condi¢des de seguranga e saude no trabalho

relacionadas ao manuseio manual de cargas;

Movimentacao Manual de Cargas:

Guia do INSST - Fornece orientagdes técnicas e praticas para promover a SST em
diversas atividades;

Ergomater — Ferramenta utilizada para a analise e avaliagao de riscos ergondmicos;
NOM-036 | México — Regula as condi¢gdes de seguranca e salide no trabalho
relacionadas ao manuseio manual de cargas;

Método NIOSH — Avalia o risco de lesdes como levantamento, transporte ou
movimentagao;

Método NIOSH Multitarefa — Avalia o risco de lesdes que envolvem multiplos
levantamentos com diferentes pesos, frequéncias e condigoes;

ISO 11228-1 — Especifica os limites recomendados para o levantamento e
transporte de cargas;

UNE EN 1005-2 — Norma europeia que avalia a carga fisica imposta aos

trabalhadores pelo manuseio manual de cargas em maquinas ou equipamentos;

Forcas:

UNE EN 1005-3 — Norma europeia que estabelece diretrizes para a avaliagao dos

aspetos ergondmicos em maquinas (movimentos estaticos e repetitivos);

Equipamento Dotado de Visor:

Método ROSA — Riscos ergondmicos em atividades administrativas;
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e Manipulacao de Pacientes:

MAPO - Avaliar riscos ergondmicos em pacientes nos contextos hospitalares e

lares de 1dosos.

3.4. Procedimento

Para a recolha dos dados foi assinado um protocolo entre a UAIg/ISE com a CMA para a
realizacdo deste projeto, bem como para a recolha de dados dos assistentes operacionais
da autarquia com a supervisdo ¢ acompanhamento do responsavel da Unidade de Saude

e Seguranga no Trabalho o Eng.® Celso Mendes.

Reuniu-se e comunicou-se com o Encarregado Operacional, que é o responsavel por esses
mesmos Assistentes Operacionais, de que se iria fazer uma recolha de dados para efeitos
deste mesmo projeto. Decorreu durante o més todo de fevereiro a abordagem aos
trabalhadores, a mesma foi no local de trabalho, nos dias em que havia disponibilidade e

o local era o adequado para se realizar a recolha em seguranca.

A avaliacao foi feita através de um computador portatil da unidade, com o software

ERGOsoft, onde a forma de recolha foi através de um questionario.

Durante todo o desenvolvimento do estudo, assegurou-se o cumprimento dos principios
¢ticos que regem o processo de investigacao. Dessa forma, foi garantido a todos os
participantes o total respeito pela confidencialidade e pelo sigilo das informagdes

fornecidas.

Em conjunto com o meu orientador académico o Professor Doutor Jodo Pinheiro e o
responsavel da entidade o Eng.° Celso Mendes, verificamos que para este posto de
trabalho a pertinéncia da avaliagdo de certas metodologias e instrumentos de andlise de
riscos inseridos no Software ERGOsoft. Estes profissionais encontram-se divididos em
sub-tarefas dentro da sua area profissional, ao que se indicou qual a metodologia mais

indicada a cada uma dessas fungdes. Segue na tabela seguinte toda a informagao:
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Tabela 2 - Fungdes e Metodologias

Tipos de
Funcgoes / Tarefas Metodologias
Movimentos
Cortar a Relva Empurrar e Puxar NOM-036
Movimentos
Cortar Arbustos / Sebes . RULA
Repetitivos
Podar Arvores )
Posturas Superiores REBA
(Outubro — Mar¢o)
Sistemas de Rega
. *N/A
(Abril — Outubro)
Movimentos
Roc¢adora . RULA
Repetitivos

*N/A —Nao Aplicavel, esta fungdo ndo se vai encontrar aplicada na avaliagao pois durante
o momento da recolha dos dados os mesmo nao se encontram a desempenhar este tipo de

trabalhos.

3.5. Métodos Aplicados

3.5.1. NOM-036

O método mexicano Norma-036 foi elabora pela (Secretaria del Trabajo y Prevision
Social, 2018), esta estabelece diretrizes para a identificagdo, analise, preveng¢ao e controlo

de riscos ergondmicos associados ao manuseamento de cargas nos locais de trabalho.
Tem como objetivo reduzir a incidéncia de lesdes musculoesqueléticas dos trabalhadores

que realizem atividades que envolvem levantamento, transporte, empurrao ou tragcao de

cargas de forma manual.

30



A aplicacdo da NOM-036 procura garantir condi¢des laborais mais seguras, minimizando
fatores de risco que possam comprometer a saude dos trabalhadores. Para isso, define
parametros de peso maximo recomendado, posturas adequadas e limites de esforco fisico,
além de exigir a implementagdo de medidas preventivas por parte das empresas, como
formagao especificas, reorganizacdo de tarefas e uso de equipamentos auxiliares para a

manipulacdo de cargas.

Tabela 3 - Niveis de Risco NOMO036

Pontuacao Exposicao Ac¢ao recomendada
Nenhuma ag¢ao corretiva €
Exposi¢do muito necessaria. O risco € zero ou,
baixa embora baixo, ¢ considerado
aceitavel

Sao0 necessarias acoes
corretivas de curto prazo.
512 Risco Médio - Provavel gsforgo Embora pﬁo exista‘si‘tuagéo
Possivel excessivo de alto risco, as atividades
devem ser examinadas com
maior detalhe

Agdes corretivas serdo
necessarias em breve. Uma
proporgao significativa de
trabalhadores pode correr o

risco de sofrer de uma doenca
musculo-esquelética
ocupacional

Provavel esfor¢o

13-20 .
€xcessivo

Acdes corretivas sao
necessarias imediatamente.
Muito Tais operacdes podem
provavelmente representar um sério risco de
esforgo excessivo ferimentos e devem ser
cuidadosamente examinadas e
melhoradas

21-33
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3.5.2. RULA

O método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) foi criado por (McAtamney & Nigel
Corlett, 1993), no Institute for Occupational Ergonomics da Universidade de Nottingham,
com o objetivo de avaliar a exposicdo dos trabalhadores a riscos de lesdes
musculoesqueléticas nos membros superiores. Este método de avaliacao ergonomica tem
como base a analise das exigéncias biomecanicas e posturais relacionadas com o pescogo,

tronco e membros superiores durante a execucgdo das tarefas laborais.

Através de um conjunto de tabelas e ilustracdes, o RULA permite a identificagdo e a
avaliacdo de posturas, esforcos fisicos e movimentos repetitivos. A sua utilizagdo ¢
simples e intuitiva, consistindo na observacdo das atividades desempenhadas pelo
trabalhador e na comparacdo com representagdes graficas que auxiliam na identificagdo

das posturas adotadas em cada segmento corporal.

Tabela 4 - Niveis de Risco RULA

Pontos
28] Y.\

Nivel de risco Atuacao

Situagdes de trabalho ergonomicamente aceitaveis

Situagdes que podem ser melhoradas, ndo €
necessario intervir no curto espago de tempo

3-4 Médio

Posto de trabalho a investigar e a alterar
rapidamente

Posto de trabalho a investigar e a alterar
urgentemente
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3.5.3. REBA

O método REBA (Rapid Entire Body Assessment) ¢ uma ferramenta quantitativa
utilizada para a andlise do risco postural, considerando fatores como a forca aplicada, a
carga manipulada e o tipo de pega. Desenvolvido com base no método RULA (Rapid
Upper Limb Assessment), o REBA destina-se a avaliacao de atividades que envolvem
posturas tanto dindmicas quanto estaticas, bem como situagdes em que ocorrem mudangas

posturais significativas ao longo da execucao da tarefa (Hignett & McAtamney, 2000).

Tabela 5 - Niveis de Risco REBA

Nivel de risco Atuacio

Nao sdo necessarias acoes

Nao sdo necessarias acoes

4-7 Médio Sao necessarias agoes

8-10 Sao necessarias agdes rapidamente

11-15 Sao0 necessarias acoes com caracter imediato

3.6. Material de Analise

Foi necessario o computador portatil da divisdao de SST para que fossem organizadas
todas as bases de dados do ERGOsoft. Foi também necessario um telemovel para a

recolha fotografica e de video para analise de cada tarefa desempenhada.
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3.7. Procedimento de Analise

As varias deslocacdes para observacdo e recolha de dados (fotos e videos) foram
realizadas durante as 4 semanas do més de fevereiro. Este processo de deslocacao e
acompanhamento no terreno junto dos operacionais foi feita com o responsavel dos
trabalhadores o Encarregado Operacional Marco Fernandes. Deslocamo-nos sempre ao
encontro das mais diversas equipas divididas e distribuidas pela zona da autarquia de

Albufeira.

Durante as primeiras 2 semanas do més consegui obter videos e fotos em todas as tarefas
que cada operacional realiza no seu dia-a-dia. Apds isso, voltamos a fazer uma nova ronda
de recolha de dados para se comparar as imagens recolhidas, para se verificar a existéncia
de pormenores nao reconhecidos durante a 1* recolha para que a mesma se tornasse mais
concreta e precisa. Por fim, visualizou-se os videos e fotos e aplicou-se para cada
trabalhador a metodologia mais indicada para cada fungdo desempenhada, como consta

na tabela 2.

Ap0s se obter os resultados de todas as avaliacOes irei verificar quais sdo os niveis de
riscos de cada funcao desempenhada, posteriormente sera feito um conjunto de propostas
de melhoria para se aplicar, prevenir e até mesmo eliminar todos esses riscos encontrados

nos trabalhadores operacionais.
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4. Resultados

4.1. Caraterizacio da Amostra

Este estudo teve como populacao-alvo os jardineiros atualmente ao servigo da Camara

Municipal de Albufeira, na Divisdo de Higiene Urbana ¢ Espagos Verdes. A data da

avaliagdo, participaram 15 trabalhadores operacionais, ficando excluido apenas um

elemento por se encontrar em situagdo de baixa médica prolongada. A amostra abrange

trabalhadores de ambos os géneros, com uma ampla distribuicao etaria e diferentes niveis

de antiguidade na func¢do. Estes trabalhadores t€m em média 54 anos de idade ¢ 18 anos

ao servico da autarquia, estdo alocados nas varias zonas da cidade e desenvolvem as suas

atividades em regime de jornada continua, com uma carga horaria semanal de 31,5 horas.

Importa ainda referir que, durante os seis meses em que decorreu este projeto, ndo foi

reportado nem registado qualquer acidente de trabalho, lesdo ou comorbilidade associada

a atividade dos trabalhadores incluidos na amostra.

Tabela 6 - Dados Trabalhadores

Data de

Data de

Anos na

Trabalhador Nascimento Idade Admissdo CMA Observagoes
1 10/08/1959 66 13/12/2021 4 APTO
2 19/01/1960 65 15/12/1997 28 APTO
3 06/07/1961 64 15/12/1997 28 APTO
4 08/07/1962 63 02/01/1991 34 Baixa Prolongada
5 19/07/1962 63 01/10/2019 6 APTO
6 22/05/1967 58 01/07/2015 10 APTO
7 11/11/1969 56 10/12/2001 24 APTO
8 10/04/1970 55 10/12/2001 24 APTO
9 27/11/1972 53 15/12/1997 28 APTO
10 04/03/1974 51 21/06/1993 32 APTO
11 18/08/1976 49 17/12/2001 24 APTO
12 18/11/1976 49 01/07/2015 10 APTO
13 21/06/1977 48 15/12/1997 28 APTO
14 03/04/1985 40 07/12/2021 4 APTO
15 26/10/1985 40 27/06/2022 3 APTO
16 27/08/1986 39 02/01/2019 6 APTO
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4.2. Tarefa Cortar Relva

A avaliacdo realizada a tarefa de cortar a relva foi feita a 4 operacionais, utilizando os
critérios estabelecidos pela NOM-036, permitindo identificar o nivel de risco associado
as atividades de movimentagdo manual de cargas, especificamente na tarefa de cortar a
relva. A pontuacdo média obtida nas analises foi de 7 pontos, classificando o risco como
“Médio a Possivel”, o que sugere que, embora nao haja um perigo iminente, sdo
necessarias agdes corretivas de curto prazo para reduzir a sobrecarga fisica e prevenir

potenciais problemas musculoesqueléticos.

Os principais fatores que contribuiram para esta pontuagao (encontra-se no ANEXO 4 os
valores obtidos para cada segmento analisado) foi a postura adotada durante a atividade
e a distancia percorrida por viagem, que ultrapassa os 30 metros. A inclina¢do do corpo
na dire¢do do esforco e a flexao ou tor¢do do tronco sao elementos que podem influenciar
negativamente a ergonomia no trabalho, aumentando o esforgo fisico necessario para a
execucdo da tarefa. Por outro lado, alguns fatores minimizaram os riscos identificados,
tais como a utilizagdo de equipamentos auxiliares em boas condi¢des de manutengao, a
presenga de superficies niveladas e firmes, e a auséncia de obstaculos ao longo do
percurso. Estes elementos contribuem para uma menor exigéncia fisica dos trabalhadores

e reduzem a possibilidade de acidentes.

A categorizagao do risco "Médio a Possivel" indica que, apesar de ndo haver uma situacao
alarmante, as atividades devem ser analisadas mais detalhadamente, a fim de determinar
medidas preventivas que possam melhorar a ergonomia da fun¢do e reduzir a exposi¢ao

dos trabalhadores a esfor¢os excessivos.
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Figura 2 - Postura Incorreta Fonte: O proprio (2025)
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4.2.1. Resultado do Nivel de Risco

As tabelas seguintes apresentam os fatores de avaliagdo considerados nas avaliagdes
da tarefa, incluindo aspetos como peso da carga, postura, condi¢des do equipamento
e obstaculos ao longo do percurso, bem como a devida pontuagdo do nivel médio do
risco da tarefa executante. E por fim a tabela com a escala definida consoante a

pontuacgdo obtida no final das avaliagdes.

Tabela 7 - Fatores de Avaliacao e Pontuagao - CR

Distancia
Trabalho por
padriao viagem

(m)

Acoplamento
Postura  de carga
manual

Peso da
carga (Kg)

Condicao do Superficie Obstaculos Outros
equipamento de ao longo do fatores
auxiliar trabalho  percurso ambientais

0 — 4 Risco Baixo; 5 — 12 Risco Médio; 13 — 20 Risco Alto; 21 — 33 Risco Alto

Kg — Quilogramas
m - Metros

Tabela 8 - Nivel Médio do Risco da Tarefa - CR

Nivel de risco

7 Meédio a possivel




4.3. Tarefa Cortar Arbustos e Sebes

A avaliacdo realizada com recurso ao método RULA permitiu identificar os riscos
ergonomicos associados as posturas adotadas pelos 3 trabalhadores que executam esta
funcdo de cortar arbustos e sebes. Os resultados obtidos refletem uma igualdade de niveis
de risco, sendo possivel verificar a influéncia dos fatores como a posi¢ao dos membros

superiores, tronco € pescoco.

Os dados indicam que as posturas analisadas apresentam risco significativo, exigindo a
implementagdo de medidas corretivas. A pontuacdo média obtida nas analises foi em
ambos os bragos 5 pontos, classificando o risco como “Alto”, o que se observa em
determinados segmentos corporais registam pontuagdes elevadas, surgindo a necessidade
de ajustes posturais e ergonomia adequada para a redu¢do do impacto
musculoesquelético. O ANEXO 5 apresenta os valores obtidos para cada segmento

analisado, permitindo uma visdo detalhada dos riscos identificados.

Os resultados evidenciam ainda que a natureza das tarefas desempenhadas contribui para
a sobrecarga de determinadas regides do corpo, reforcando a importancia de estratégias
de prevencdo que minimizem a exposi¢do a posturas inadequadas e promovam um

ambiente de trabalho mais seguro e ergondmico.
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Figura 4 - Postura Incorreta Fonte: O proprio (2025)
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4.3.1. Resultado do Nivel de Risco

A analise demonstra que os membros superiores, tronco e pescoco foram classificados
com pontuagdes que indicam a necessidade de intervengao para prevenir potenciais lesdes
musculoesqueléticas. Em particular, as pontuagdes dos bragos e punhos sugerem que as
posturas adotadas durante a execu¢do das atividades podem representar um risco

significativo para a satide dos trabalhadores, como demonstram as tabelas seguintes.

Tabela 9 - Fatores de Avaliagao e Pontuagao - CAS

LS IR0 Grupo Grupo
Bracos Antebraco Punhos do P P
punho
Brago 1 1 1 3 4
esquerdo
Brago
direito 2 ! ! 3 4

Grupo Grupo
B D

Tronco Pescoco Pernas

Brago 1 1 2 5
esquerdo

Brago

direito ! ! 2 >

1 — 2 Risco Baixo; 3 — 4 Risco Médio; 5 — 6 Risco Alto; >= 7 Risco Muito Alto

Tabela 10 - Nivel Médio do Risco da Tarefa - CAS

Pontuacao RULA final Nivel de risco

Brago esquerdo 5

Brago direito 5
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4.4. Podar Arvores

Com base nos resultados obtidos nas avaliagdes do método REBA, aplicado a 3
jardineiros que exercem fungdes de podar arvores, foi possivel identificar que a tarefa
apresenta um nivel de risco “Médio” para ambos os bragos. A pontuagcdo média final de
4 pontos em cada membro superior indica que sdo necessarias acdes para minimizar os

riscos ergonomicos associados a esta atividade.

Os principais fatores que contribuiram para esta classificagdo incluem a posi¢do dos
bracos e dos antebragos, uma vez que os ombros se encontram frequentemente elevados
e os antebragos mantém-se fletidos num angulo que pode gerar esfor¢o excessivo. Além
disso, os punhos apresentam desvios laterais, 0 que pode aumentar a sobrecarga nas
articulagdes durante a realizacao da tarefa. Outro fator relevante ¢ a inclinagdo do tronco,
que, mesmo sem atingir angulos extremos, contribui para a exigéncia postural da
atividade. A avaliagcdo também considerou a postura do pescogo e das pernas, que,
embora ndo tenham apresentado riscos elevados, reforcam a necessidade de atencdo as
condi¢des ergondémicas do posto de trabalho. Os dados todos referentes as avaliagdes

encontram-se no ANEXO 6.

A pontuagdo atribuida pelo método REBA indica que a tarefa deve ser analisada com
maior detalhe, a fim de determinar eventuais ajustes que possam melhorar a ergonomia
do trabalho e reduzir a exposicdo dos trabalhadores a posturas potencialmente

prejudiciais.
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Figura 5 - Postura Correta Fonte: O proprio (2025)

Figura 6 - Postura Incorreta Fonte: O proprio (2025)

43



4.4.1. Resultado Nivel de Risco

Estas avaliagdes de risco ergondémico permitem quantificar a sobrecarga postural dos
trabalhadores durante a execu¢do da tarefa. A pontuacdo foi calculada com base na
posicdo dos membros superiores, tronco, pescoco € pernas, bem como no tipo de pega
exercida. Esta analise fornece uma visao objetiva das exigéncias posturais da atividade,
permitindo identificar a necessidade de medidas corretivas para minimizar os riscos

ergondémicos e melhorar as condig¢des laborais.

Tabela 11 - Fatores de Avaliagao e Pontuagdo - PA

Bragos Antebrago Punhos Grll;po Tronco Pescogo Pernas Gr;:po
o~ 4 2 1 5 2 1 1 2
esquerdo
P 4 2 1 5 2 1 1 2
direito

1 Risco Inapreciavel; 2 — 3 Risco Baixo; 4 — 7 Risco Médio; 8 — 10 Risco Alto; 11 — 15 Risco Muito Alto

Tabela 12 - Nivel Médio do Risco da Tarefa - PA

Pontuacio Final REBA Nivel de risco

Braco esquerdo 4 Meédio

Brago direito 4 Médio
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4.5. Roc¢adora

A avaliacao foi feita a 5 jardineiros, através do método RULA que permitiu identificar
os riscos ergondmicos associados a atividade desempenhada. A média da andlise dos
membros superiores revelou que ambos os bragos apresentaram posturas que exigem uma
maior aten¢do, com uma pontuacao final de 4 pontos, risco “M¢édio”, tanto para o lado

esquerdo, tanto para o direito.

Assim sendo verificou-se que os bragos assumiam posi¢des que podem gerar desconforto
ao longo do tempo, enquanto os antebragos e punhos demonstraram posturas dentro dos
limites aceitaveis. A rotagdo do punho foi considerada dentro dos padrdes recomendados,
mas a repetibilidade dos movimentos e¢ a necessidade da forca para manipulacdao dos

equipamentos exigem uma avaliagdo continua.

Em relagdo ao tronco, pesco¢o e membros inferiores, verificou-se que as posturas
adotadas durante a execu¢do das tarefas podem contribuir para sobrecarga muscular,
especialmente devido a necessidade de inclinagdo do corpo e ao tempo prolongado dessas
posturas. Assim, os resultados indicam que, apesar de ndo haver risco elevado imediato,
a implementacdo de medidas ergondmicas pode contribuir para a melhoria das condi¢des

de trabalho e para a reducao do risco de lesdes musculoesqueléticas.
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Figura 8 - Postura Incorreta Fonte: O proprio (2025)
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4.5.1. Resultado Nivel de Risco

Através da aplicacdo do método RULA, foi possivel identificar um nivel de risco
ergonémico moderado na tarefa executada. A avaliagdo referente aos bragos revelou
valores que conduziram a uma classificagao no Grupo A com pontuagdo 3 e Grupo C
com pontuacao 4. Relativamente aos segmentos do tronco, pescogo € membros inferiores,
a pontuacdo no Grupo B com valor 2, o que resultou de média final de 4. Estes dados
reforcam a importidncia das medidas de correcdo ou melhorias ergondémicas que
minimizem a exposi¢do continua a posi¢des corporais que possam gerar sobrecarga fisica

ao longo do tempo.

Tabela 13 - Fatores de Avaliacdo ¢ Pontuacao — R

Rotacdo Grupo Grupo

Bracos Antebracos Punhos

do punho A
Braco 2 1 1 3 4
esquerdo
Braco
direito 2 ! ! 3 4

Tronco Pescoco Pernas Grupo Grupo
B D
Brago 5 | , )
esquerdo
Brago
direito 2 1 2 4

1 — 2 Risco Baixo; 3 — 4 Risco Médio; 5 — 6 Risco Alto; >= 7 Risco Muito Alto

Tabela 14 - Nivel Médio do Risco da Tarefa — R

Pontuaciao RULA final Nivel de risco

Bracgo esquerdo 4 Meédio

Brago direito 4 Médio
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5. Discussao dos Resultados

O presente projeto teve como objetivo avaliar os riscos musculo-esqueléticos associados
a diferentes tarefas desempenhadas pelos jardineiros da Camara Municipal de Albufeira,
através da aplicagdo dos métodos NOMO036, REBA e RULA. Os resultados obtidos
permitiram identificar niveis de risco de natureza variada, consoante a especificidade de
cada atividade analisada. Os dados revelam que, apesar de ndo existirem situagdes de
risco extremo, todas as tarefas avaliadas enquadram-se em niveis que exigem atengao e

intervencao.

5.1. Cortar Relva

A tarefa de cortar a relva, avaliada com base na metodologia NOMO036, revelou uma
pontuagdo de 7, sendo classificada como risco "médio a possivel". De acordo com os
critérios desta norma, este nivel exige a ado¢do de medidas corretivas a curto prazo, uma
vez que, embora ndo exista um risco elevado, os trabalhadores estio sujeitos a uma carga
fisica consideravel, especialmente pela postura inclinada e pela distancia superior a 30
metros percorrida durante a tarefa. Estes resultados estdo em linha com os dados
apresentados por (Shahrokhi et al., 2021), que, ao analisarem atividades de jardinagem e
paisagismo, identificaram também a postura prolongada e os movimentos repetitivos
como os principais fatores de risco. Na presente avaliagdo de risco, apesar da boa
condi¢cdo do equipamento auxiliar e da auséncia de obstaculos, a exigéncia fisica

associada a0 movimento prolongado com o corpo inclinado constitui um ponto critico.

5.1.1. Propostas Melhoria - CR

No decurso da analise da tarefa de cortar a relva, foram identificados diversos riscos
ergondmicos com impacto direto na saide musculo-esquelética dos trabalhadores. Com
base nestes riscos, foi elaborado propostas de melhoria especificas, devidamente

justificadas.
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Um dos principais riscos observados foi a ado¢ao frequente de uma postura inclinada
do corpo na direcdo do esforco, com o tronco visivelmente fletido, sobretudo em

situacdes onde o corta-relvas exigia tracdo ou conducao manual intensiva.

Para mitigar este risco, propde-se a substituicio por corta-relvas autopropelidos,
preferencialmente com pega ajustavel. Esta medida permite ao trabalhador manter uma
postura mais neutra da coluna, reduzindo o esfor¢o fisico direto e prevenindo a

sobrecarga na regido lombar.

Verificou-se igualmente que a atividade implica a realiza¢do de percursos superiores a
30 metros de forma continua, o que potencia a fadiga dos membros inferiores e da
zona lombar. Como medida preventiva, sugere-se a divisdo do percurso em zonas,
integrando pausas programadas entre segmentos. Esta estratégia contribui para o alivio
da carga fisica acumulada e permite uma recuperagdo fisiologica parcial ao longo do

dia de trabalho.

Outro risco identificado consistiu na presenga da flexdo do tronco associada a
movimentacio repetitiva do equipamento, principalmente em zonas de vegetagao
irregular. Para responder a esta situacao, recomenda-se a ado¢ao de equipamentos com
pega regulavel em altura e angulo, ajustados a estatura do trabalhador. Esta medida
devera ser complementada com acdes de formacio em ergonomia postural, de modo a
promover o uso correto do equipamento e garantir o alinhamento corporal adequado

durante a tarefa, minimizando os riscos de LMERT.

Observou-se ainda a auséncia de pausas sistematicas durante a tarefa, levando a
realizacdo do trabalho de forma continua e com esfor¢co prolongado. Neste contexto,
torna-se essencial o planeamento da atividade com pausas técnicas, acompanhadas de
exercicios ligeiros de mobilizacdo muscular, a fim de prevenir a fadiga acumulada e

favorecer a recuperacdo das estruturas corporais mais solicitadas.
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Por fim, foi também evidente a realizacao repetida da mesma tarefa sem qualquer
alternancia funcional, o que agrava o risco de sobrecarga localizada. Neste sentido,
propde-se a introducio de um sistema de rotaciio de tarefas entre os trabalhadores,
ou, quando isso ndo for possivel, a alternancia com fun¢des menos exigentes do ponto de
vista fisico. Esta reorganizacdo do trabalho contribui para a distribuicdo mais
equilibrada das exigéncias biomecanicas, reduzindo a probabilidade de ocorréncia de

lesoes associadas a esforgos repetitivos.

5.2. Podar Arvores

Na tarefa de podar arvores, a aplicagdo do método REBA revelou uma pontuagao final de
4 para ambos os membros superiores, classificando o risco como "médio". Este nivel
implica a necessidade de acdo, ainda que ndo imediata. A exigéncia postural observada
nesta tarefa, sobretudo ao nivel da elevacao dos bragos e da flexao do tronco, confirma a
presenca de sobrecarga fisica. Estes dados encontram correspondéncia no estudo de (Lim
et al., 2021) onde os trabalhadores do setor de paisagismo apresentaram queixas
significativas nas regides dos ombros, pescogo e coluna, atribuidas precisamente a estas
posturas. A postura inclinada do tronco e a elevagdo dos membros superiores sao fatores

comuns e criticos que exigem corre¢do para prevenir problemas musculoesqueléticos.

5.2.1. Propostas Melhoria - PA

Relativamente a tarefa de podar arvores, a analise permitiu identificar diversos riscos
ergondmicos com impacto potencial na zona cervical, membros superiores e regido
lombar. Para cada risco observado foram definidas propostas de melhoria especificas,

devidamente fundamentadas e adaptadas as condi¢des reais do posto de trabalho.

Foi frequente a elevacao dos ombros acima da linha natural, sobretudo durante a poda
de ramos em altura. Esta postura, mantida durante longos periodos, promove um aumento
da carga estatica sobre os misculos do ombro e do pesco¢o, podendo contribuir para

o desenvolvimento de lesGes musculo-tendinosas.
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Para minimizar este risco, recomenda-se a utilizacdo de ferramentas telescopicas com
pegas ergondmicas, que permitam ao trabalhador executar a tarefa com os bragos numa

posicao mais baixa e neutra, evitando elevagdes excessivas.

Verificou-se igualmente que os antebragos permaneciam frequentemente em flexao
forcada, com os musculos do antebraco ¢ do punho sujeitos a tensdao prolongada. Para
contrariar esta sobrecarga, propde-se a implementacio de pausas técnicas
programadas, distribuidas ao longo do dia de trabalho, associadas a alternincia entre
tarefas, permitindo o relaxamento muscular e a recuperagdo dos grupos mais

solicitados.

Durante a execugao dos cortes, foi também observada a ocorréncia de desvios laterais
dos punhos, consequéncia da posicdo nao neutra em que a ferramenta de poda ¢
manuseada. Neste sentido, sugere-se a substituicdo por ferramentas com angulo de
corte ajustavel, o que possibilita ao trabalhador manter o punho alinhado com o
antebraco, reduzindo assim a tensdo articular ¢ o risco de lesdes localizadas,

nomeadamente sindromes do canal carpico e tendinites.

Por fim, a andlise revelou a presenca da inclinacdo acentuada do tronco quando o
trabalhador tenta alcancar ramos mais elevados, o que compromete a postura lombar e
promove esforcos compensatorios. Para mitigar este risco, recomenda-se a utilizagdo de
plataformas elevatdrias estiaveis ou andaimes com guarda-corpos, permitindo ao
trabalhador alcangar os pontos mais altos com uma postura mais estavel, eliminando a

necessidade de flexao do tronco ou elevagao excessiva dos bragos.
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5.3. Cortar Arbustos e Sebes

Na tarefa de corte de arbustos e sebes, avaliada com o método RULA, foi atribuida uma
pontuacao final de 5 em ambos os membros superiores, o que classifica o risco como
"elevado". De acordo com o protocolo do método, este resultado exige que o posto de
trabalho seja investigado e alterado rapidamente. A analise revelou uma combinagao de
fatores de risco, como a elevag¢ao dos ombros, rotacdo do punho, desvio lateral do tronco
e posturas estaticas mantidas durante mais de um minuto. Tais condi¢des favorecem o
aparecimento de lesdes por esforco repetitivo. Estes dados sdo consistentes com os
resultados de (Bruning et al., 2020), que referem, em tarefas de floricultura, a necessidade
urgente de medidas corretivas devido a elevada exigéncia postural e repetibilidade das

tarefas.

5.3.1. Propostas Melhoria - CAS

Na andlise ergonémica da tarefa do corte de arbustos e sebes, foram identificados
diversos riscos posturais € biomecanicos, com especial incidéncia sobre os ombros,

punhos e coluna lombar.

As seguintes propostas de melhoria foram delineadas com o intuito de mitigar esses
riscos, sempre com base na observagdo concreta da atividade e nas exigéncias reais do

posto de trabalho.

Um dos principais fatores de risco observados consistiu na elevacio prolongada dos
ombros durante a execucao da tarefa, resultante da altura e densidade dos sebes. Para
responder a esta exigéncia fisica, recomenda-se a substitui¢io dos equipamentos por
corta-sebes com haste extensivel e pega ajustavel, o que permite ao trabalhador operar
0 equipamento mantendo os bragos mais proximos do corpo, evitando assim a elevacio

forcada dos ombros e diminuindo a fadiga muscular na cintura escapular.
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Foi também identificada a necessidade da rotacio dos punhos associada ao uso da forca
manual, muitas vezes com desvio lateral do pulso, o que agrava o risco de lesdes
articulares e inflamacgdes tendinosas. Para minimizar este esfor¢o, propde-se a
introducio de equipamentos com punho rotativo e apoio para o antebraco, o que
favorece um alinhamento mais neutro da articulacio do punho ¢ distribui melhor o

esforgo, especialmente em periodos de manuseamento prolongado.

Adicionalmente, em diversas ocasides foi necessaria a flexido lateral do tronco para
alcancar zonas mais largas ou elevadas do arbusto / sebe, uma postura compensatoria
que implica rotacdo lombar e sobrecarga unilateral. Para reduzir este risco, recomenda-se
a defini¢cao de um limite da largura para o corte, em articulagdo com a utilizagdo de
andaimes baixos e nivelados, permitindo ao trabalhador manter-se numa posicaio mais
equilibrada e funcional, evitando movimentos de tor¢do ou inclinagdo exagerada do

tronco.

Por ultimo, observou-se que a tarefa era frequentemente realizada com uma postura
estatica durante periodos superiores a um minuto, sem alternancia ou mobilizagao.
Esta manutencdo prolongada da posi¢do promove rigidez muscular e fadiga localizada.
Como medida preventiva, sugere-se a reorganizaciao da tarefa através da divisao do
trabalho por seccées, combinada com pausas curtas e previamente programadas, que

favorecam a recuperaciio ativa dos grupos musculares solicitados.

5.4. Ro¢adora

No que diz a tarefa de utiliza¢do da rogadora, a avaliacao efetuada com o método RULA
permitiu identificar um nivel de risco “médio”, com uma pontuacao final de 4 em ambos
os membros superiores. Esta classificagdao indica que, apesar de ndo ser necessaria uma
intervencdo imediata, existem condicdes de trabalho que devem ser revistas,
especialmente no que diz respeito a postura do tronco e a carga muscular prolongada.
Estes resultados vao ao encontro do estudo de (Roggio et al., 2022), que analisou a
utilizacdo de equipamentos manuais agricolas, incluindo a rocadora, através da medi¢do

da atividade muscular e das vibragdes transmitidas pelos dedos.
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Os autores identificaram niveis elevados de atividade muscular nos membros superiores
e tronco, assim como exposi¢ao significativa a vibragdes, fatores estes que aumentam
consideravelmente o risco de disturbios musculoesqueléticos. A semelhanga entre os
dados obtidos no projeto e os resultados desta investigacao reforca a necessidade de se
implementar medidas ergondmicas ajustadas a realidade dos trabalhadores que operam
com este tipo de equipamento, de forma a mitigar os efeitos cumulativos da carga fisica

envolvida.

A comparagao entre os diferentes métodos utilizados permitiu identificar que, embora os
valores ndo sejam homogéneos, existe uma tendéncia transversal para a existéncia de
niveis moderados a elevados de risco nas varias tarefas desempenhadas pelos jardineiros.
Este padrio repete-se em varios estudos revistos, o que reforca a validade dos dados
obtidos localmente e confirma a necessidade de interven¢des ergondmicas praticas, tais
como a revisao de posturas, pausas programadas, rotacdo de tarefas e, quando possivel,

introdugdo de equipamentos que reduzam o esforgo fisico direto.

5.4.1. Propostas Melhoria - R

A tarefa de utiliza¢do da rocadora revelou um conjunto de riscos ergondmicos
associados ao esforco fisico prolongado e a intera¢cdo inadequada entre o trabalhador e o
equipamento. As propostas de melhoria que se seguem foram definidas com base nas
observagoes realizadas e orientadas para a reducao das cargas musculares € a otimizagao

postural durante a execu¢ao da atividade.

Foi observada com frequéncia uma postura inclinada do tronco durante o uso continuo
da rogadora, sobretudo em terrenos irregulares ou quando a vegetacao exigia movimentos
amplos e repetitivos. Esta postura compromete o alinhamento da coluna e potencia a
sobrecarga dos musculos da regiio lombar. Para minimizar este risco, recomenda-se o
ajuste do equipamento com arnés de apoio lombar, que permita uma distribuicio
equilibrada do peso da maquina, favorecendo uma postura mais neutra do tronco e uma

reducdo do esforgo estatico na zona inferior das costas.

54



Outro risco evidente foi a carga muscular prolongada nos membros superiores,
nomeadamente nos ombros e bragos, resultado do manuseamento do equipamento
durante longos periodos, em esforco continuo. Neste contexto, propde-se o planeamento
de pausas regulares, associadas a alterniancia de tarefas sempre que possivel, com o
objetivo de prevenir a fadiga acumulada e evitar o desenvolvimento de lesdes por

esforgo repetitivo nas articulagdes e musculos dos membros superiores.

Por fim, foi constatada uma falta de adaptacdo ergonémica entre o equipamento e o
trabalhador, muitas vezes devido a auséncia do conhecimento sobre os ajustes possiveis
da rogadora. Este défice pode conduzir a posturas inadequadas, compensacdes corporais
e sobrecargas localizadas. Como medida corretiva, recomenda-se a realizagdo de
formacao pratica orientada para o ajuste do equipamento ao utilizador, incluindo
aspetos como a altura, a regulagdo das pegas e o equilibrio do peso. Esta medida garante
que o equipamento seja adaptado a estatura, morfologia e capacidade fisica de cada

trabalhador, contribuindo para uma execugao mais segura e eficiente da tarefa.

Em sintese, os dados discutidos demonstram que a ergonomia no setor da jardinagem
continua a ser uma area com espago para melhorias estruturais. A adogdo destas
recomendacdes podera traduzir-se numa melhoria significativa das condigdes de trabalho,
na redu¢do do numero de lesdes profissionais € no reforco da qualidade dos servigos
prestados pelos trabalhadores operacionais. A ergonomia, enquanto ferramenta de
prevencao, deve ser integrada de forma permanente e estratégica nas politicas de gestao
dos recursos humanos das autarquias, promovendo ambientes de trabalho mais saudéveis,

seguros e sustentaveis.

Para tal, recomenda-se a implementagdo de programas de formagdo continua em
ergonomia, que vao além da formagao inicial e incluam sessoes periodicas de atualizagao,
ajustadas as mudangas nos equipamentos, técnicas ou condigdes de trabalho.
Adicionalmente, sugere-se a criacdo de indicadores especificos de saude e seguranca no
trabalho, tais como o nimero de pausas realizadas, sintomas musculo-esqueléticos
reportados ou adaptagdes implementadas, permitindo monitorizar de forma sistematica a

eficacia das medidas ergondmicas ao longo do tempo.
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5.5. Ergonomia Organizacional: Consideracoes Complementares

Apesar deste projeto centrar-se na avaliagdo de riscos de natureza musculo-esquelética
com base na ergonomia fisica, ¢ essencial reconhecer a importdncia da ergonomia
organizacional como complemento fundamental para a prevengao eficaz desses mesmos
riscos. Este ramo da ergonomia diz respeito a otimizagdo dos sistemas organizacionais,
incluindo a gestdo do tempo de trabalho, pausas, rotagdo de tarefas e distribuigdo da carga
fisica e mental, fatores que influenciam diretamente o bem-estar e a produtividade dos

trabalhadores.

No contexto especifico dos jardineiros avaliados neste projeto, as tarefas analisadas
revelaram uma exigéncia fisica significativa, com posturas forgcadas e repetitivas. No
entanto, a simples identificagdo dos riscos posturais nao permite, por si sd, uma
intervengdo completa. A literatura tem demonstrado que a exposi¢dao continua € sem
pausas adequadas a tarefas exigentes fisicamente esta associada a um maior risco de
desenvolvimento de sintomas musculo-esqueléticos, nomeadamente ao nivel da coluna

lombar (Lewinson et al., 2014).

Estes autores, ao analisarem trabalhadores de ambientes laborais fisicamente exigentes,
constataram que a falta de pausas programadas e a ma organizacao do tempo de trabalho
agravam significativamente os sintomas de dor lombar e afetam negativamente o

desempenho.

Deste modo, a integragdo de medidas organizacionais como a implementa¢do de pausas
ativas regulares, a rotacdo de tarefas entre diferentes tipos de esfor¢o fisico e a
planificagdo equilibrada das jornadas de trabalho, surge como uma estratégia altamente
eficaz para mitigar os efeitos negativos das posturas avaliadas. Ao alternar tarefas mais
exigentes com outras de menor esfor¢o fisico, permite-se um tempo de recuperagao
natural ao sistema musculo-esquelético, reduzindo a carga cumulativa sobre os mesmos
grupos musculares. Além disso, a gestdo adequada das pausas permite manter o foco e a
atencdo dos trabalhadores, prevenindo erros e acidentes associados a fadiga fisica e

mental.
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Estas medidas ndo requerem necessariamente alteragdes fisicas no posto de trabalho, mas
sim uma reestruturacao organizacional que valorize a satide dos trabalhadores a longo
prazo. A sua implementacgdo reforca o conceito de preven¢ao integrada, indo além das
recomendacdes ergondmicas posturais e considerando a organizacdo do trabalho como

um elemento-chave na promog¢ao da satde ocupacional.

5.6. Custos e Viabilidade das Propostas

A aquisicao de equipamentos ergondémicos representa uma estratégia essencial para a
prevencao de lesdes musculo-esqueléticas relacionadas com o trabalho (LMERT) e para
a promogao da saude ocupacional. Segundo a Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude
no Trabalho, as LMERT continuam a ser uma das doencas profissionais mais comuns na
Europa, resultando em custos significativos para as empresas devido ao absentismo,

pressentis-mo e perda de produtividade (EU-OSHA, 2021).

Investir na ergonomia ndo s6 melhora as condi¢des de trabalho, como também contribui
para a reducao de custos associados as lesdes ocupacionais. A implementacdo de boas
praticas ergondmicas pode levar a uma reducgdo até 40% das lesdes relacionadas com o
trabalho, além de melhorar a eficiéncia e a satisfagdo dos trabalhadores (Peixoto &

Santos, 2024).

A ergonomia adequada tem um papel importante na diminuicdo do absentismo € nos
custos com a saude. As lesdes associadas ao esforgo fisico e posturas inadequadas
resultam frequentemente em afastamentos prolongados e tratamentos médicos

dispendiosos.
A prevencao dessas situagdes, através de equipamentos ergondémicos € organizagdo do

trabalho mais adequada, traduz-se numa poupanca significativa para as organizagdes

(Polivida, 2021).
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Importa referir que os valores apresentados de seguida correspondem a referéncias de
mercado obtidas em diversos fornecedores. Estes valores tém como objetivo ilustrar, de
forma indicativa, os custos associados a aquisicdo de determinados equipamentos

necessarios a mitigacdo dos riscos ergondémicos identificados em cada tarefa.

Tarefa Corte de Relva:

- Corta Relvas Autopropelidos com pegas ajustaveis (gasolina): 300€ » 350€

Tarefa Podar Arvores:

- Eletrosserra telescopica (bateria): 100€ » 150€

Tarefa Cortar Arbustos e Sebes:

- Corta Sebes com pega e haste ergondmica (bateria): 50€ » 100€

Tarefa Roc¢adora:

- Arnés Ergonémico para Rogadora: 80€ » 130€

Para as restantes propostas de melhoria apresentadas, a sua implementag@o ndo implica
necessariamente custos financeiros diretos. Algumas estratégias podem ser adotadas
através de uma reorganizagdo interna das praticas de trabalho, como a introdugdo de
pausas regulares, devidamente planeadas ao longo das horas de trabalho, e a realizacao
de acoes de formagdo continuas focadas na atualizacdo das tarefas e na adogdo de

principios da ergonomia postural.

Num caso particular foi solicitada a utilizagdo de plataformas elevadas para a execugao
da tarefa podar arvores, importa referir que a Camara Municipal de Albufeira ja dispde
deste tipo de equipamento. No entanto, foi identificado que, por vezes, o seu uso nao ¢é
devidamente orientado para a promog¢do de uma ergonomia mais adequada e para uma
melhor obtencdo do proveito deste mesmo equipamento, sendo necessario reforcar a
sensibilizacdo e a formacgdo dos trabalhadores para a correta utilizagdo destes meios, de
forma a garantir o beneficio ergonémico que permita alcangar as zonas superiores sem

comprometer a postura lombar, evitando flexdo do tronco e esfor¢cos compensatorios.
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6. Limitacoes e Propostas de Melhoria

Apesar dos contributos significativos deste estudo, ¢ importante reconhecer algumas

limitacdes que poderdo ter condicionado os resultados. Tais como:

e Tamanho reduzido da amostra — O estudo foi realizado apenas com 15 trabalhadores
do setor de jardinagem. Este numero limitado compromete a possibilidade de generalizar

os resultados para outros contextos.

e Observacoes apenas de um turno — As observacdes dos postos de trabalho foram
realizadas num Unico turno de trabalho. Isso ndo permite captar variagdes ao longo do dia

ou entre diferentes dias/épocas (ex.: verao vs. inverno).

e Nio foram incluidas as variaveis psicossociais ou organizacionais — O foco foi
exclusivamente nos riscos musculo-esqueléticos. Outros fatores relevantes para a saiude
dos trabalhadores, como fatores de stress ocupacional, clima organizacional, ou pressdo

temporal, ndo foram abordados.

e Limitac¢oes no tempo da avaliagao — O projeto utilizou médias ponderadas e ndo uma

medi¢do continua ou sistematica ao longo do tempo.

e Equipamentos e ferramentas de analise limitados — O estudo ndo utilizou sensores,
filmagens com software de analise biomecénica ou outras tecnologias mais avangadas,

que poderiam ter fornecido dados mais objetivos.

e Escassez de estudos especificos nesta area — A literatura nacional e internacional
sobre avaliagdo ergondmica em trabalhadores de jardinagem no contexto autarquico e nao
s0, ¢ ainda limitada. Esta escassez de investigagcao dificulta a comparagdo direta dos
resultados e reforca a necessidade de desenvolver mais estudos nesta area profissional

especifica.
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e Fatores individuais e contextuais nio considerados — O estudo ndo teve em conta
variaveis como a idade dos trabalhadores, o histdrico clinico ou a carga de trabalho fora
do contexto laboral. E provavel que alguns trabalhadores desempenhem atividades fisicas
adicionais, como o cultivo de hortas ou a manutengdo de terrenos proprios apos o

expediente, o que podera influenciar a percecao de esforco e o risco real de lesdes.

e Auséncia de acesso ao registo médico e historico clinico dos trabalhadores — A
analise ergonomica foi realizada apenas com base na observacao direta e dados fornecidos
pela entidade no contexto do estudo. Nao foi possivel aceder a informacdes de natureza
clinica, como diagndsticos, relatérios médicos ou exames complementares de
diagnéstico, que poderiam ter contribuido para uma compreensdo mais aprofundada da

condi¢ao musculo-esquelética dos individuos avaliados.

Tendo em conta os resultados obtidos e as limitagdes identificadas ao longo do estudo,

apresentam-se de seguida algumas propostas de melhoria que poderdo contribuir para o

aperfeicoamento de futuras investigagdes e intervencdes nesta area. Tais como:

e Acompanhamento longitudinal das atividades — A andlise realizada neste estudo
baseou-se em observacdes pontuais das tarefas desempenhadas pelos jardineiros. No
entanto, as atividades de jardinagem apresentam variagdes significativas ao longo do ano,
influenciadas por fatores sazonais, como a poda de arvores no inverno ou a rega intensiva

durante o verdo.
Assim, recomenda-se a implementagdo de um acompanhamento longitudinal, ao longo

de diferentes estacdes, para capturar a variabilidade das tarefas e identificar riscos

ergondémicos especificos de cada periodo.
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e Integracio de feedback clinico dos trabalhadores — Para complementar as analises
posturais realizadas, seria benéfico integrar dados clinicos dos trabalhadores, como
relatos de sintomas musculoesqueléticos, exames médicos e avaliacdes fisioldgicas. A
utilizagdo de técnicas como a eletromiografia, pode fornecer informagdes detalhadas
sobre a atividade muscular durante as tarefas, permitindo a identificacao de padroes de

esfor¢o excessivo e a validagao das analises ergonomicas.

e Avaliacio da exposiciao a vibracdes — A utilizagdo de equipamentos motorizados,
como rogadoras e sopradores, expde os trabalhadores a vibragdes que podem contribuir
para o desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas. Recomenda-se a realizagdo de
medigdes da exposicao a vibragdes nos equipamentos utilizados, de forma a assegurar o
cumprimento dos limites estabelecidos pela legislacdo vigente e a implementar medidas
de mitigagdo, como a utilizagdo de equipamentos com sistemas de amortecimento ou a

rotatividade de tarefas para reduzir o tempo de exposicao.

e Benchmarking com outros municipios — A comparagdo das praticas ergondmicas
adotadas por diferentes municipios pode fornecer insights valiosos para a melhoria
continua das condi¢des de trabalho. A realizagdo de estudos comparativos permitird
identificar boas praticas implementadas noutras autarquias, avaliar a eficacia das medidas
adotadas e adaptar solugdes bem-sucedidas ao contexto especifico da Camara Municipal

de Albufeira.

e Exploracio de tecnologias complementares — A utilizagao de tecnologias avangadas
pode enriquecer as analises ergonomicas e fornecer dados mais precisos sobre as
condig¢des de trabalho. A integracdo de sensores de movimento e dispositivos vestiveis
permite a monitorizagdo em tempo real das posturas ¢ movimentos dos trabalhadores,
facilitando a identificagdo de padrdes de risco e a implementacdo de intervengdes

corretivas.
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7. Conclusao

O presente estudo teve como principal objetivo a identificacdo e analise dos riscos
musculo-esqueléticos associados as tarefas realizadas pelos jardineiros da Camara
Municipal de Albufeira. Através da aplicagdo dos métodos ergondmicos NOM-036,
RULA e REBA, complementados pelo software ERGOsoft, foi possivel obter um
diagnostico detalhado das condigdes posturais e dos fatores de risco fisico a que estes

profissionais estao expostos no exercicio das suas fungdes.

As tarefas de cortar relva, cortar arbustos e sebes, podar arvores e a utilizagdo da rogadora,
revelaram niveis de risco variaveis entre médio e elevado. Destaca-se, em particular, a
tarefa de cortar arbustos e sebes, classificada como risco “alto” pelo método RULA,
evidenciando a necessidade de intervengdo prioritaria. A analise permitiu identificar
posturas inadequadas, movimentos repetitivos, esforco fisico prolongado e a auséncia de
pausas regulares como fatores transversais as atividades avaliadas, confirmando a

exigéncia fisica que caracteriza o trabalho de jardinagem.

A integracdo da ergonomia organizacional na discussdo permitiu aprofundar o olhar sobre
aspetos como a gestdo das pausas, a carga hordria, a alternancia de tarefas e a formacao
continua dos trabalhadores, elementos essenciais para a mitigagdo dos riscos
identificados. A discussao sobre custos e viabilidade das propostas mostrou que, embora
alguns investimentos em equipamentos ergondémicos possam ser necessarios, estes
representam, a longo prazo, um ganho significativo para a organizacdo, através da

redugdo de lesdes e do aumento da produtividade.

No decorrer do estudo, foi ainda possivel propor melhorias concretas adaptadas a cada
tarefa, algumas de natureza técnica como a aquisicdo de equipamentos com pegas
ajustaveis e outras de natureza organizacional, como a promog¢ao da rotagao de fungdes
ou a implementacdo de pausas técnicas. Estas propostas foram formuladas com base nos
riscos especificos identificados e nas necessidades reais observadas no terreno, o que

reforca a aplicabilidade pratica das recomendagdes apresentadas.
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Apesar dos contributos alcangados, importa reconhecer as limitagdes deste estudo. A
amostra foi restrita a um Unico municipio ¢ a um niamero reduzido de trabalhadores, o
que pode condicionar a generalizagdo dos resultados. A andlise baseou-se em observagdes
momentaneas e ndo considerou a carga acumulada nem integrou feedback clinico dos

trabalhadores, aspetos que poderao ser alvo de aprofundamento em estudos futuros.

Como proposta para investigacdes futuras, sugere-se a realizagdo de andlises
longitudinais, capazes de captar a variabilidade sazonal das tarefas de jardinagem, bem
como a integracao de dados fisioldgicos e clinicos dos trabalhadores, nomeadamente
através de exames médicos complementares. Seria igualmente pertinente desenvolver um
sistema de indicadores internos de monitorizagdo ergondmica e de saide ocupacional,
facilitando o acompanhamento da eficacia das medidas implementadas ao longo do

tempo.

Em sintese, os dados discutidos demonstram que a ergonomia no setor da jardinagem
continua a ser uma area com potencial de melhoria estrutural e organizacional. A adog¢ao
das recomendacdes apresentadas podera traduzir-se numa melhoria significativa das
condi¢des de trabalho, numa reducdo efetiva das lesdes profissionais e no refor¢co da
qualidade dos servigos prestados. A ergonomia, enquanto ferramenta de prevencgao, deve
ser integrada de forma permanente e estratégica nas politicas de gestdo de recursos
humanos das autarquias, promovendo ambientes de trabalho mais saudaveis, seguros e

sustentaveis.

63



Referéncias Bibliograficas

Assembleia da Republica. (2009a). Lei n.° 7/2009, de 12 de fevereiro. Diario da
Republica n.° 30/2009, Série I. https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/7-2009-
602073

Assembleia da Republica. (2009b). Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro. Didario da
Republica n.° 176/2009, Série I. https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/102-
2009-490009

Brauer, R. L. (2006). Safety and Health For Engineers (2°). A John Wiley & Sons, Inc.,
Publication. https://download.e-bookshelf.de/download/0000/5850/25/L-G-
0000585025-0002361212.pdf

Bruning, J., Neto, M. C., Rodrigues, S. A., Pimenta, B. D., Alonco, A. dos S., & Francetto,
T. R. (2020). Avaliacdo de risco ergondmico em atividade no setor de floricultura.
Tecno-Logica, 24(1), Artigo 1. https://doi.org/10.17058/tecnolog.v24i1.13772

Camara Municipal de Albufeira. (s.d.). https://www.cm-albufeira.pt/

Carvalho, F. (2007). Estudo comparativo entre diferentes métodos de avaliagdo de risco,
em situagdo real de trabalho. https://doi.org/10.13140/2.1.2148.2569

Christy, D. V. (2019). Ergonomics and Employee Psychological Well Being.
https://iaeme.com/MasterAdmin/Journal uploads/IJM/VOLUME 11 ISSUE 3/
IJM_11 03 046.pdf

EU-OSHA. (2009). Sintese da campanha: Locais de trabalho seguros e saudadveis: Bom
para si. Bom para as empresas. Bilbao: Agéncia Europeia Para a Seguranca e
Satde no Trabalho. https://osha.europa.eu/pt/healthy-workplaces-campaigns

EU-OSHA. (2021). Lesées musculoesqueléticas | Safety and health at work EU-OSHA.
https://osha.europa.eu/pt/themes/musculoskeletal-disorders

Fayomi, O. S. 1., Akande, I. G., Essien, V., Asaolu, A., & Esse, U. C. (2021). Advances
in Concepts of Ergonomics with Recent Industrial Revolution. /OP Conference
Series:  Materials  Science  and  Engineering, 1107(1), 012010.
https://doi.org/10.1088/1757-899X/1107/1/012010

FESETE, G. d. E. (2010). Manual de Avaliag¢do de Riscos. Gabinete de Estudos FESETE.
https://fesete.pt/portal/docs/pdf/manual.pdf

64



Giaccone, M. (2007). Managing musculoskeletal disorders.
https://www.researchgate.net/publication/267209076 Managing Musculoskelet
al disorders

Hignett, S., & McAtamney, L. (2000). Rapid Entire Body Assessment (REBA). Applied
Ergonomics, 31(2), 201-205. https://doi.org/10.1016/S0003-6870(99)00039-3

Javed, 1., Md Dawal, S. Z., Nukman, Y., & Ahmad, A. (2022). Prediction of work
productivity outcomes by identifying critical risk factors among garment industry
workers. International Journal of Occupational Safety and Ergonomics, 28(4),
2238-2249. https://doi.org/10.1080/10803548.2021.1984673

Lewinson, R. T., Rouhi, G., & Robertson, D. G. E. (2014). Influence of snow shovel shaft
configuration on lumbosacral biomechanics during a load-lifting task. Applied
Ergonomics, 45(2, Part B), 234-238.
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2013.04.004

Liao, L., Liao, K., Wei, N., Ye, Y., Li, L., & Wu, Z. (2023). A holistic evaluation of
ergonomics application in health, safety, and environment management research
for construction workers. Safety Science, 165, 106198.
https://doi.org/10.1016/].ss¢1.2023.106198

Lim, M. C., Awang Lukman, K., Giloi, N., Lim, J. F., Salleh, H., Radzran, A. S., Jeffree,
M. S., & Syed Abdul Rahim, S. S. (2021). Landscaping Work: Work-related
Musculoskeletal Problems and Ergonomic Risk Factors. Risk Management and
Healthcare Policy, 14,3411-3421. https://doi.org/10.2147/RMHP.S314843

McAtamney, L., & Nigel Corlett, E. (1993). RULA: A survey method for the
investigation of work-related upper limb disorders. Applied Ergonomics, 24(2),
91-99. https://doi.org/10.1016/0003-6870(93)90080-S

Ministério do Ambiente. (2003). Decreto-Lei n.° 236/2003, de 30 de setembro. Didrio da
Republica n.° 226/2003, Série I-A. https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-
1€1/236-2003-483650

Ministério do Trabalho e da Solidariedade Social. (2010). Portaria n.° 474/2010, de 8 de
Julho. Diario da Republica n.’ 131/2010, Serie L
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/portaria/474-2010-334589

Ministério para a Qualificacdo e o Emprego. (1993). Decreto-Lei n.° 347/93, de 1 de
outubro. Diario da Republica n° 228/1993, Serie I-A.

https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/347-1993-646303
65



Ogedengbe, T. S., Abiola, O. A., Ikumapayi, O. M., Afolalu, S. A., Musa, A. 1., Ajayeoba,
A. O., & Adeyi, T. A. (2023). Ergonomics Postural Risk Assessment and
Observational Techniques in the 21st Century. Procedia Computer Science, 217,
1335-1344. https://doi.org/10.1016/j.procs.2022.12.331

Peixoto, D., & Santos, J. (2024). Implementag¢do de programas de ergonomia para
reducdo de lesoes musculoesqueléticas em ambientes de trabalho industriais.
https://revistasesest.com.br/implementacao-de-programas-de-ergonomia-para-
reducao-de-lesoes-musculoesqueleticas-em-ambientes-de-trabalho-industriais/

Polivida. (2021). A importancia da ergonomia na preven¢ao de lesdes no trabalho.
Polivida. https://www.polivida.com.br/a-importancia-da-ergonomia-na-
prevencao-de-lesoes-no-trabalho/

Prachum, C., & Xavier, A. (2023). Relagdo Conceitual entre Ergonomia e Qualidade de
Vida no Trabalho: A Humanizagdo do Trabalho sob a oética da Analise
Ergondmica. Publicagoes FEUP, 0137-0144. https://doi.org/10.24840/978-989-
54863-4-2 0137-0144

Presidéncia do Conselho de Ministros. (2000). Decreto-Lei n. 110/2000, de 30 de junho.
Diario da Republica n.’ 149/2000, Serie 1-A.
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/110-2000-302962

Presidéncia do Conselho de Ministros. (2005). Decreto-Lei n.° 50/2005, de 25 de

fevereiro. Didario da Republica n.’ 39/2005, Serie  I-A.
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-1ei/50-2005-584397

Presidéncia do Conselho de Ministros. (2006). Decreto-Lei n.° 46/2006, de 24 de

fevereiro. Didario da Republica n.’ 39/2006, Serie  I-A.
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/46-2006-694051

Presidéncia do Conselho de Ministros. (2012). Decreto-Lei n.° 24/2012, de 6 de fevereiro.
Diario da Republica n.° 26/2012, Série L
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/24-2012-543690

Punnett, L., & Wegman, D. H. (2004). Work-related musculoskeletal disorders: The
epidemiologic evidence and the debate. Journal of Electromyography and
Kinesiology: Olfficial Journal of the International Society of Electrophysiological
Kinesiology, 14(1), 13-23. https://doi.org/10.1016/;.jelekin.2003.09.015

66



Roggio, F., Vitale, E., Filetti, V., Rapisarda, V., Musumeci, G., & Romano, E. (2022).
Ergonomic Evaluation of Young Agricultural Operators Using Handle Equipment
Through Electromyography and Vibrations Analysis Between the Fingers. Safety
and Health at Work, 13(4), 440—447. https://doi.org/10.1016/j.shaw.2022.07.003

Santos, L. (2009). Caracterizagdo da Sintomatologia Musculo-Esquelética eportada por
Jardineiros Profissionais [Faculdade de Engenharia da Universidade do Porto].
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/65924/1/000137281.pdf

Secretaria del Trabajo y Prevision Social. (2018). NORMA Oficial Mexicana NOM-036-
1-STPS-2018, Factores de riesgo ergonomico en el trabajo—lIdentificacion,

andalisis, prevencion y control. Parte 1: Manejo manual de cargas. Diario Oficial

de la Federacion.
https://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5544579&fecha=23/11/2018
#gsc.tab=0

Shahrokhi, H. R., Sheikhmozafari, M. J., Khatibzadeh, F., & Ahmadi, O. (2021). Risk
Assessment of Musculoskeletal Disorders among Gardening and Landscape
Workers of Yazd Industrial Complex. International Journal of Musculoskeletal
Pain Prevention, 6(4), 580-587. https://doi.org/10.52547/ijmpp.6.4.580

Silva, A., & Lucena, A. (2020). Levantamento de Softwares Utilizados na Analise
Ergonomica [Universidade Federal Rural do Semidrido - UFERSA].
https://repositorio.ufersa.edu.br/server/api/core/bitstreams/686e88b5-ee8e-4ba6-
9d9a-391ef60bc913/content

Uva, A. S., Carnide, F., Serranheira, F., Miranda, L. C., & Lopes, M. F. (2008). Lesoes
musculoesqueléticas relacionadas com o trabalho: Guia para a prevengdo.
ResearchGate.
https://www.researchgate.net/publication/229605604 Lesoes musculoesqueletic
as_relacionadas_com_ o trabalho guia para a prevencao

Veiga, R., & Cabral, F. (2007). Higiene, segurang¢a, saude e prevengdo de acidentes de
trabalho: Um guia pratico imprescindivel para a sua actividade didria. Verlag

Dashofer.

67



ANEXOS

68



ANEXO 1 - Protocolo UAIg/ISE & CMA

w A

©) UAlg s: -,

UNTVERSIDADE DO ALGARVE musiciria

ACORDO ESPECIFICO DE COLABORACAD

ENTRE O
INSTITUTO SUPERIOR DE ENGENHARIA DA UNIVERSIDADE DO ALGARVE

EO
MUNICIPIO DE ALBUFEIRA

NO AMBITO DO CURSO DE MESTRADO EM SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHO

Atendendo a necessidade de desenvolver as relagoes entre o tecido empresarial e a comunidade
académica, de forma a potenciar uma insercio profissional gualificada; e privilegiando a
formacdo cientifica e tecnologica em correlacdo com a formacdo em contexto de trabalho;

Considerando que o Municipio de Albufeira podera integrar um aluno do Curso de Mestrado em
Seguranca e Salde no Trabalho, no respeita 4 pratica em contexto real de trabalho, enguanto
componente formativa;

O INSTITUTO SUPERIOR DE ENGEMHARIA, da Universidade do Algarve, adiante designado
abreviadamente por ISE, com sede no Campws da Penha, em Faro, com o NIF 505 387 271,
representada pelo Professor Doutor Paulo Jorge Maia dos Santos, na qualidade de Diretor;

e

MUNICIPIO DE ALBUFEIRA, com o numero de pessoa coletiva 503 539 473, com sede na Rua do
Municipio — 8200-863 Albufeira, representado(a) por José Carlos Martins Rolo, na gualidade de
Presidente da Camara Municipal, com poderes para o ato, doravante designado(a) por MUNICIPIO
DE ALBUFEIRA;

Estabelecemn entre si, ao abrigo do Protocolo Geral de Cooperacdo celebrado com a Universidade
do Algarve (em anexo), o presente Acordo Especifico de Colaboracdo, o qual se regerd nos
termos e pelas clausulas seguintes:

Clausula 13

1. O curso de mestrado em Seguranca e Sadde no Trabalho € uma oferta conjunta do Instituto
Superior de Engenharia (ISE), da Faculdade de Ciéncias Humanas e Sociais (FCHS) e da Escola
Superior de Salde (ESS), da Universidade do Algarve, estando a ser lecionado durante o ano
letivo de 2024/2025;

2. As componentes de formacdo geral, cientifica e tecnoldgica decorrerdo no Instituto Superior
de Engenharia — Campus da Penha, que disponibilizara os recursos adequados a ledonacdo do
referido mestrado;
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Clausula 22

1. 0 Municipio de Albufeira tem disponibiidade para receber um aluno, acompanhando em
contexto real de trabalho de projeto, atividades relacionadas com a seguranca do trabalho e
avaliacao dos riscos profissionais em contexto laboral, dos servigos municipais;

2. O aluno FILIPE JESUS PEREIRA, do Curso de Mestrado em Seguranca e Salde no Trabalho,
ministrado no ISE, realizara as suas atividades de projeto, nas instalactes e locais de trabalho do
Municipio de Albufeira, sob a supervisdo do Responsavel da Unidade de Salde e Seguranca no
Trabalho, integrando as @reas associadas a avaliacdo de riscos profissionais, e gestdo da
prevencao, e outras afins;

3. O plano de atividades de projeto tera a duracdo de cerca de 8 meses, com inicio previsto em 1
de fevereiro de 2025 e termo previsto em 30 de setembro de 2025.

4. Sera designado no Municipio de Albufeira um responsavel gue, em colaboracdo com o
orientador, docente do ISE, participara na definicdo do plano de trabalho de projeto, e
acompanhara o aluno na evelucdo do processo de integracdo, aprendizagem e avaliacdo.

5. A formacdo em contexto de trabalho de projeto ndo titula qualguer vinoulo laboral entre o
formando e a entidade gue proporcdone a componente de formacdo pratica, caducando com a
conclusdo do periodo de formacdo associada ao projeto acordado, sem prejuizo de uma eventual
integracdo laboral, se nisso houver interesse das partes envolvidas.

5. O formando mantera todos os direitos inerentes & sua condicdo de estudante da UALG &,
designadamente, ficara abrangido pelo seguro escolar no exercicio da sua atividade de formacdo
pratica associada ao projeto.

Clausula 32
A avaliscde da componente de formacdo em contexto de trabalhe de projeto € da
responsabilidade do orientador da entidade, com a colaboracdo ativa do orientador docente do
ISE.

Clausula 42
Durante a realizacdo do projeto, o aluno obriga-se ao cumprimento dos regulamentos internos da
entidade de acolhimento — Municipio de Albufeira, & boa utilizacdo dos equipamentos e demais
elementos materiais que lhe sejam confiados, bem como ao sigilo profissional nos termos da lei,
nao transmitindo quakgquer informacado sobre a empresa para o exterior.

Clausula 52
Da concessao de formacao pratica em situacdo real de trabalho, ndo decorrera qualquer custo, a
titulo de bolsa de formacdo, para a entidade de acolhimento, assim como gualquer obrigacao
remuneratdria.

(R

70




Clausula 62,

Caso alguma das partes pretenda denunciar o presente Acordo tera de o fazer por escrito, com a
antecedénda minima de 30 dias.

Clausula 72.
Qualguer aspeto omisso deste Acordo sera regulamentado por acordo entre as partes.

Faro, 19 de dezembro de 2024

0O Representante do Instituto Superior 0 Representante do Municipio de
de Engenharia, da Universidade do Algarve Albufeira,

O Presidente da Cimara Municipal
Assinado por: PAULE JORGE MAIA DOS
SANTOS

- Rasnade de loma dgtal poe
Mum. de Identificagio: CA548072 José Carlos o srmnae
<2074 1219 15:38:004+ D000 Martins :’;::;':f::;::':lw
CARTAD DE CIDADAD ::“”‘:'.:_:;::::f“
R HO'D en=Juue Carles Martina Rolo

Dadon: 2034122012920 2

Paulo Santos José Carlos Martins Rolo

e
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ANEXO 2 — Despacho do Presidente CTC

DEPARTAMENTO DE ENGENHARIA

@ UAlg ISE Mestrado Sequranca e Saude no Trabalho

UNIVERSIDADE DO ALGARVE

PLANO DE ESTUDOS (BiSSERTACAS/ESTAGIO/IPROJETO) — ANO LETIVO 2024/2025

| | Conselho Té
Nome e N.° Aluno / Name and Student number : Por deleqngio de
E de deferir
Filipe de Jesus Pereira, n°83117 E
) Presider
Orientador(a){esHas)/ Supervisor/(s) A SEmAO

Duta JOIS0X 100042 1000 0

Professor Doutor Joao Pinheiro, Professor Adjunto, Instituto Superior de Saude, jppinheiro@ualg.pt

Faro, 06 / 02 / 2025, aceito a orientacao deste trabalho final / Accept the supervision of this plan
Assinado por: Jodo Pedro Alexandre Pinheiro
Num. de identificacdo: 13373493
Data: 20250216 19073140000

(Orientador(a) / Supervisor)

(Aluno(a) / Studen) %/J / K«. 7/-8
/

Titulo / 7itle

Avaliacao de Riscos Musculo-Esqueléticos em Jardineiros da Camara Municipal de Albufeira

Palavras-chave /| Keywords (max. 6)

Avaliacao de Riscos / Lesoes Musculo-Esqueléticas / Jardineiros / ERGOsoft

Objetivo(s) principais | Main objective(s)

O trabalho apresentado foca-se na vertente da avaliacao dos riscos ergonomicos, mas também
musculo-esqueléticos que sao relacionados ao trabalho (LMERT). Este projeto em Seguranca e
Salde no Trabalho (SST), visa a aplicagdo de um Software de seu nome "ERGOsoft" que é uma
ferramenta fundamental para analisar de forma rapida e simples os riscos associados, bem como
comparar todos esses riscos nos diversos postos de trabalho.
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Metodologia | Methodology (200 a 400 palavras)

O local de realizacdo do meu projeto de mestrado ird ser na Camara Municipal de Albufeira na divisao
Unidade de Saide e Seguranca no Trabalho, com o parecer e acompanhamento do Engenheiro
Celso Mendes gue prontamente se mostrou disponivel em receber a realizacio do meu projeto. A
populacao alvo serdo os Jardineiros da autarquia que integram a Divisdo Higiene Urbana e Espacos

Verdes.

Os equipamentos a serem necessdrios para a sua realizacdo ird ser um computador portatil,
telemével para a recolha de fotos e videos, bem como o software ERGOsoft que @ disponibilizado

pela autarquia e por sua vez o SPSS5 para tratamento de dados estatisticos.

Os operacionais estao divididos por tarefasffunces de desempenho profissional: Cortar a Relva,
Cortar Arbustos/Sebes, Podar Arvores (Outubro a Margo), Sistemas de Rega (Abril a Outubro) e
Rocadora. Em cada fungao serd avaliada os tipos de movimentos e aplicada a metodologia mais

adequada.

Ao se obter os resultados de todas as avaliagGes iremos verificar quais sao os niveis de riscos de
cada funcao desempenhada sera feito um conjunto de propostas de melhoria que se poderd aplicar

para melhorar, prevenir e até mesmo eliminar todos esses riscos encontrados nos trabalhadores

operacionais.

Movemnbro Dezembro  Janeiro  Feversiro  Margo  Abel  Maio  Junho  Julho

Definicao
Objetivos

Revisao
Literatura

Recolha
Dados

Tratamento
Dados

Redacao e
Conclusdes

Revisao Final

Preparagio
Apresentacao

Defesa
Projeto
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Apds uma andlise dos dados adquiridos irei apresentar propostas de melhoria das condigdes para
anular ou melhorar as condigbes para que os trabalhadores destes setores tenham uma melhor
seguranca e salde no seu posto de trabalho, fazendo assim uma prevencao de medio a longo prazo

a desenvolverem lesdes musculo-esgueléticas ou até mesmo doencas profissionais.

Introducao | Introduction (200 a 400 palavras)

A Seguranca e Salde do Trabalho tem como principais objetivos prevenir os riscos profissionais e
proteger e promover a salide dos trabalhadores. Através da gestdo adequada dos fatores de risco
no ambiente de trabalho, vigilincia da salide dos colaboradores e promocéo da sadde laboral, a
Salide Ocupacional visa garantir ambientes de trabalho sauddveis, minimizando a exposicao a riscos
profissionais e contribuindo para a saude e bem-estar fisico, mental e social dos trabalhadores (DGS,
2018).

Segundo a Agéncia Europeia para a Seguranga e Salde no Trabalho as LMERT podem também ser
definidas como lesbes de estruturas organicas tais como os musculos, articulagoes, tendoes,
ligamentos, nervos, ossos e doencas do aparelho circulatdrio, originadas ou agravadas
principalmente pela atividade profissional. Trata-se, regra geral, de lesoes cumulativas resultantes
da exposicao repetida a esforgos mais ou menos intensos ao longo de um periodo prolongado, mas
que pode também assumir a forma de traumatismos agudos, tais como fraturas causadas por
acidentes. As partes do corpo mais afetadas sdo as costas, o pescogo, ombros e membros
superiores, mas os membros inferiores também podem ser afetados (European Agency for Safety
and Health at Work, 2007).

Para evitar possiveis decisoes erradas, as andlises dos riscos profissionais devem passar por
metodologias de avaliacdo validadas objetivas, que permitam uma avaliacdo coerente e
independente do grau de conhecimento do avaliador e que possam ser interpretadas por todos com
o mesmo rigor. Existem diversas formas de controlar o risco, entre elas, a gestao do risco, a analise

do risco, a avaliacao a mitigagao, entre outras (Almeida, 2014).
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ANEXO 4 — Dados da Avaliaciao de Risco - Cortar Relva

Tipo de equipamento
auxiliar

Médio, com trés ou mais rodas fixas e/ou moveis

Peso da carga manipulada

Menos de 250kg

Postura

O corpo estd inclinado na dire¢do do esforgo, ou o tronco esta
visivelmente flexionado ou torcido, ou as maos estdo abaixo da
altura do quadril

Acoplamento de carga
manual

Existem algas que permitem uma pegada confortavel para
aplicar forca para puxar ou uma pegada confortavel e completa
para empurrar

Trabalho padrao

O trabalho ¢ repetitivo, mas existem oportunidades de descanso
ou recuperagdo através de pausas formais e informais ou através
de rotagdo de trabalho.

Distancia por viagem

Mais de 30m.

Condic¢ao do equipamento
auxiliar

A manutengao ¢ planejada e preventiva e os equipamentos estao
em bom estado de conservagao.

Superficie de trabalho

Seco e limpo, nivelado e firme e em boas condi¢des (ndo
danificado ou irregular)

Obstaculos no percurso

Sem obstaculos

Outros fatores ambientais

Nenhum fator de risco presente
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ANEXO 5 — Dados da Avaliacio de Risco - Cortar Arbusto e Sebes

Grupo A (Membros superiores) Pontuacao

Braco Braco
HEleE LRI esquerdo direito
Se eleva o Braco entre 20° de flexao e 20° de extensao 1
ombro: +1
Se efetua Braco entre 20 ¢ 45° de flexao ou mais de 20° de extensao 2
o & 201 2
S ) Brago entre 45 e 90° de flexdo em relagdo ao ombro 3
¢ o braco
esta apoiado: ) )
1 P Braco fletido mais de 90° 4
Antebragos Pontos IEs5 Brago
esquerdo direito
Seo
antebrago Antebraco fletido entre 60 ¢ 100° 1
cruza a linha
média ou se 1 2
situalpor fora Antebraco em flexdo inferior a 60? ou em extensio 5
a mais de 45°: guperior a 100°
+1
Punhos Pontos Braco Brago
esquerdo direito
Se o punho se Punho em posi¢ao neutra 1
desvia da Punho entre 0 e 15° de flexdo ou extensao 2 1 1
linha média: R .
+1 Punho em flex@o ou extensao superior a 15° 3
~ Bragco Brago
Rotacdo do punho Pontos ey Ghiis
Rotacdo até metade do possivel 1 1 1
Rotacdo para além de metade do possivel 2
Braco Brago
Carga / Forga Pontos -
Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de for¢a intermitente. Se a 0
carga € inferior a 2 kg (for¢a intermitente)
2-10 kg de carga (forca intermitente) 1 i i
Carga entre 2 e 10 Kg (aplicagdo da forca ¢ estatica ou repetitiva) 2
Carga ou forca superior a 10 kg. Pancadas e/ou alteragdo brusca de 3
aplicagdo de forca
Actividade muscular Pontos Braco Brago
esquerdo direito
Postura estatica (se € uma postura mantida por mais de 1 minuto). Se 1 0 0

repete mais de 4 vezes por minuto
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Grupo B (coluna vertebral e membros inferiores) Pontuacao

Tronco Pontos
Se esta em Posicao totalmente neutra 1
rotagao: +1 Tronco em flexdo ou extensdo entre 0 e 20 graus 2
Se estd inclinado Tronco fletido entre 21 ¢ 60° ou em extensao acima de 20° 3 2+0

para um dos

lados: +1 Tronco fletido mais de 60° 4
Pescogo Pontos
Se estd em Fletido entre 0 ¢ 10° 1
rotagdo: +1 Fletido entre 11 ¢ 20° 2
Se esta inclinado 1+0
para um dos Fletido superior a 20° 3
lados: +1 Pescogo em extensdo 4
Pernas Pontos
Sentado com o peso distribuido simetricamente para as coxas € espago 1
adequado para as pernas 1
Sentado, sem espago adequado para as pernas. Pernas ou pés nao apoiados. )
Postura desequilibrada
Carga / Forca Pontos
Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de for¢a intermitente. Se a carga 0
¢ inferior a 2 kg (for¢a intermitente)
2-10 kg de carga (forca intermitente) 1 5
Carga entre 2 e 10 Kg (aplicagdo da forca ¢ estatica ou repetitiva) 2
Carga ou forca superior a 10 kg. Pancadas e/ou alterag@o brusca de aplicagdo 3
de forca
Actividade muscular Pontos
Postura estatica, mantida por mais de 1 minuto. Se repete mais de 4 vezes por 1 1

minuto
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ANEXO 6 - Dados da Avaliacio de Risco — Podar Arvores

Grupo B (extremidades superiores) Pontuacao

Braco Braco

JETELE Jeuts esquerdo direito
Seelevao  Braco entre 20° de flexdo e 20° de extensdo 1
ombro: +1
Brago o ~ . o ~
Braco entre 20 ¢ 45° de flexao ou mais de 20° de extensao 2
afastado do
COrpo ou em 4+1 4+1
rotagao: + 1 Braco entre 45 e 90° de flexdo em relacdo ao ombro. 3
Se o brago
esta apoiado: ] ]
1 Braco fletido mais de 90°. 4
Antebracgos Pontos LTI Brago
esquerdo direito
Antebraco fletido entre 60 ¢ 100° 1
Antebraco em flexdo inferior a 60? ou em extensao superior a ) 3 3
100°
Punhos Pontos el Brago
esquerdo direito
Se existe N N
torsio ou Punho entre 0 e 15 graus de flexdo ou extensao 1
: 1 1
desvio lateral _
do punho: + 1 Punho em flexdo ou extensdo superior a 15° 2
. Brago Brago
Tipo de pega Pontos esquerdo direito
Boa 0
Regular 1
0 0
Ma 2
Inaceitavel 3
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Grupo A (tronco-dorso) Pontuacio

Tronco Pontos
Se existe Posi¢do totalmente neutra 1
torsao ou N
inclinacdo Tronco em flex@o ou extensdo entre 0 e 20 graus 2 240
lateral do Tronco fletido entre 21 e 60° ou em extensdo acima de 20° 3
tronco: 1 Tronco fletido mais de 60° 4
Pescoco Pontos
Se ex~15te Pescogo fletido entre 0 e 20 graus 1
rotacao ou
inclinagao 1+0
lateral do Pescoco fletido mais de 20° ou em extensao 2
pescogo: +1
Pernas Pontos
Flexdo da o
perna/s 30- A andar, sentado ou de pé sem plano inclinado 1
60°: +1
1+
Flexao da 0
perna/s >60°: De pé com plano inclinado, unilateral ou instavel 2
+2
Carga / Forca Pontos
Execucdo de <de 5 kg 0
modo rapido Entre 5 ¢ 10 kg 1 0+0
ou brusco:
+1 >de 10 kg 2
Actividade muscular Pontos
Uma ou mais partes do corpo mantém-se na mesma posi¢ao 1 0
mais de 1 minuto de forma estatica
Movimentos repetidos do mesmo grupo articular mais de 4 1 0
vezes por minuto
Mudangas rapidas e amplas da posi¢ao ou superficie instavel +1 0
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ANEXO 7 - Dados da Avaliacao de Risco — Roc¢adora

Grupo A (Membros superiores) Pontuacao

Bragos

Brago Brago

P . .
ontos esquerdo direito

Se eleva o Braco entre 20° de flexao e 20° de extensao 1
ombro: +1 Braco entre 20 ¢ 45° de flexao ou mais de 20° de )
Se efetua extensao
abdugdo do Brago entre 45 ¢ 90° de flexao em relagdo ao ombro 3 2 2
ombro: + 1
Se o brago _ '
estd apoiado: Braco fletido mais de 90° 4
-1
Antebracos Pontos el Brago
esquerdo direito
Seo Antebraco fletido entre 60 e 100° 1
antebrago
cruza a linha
média ou se  Antebrago em flexdo inferior a 60? ou em extensdo 5 2 2
situa por fora superior a 100°
a mais de 45°:
+1
Punhos Pontos LI Brago
esquerdo direito
Se o punho se Punho em posic¢ao neutra 1
desvia da Punho entre 0 e 15° de flexdo ou extensao 2 1 1
linha média: }
+1 Punho em flexd@o ou extensao superior a 15° 3
~ Brago Brago
Rotacdo do punho Pontos —
Rotagdo até metade do possivel 1 | |
Rotagdo para além de metade do possivel 2
Braco Bracgo
Carga / Forca Pontos e dHists
Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de forca intermitente. Se 0
a carga ¢ inferior a 2 kg (forca intermitente)
2-10 kg de carga (for¢a intermitente) 1 i !
Carga entre 2 e 10 Kg (aplicagdo da forca ¢ estatica ou repetitiva) 2
Carga ou forga superior a 10 kg. Pancadas e/ou alteragdo brusca de 3
aplicagdo de forca
Actividade muscular Pontos Braco B'rag:o
esquerdo direito
Postura estatica (se ¢ uma postura mantida por mais de 1 minuto). Se 1 0 0

repete mais de 4 vezes por minuto
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Grupo B (coluna vertebral e membros inferiores) Pontuacao

Tronco Pontos
Se estd em Posi¢do totalmente neutra 1
rotacdo: +1 Tronco em flexdo ou extensdo entre 0 e 20 graus 2
Se esta inclinado Tronco fletido entre 21 e 60° ou em extensdo acima de 3 2+0
para um dos 20°
lados: +1 Tronco fletido mais de 60° 4
Pescogo Pontos
Se esta em Fletido entre 0 e 10° 1
rotagao: +1 Fletido entre 11 e 20° 2
Se esta inclinado Lyotido superior a 20° 3 2+0

para um dos

lados: +1 Pescogo em extensdo 4
Pernas Pontos
Sentado com o peso distribuido simetricamente para as coxas € espago 1
adequado para as pernas 1
Sentado, sem espaco adequado para as pernas. Pernas ou pés nao
apoiados. Postura desequilibrada 2
Carga / Forga Pontos
Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de forga intermitente. Se a 0
carga ¢ inferior a 2 kg (forca intermitente)
2-10 kg de carga (for¢a intermitente) 1 )
Carga entre 2 e 10 Kg (aplicagdo da forca ¢ estatica ou repetitiva) 2
Carga ou forga superior a 10 kg. Pancadas e/ou alteragdo brusca de 3
aplicagdo de forca
Actividade muscular Pontos
Postura estatica, mantida por mais de 1 minuto. Se repete mais de 4 1 0

vezes por minuto.
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ANEXO 8 — Pagina Inicial do Software ErgoSoft

EMPRESAS
Municipio de Albufeira s |
CENTROS
INSTALACOES TECNICAS MUNICIPAIS v & o

POSTOS

JARDINEIROS v s I m

METODOLOGIAS @

RESULTADOS DA AVALIACAO @ Método Nivel Risco Factor de risco

NIVEL FACTOR DE DATA DE
POSTO TAREFA METODO RISCO RISCO AVALIAGAO
JARDINEIROS CORTAR ARBUSTOS / RULA ALTO MOVIMENTOS 14-02-2025 7 (1]
SEBES REPETIDOS
) POSTURAS -
JARDINEIROS PODAR ARVORES REBA METADE FORCADAS 14-02-2025 & (1]
MOVIMENTOS -
JARDINEIROS ROCADORA RULA METADE REPETIDOS 14-02-2025 & [i1]
JARDINEIROS ROCADORA RULA METADE MOVIMENTOS 14-02-2025 & i)
REPETIDOS ha o
JARDINEIROS ROCADORA RULA METADE MOVIMENTOS 14-02-2025 & 1]
c REPETIDOS hal

JARDINEIROS CORTAR RELVA NOMO36-5 BAIXO A MOVIMENTOS DE 14-02-2025 * i)
ACEITAVEL CARGA 4 o
MEDIO A MOVIMENTOS DE -
JARDINEIROS CORTAR RELVA NOMO36-5 ) 14-02-2025 & 1]

POSSIVEL CARGA
MEDIO A MOVIMENTOS DE —
JARDINEIROS CORTAR RELVA NOMO36-5 ) 14-02-2025 4 [i1]

POSSIVEL CARGA

MOSTRANDO DE 1 ATE 8 DE 8 REGISTROS ANTERIOR [ 1 PROXIMO
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ANEXO 9 — Questionario Aplicado NOM-036

NOMO036_5

POSTO: JARDINEIROS

TAREFAS

DATA DE AVALIAGAO: 01/01/1970

| Z|
RESULTADOS DA AVALIACAO @

Indice de risco

o 3 S o 12 15 18 21 24 27 30 32

Fatores de risco

& Peso
Jk Postura

ﬁ Acoplamento de carga manual
GH Trabalho padrio

g Distancia por viagem

LE' Condicdo do equipamento auxiliar
1 Superficie de trabalho

'# Obstaculos ac longo do percurso
1% Outros fatores

o o o o © © © o ©

Indicadores
10
9

CaAaNVREOO~N®

<0 P A 3 oA

Q¢ org\\“ P 6"’2'0 _6\%‘(’ ) a\r}z
VY o g of 5F
GO(‘ [

ARQUIVOS

ANEXAR ARQUIVO



DADOS DA TAREFA

&ﬁ Tipo de equipamento auxiliar @
G Trabalho padrio @

O trabalho ndo & O trabalho e O  trabalho é
repetitivo  (menos  repetitivo, mas ha repetitivo e nao ha

de cinco  oportunidades de pausas
transferéncias  por descanso ou fermais/informais
minuto) e o ritmo recuperacdo através ou oportunidade de
de  trabalho & de pausas formais e rotagdo de
definido pelo  informais ou através empregos
trabalhador. de rotagdo  de

trabalho

Pequeno, com uma Meédio, com trés ou Grande, dirigivel ou
ou duas rodas mais rodas fixas sobre trilhos
e/ou méveis

:& Postura @
& Acoplamento de carga manual @

O tronco é quase O corpo esta El cuerpo estda muy
sempre vertical, ndo inclinado na direcdo inclinado, o el

& o 2 Existem algas ou Existem zonas de Nao ha algas ou o
torcido, e as maos do esforco, ou o trabajador se pone

alcas, que permitem preensdo, mas elas contate com as

estdo entre a altura tronco estd en cuclillas, se
3 = » 3 uma pegada permitem  apenas maos é
do quadril e dos visivelmente arrodilla o necesita . - P
) . confortavel para uma preensdo desconfortavel
ombros flexionado ou empujar con la . q
~ aplicar forca para parcial, por
torcido, ou as maos espalda contra la
puxar ou uma exemplo, dedos

estao abaixo da carga, o el torso . N
pegada confortavel segurando a 90° ou

altura do quadril esta  severamente

2 e completa para contato parcial da

flexionado o -
. empurrar mao para empurrar

torcido, o las manos

estan detras o en un

lado del cuerpo o

por encima de la

altura del hombro

& Peso @ o% Distancia y_‘l' Condigéo do 1 Superficie ?J.f Obstaculos 'cg Outros
por viagem @ equipamento de trabalho @ no percurso @ fatores @
auxiliar @
v
v h'd v v v

Calcular
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ANEXO 10 — Questionario Aplicado REBA

REBA

POSTO: JARDINEIROS

TAREFAS

“»

[+ N ]

Teste

DATA DE AVALIAGAO: 14/2/2025

RESULTADOS DA AVALIACAO @

Indice de risco

Braco esquerdo

Braco direito

o 1 2 3 <1 S =3 7 8 = 10 11 12 13 14 15
Pontos REBA Brago esquerdo Brago direito
¥ - Pentuagao bracos ] 0
'/~ Pontuagao antebragos 0 0
'Ly, Pontuagdo punhos 0 0
ﬁ, Pontuagdo preensdo 0 0
B Pontuacio do Grupo B 0 0
m Pontuagao tronco 0
-k Pontuacio pescoco 0
d Pontuagio pernas 0
n Pontuagio grupo A 0

Pontuagao Final REBA o 0
Nivel de risco

10

9

8

i

6

5

4

3

2

1

0

N 2K M. N~ S 7R o RS 4

SFELE §m@ §§ &8 Q@ Qg"q &

TR T R Nl
RN

ARQUIVOS

ANEXAR ARQUIVO
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DADOS DA TAREFA @

Brz. direito

[l Dois bracos = Brz. esquer

Grupo B: Bragos, Antebragos e Punhos

Brago esquerdo

.- Postura brago esquerdo @

FAMFT

Seleccionar se:
Ombro elevado

Braco afastado do tronco (Abdugao) ou com rotagao

Braco apoiado ou o individuo esta inclinado (flexdo do tronco)

- m/ Postura antebraco esquerdo @

284

x|/ Postura punhos esquerdo @

+1 5:xtonsl >+15° 0

Seleccionar se:
( Existe rotagao ou desvio lateral da mao

@ Pega mao esquerda @

Boa Regular Ma Inaceitavel

Brago direito

V.. Postura brago direito @

LA RFET

Seleccionar se:
Ombro elevado

Braco afastado do tronco (Abducao) ou com rotagao

Brago apoiado ou o individuo esta inclinado (flexao do tronco)



'L~ Postura antebrago direitc @

‘ >100°
100°
6 F

'L, Postura punhos direito @

+1 5°Exunl >+15°
o%ﬂ o =
150 Flexién >-15°

Seleccionar se:
Existe rotacao ou desvio lateral da mao

ﬁ Pega mio direita @

Inaceitavel

) Boa Regular ) Ma

ronco e pescoco

d Postura das pernas

m Postura do tronco @ k. Postura do pescoco

o o
0°
0°L ) Aandar. Ambos os pés
0° bem apoiados
) Os pés ndo estdao bem
apoiados - apoio unilateral
ou instavel.
Seleccionar se:
‘200 | Existe flexdo de um ou
\ ambos os joelhos entre 30°
e 60°
| Existe flexao de um ou
ambos os joelhos mais de
<oo| 60°
>20° Seleccionar se:
Existe rotacao e/ou
N inclinagao lateral do
pescoco
Seleccionar se:
( Existe rotacao e/ou
inclinacao lateral do tronco
Calcular

:& Tipo de actividade

muscular @

Seleccionar se:
Uma ou mais partes do
corpo estao na mesma
postura estatica durante
mais de 1 minuto
Realiza movimentos
repetidos do mesmo grupo
articular mais de 4 vezes
por minuto
Ocorrem mudancas de
postura importantes ou
adoptam-se posturas
instaveis

ﬁ Forgas exercidas @

A carga é inferior a 5 kg
Entre 5e 10 kg
A carga é superior a 10 kg

Seleccionar se:

Executado de maneira
rapida ou brusca
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ANEXO 11 — Questionario Aplicado RULA

REGRA

POSTO: JARDINEIROS

TAREFAS

Teste 2 fl'ﬁ

DATA DE AVALIACAO: 14/2/2025

RESULTADOS DA AVALIACAOC @ ARQUIVOS
indice de risco

Braco esquerdo

Braco direito
0 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 E. MEDIR ANGULOS
Brago Brago Indicadores

Pontoes RULA -

esquerdo direito 10
V.. Pontuacao brago 0 0 9
' Pontos antebrago 0 0 3
'Ls~ Pontos punhos 0 0 6

> e
& Pontos de rotagio a 5
do punho 4
n Pontos grupo A 0 0 3
2
G Pontuagio C 0 0 1
m Pontuacio tronco 0 0!
- [} pO- 0® ek . CD- 200
Pontuacio o 0 op @fO O G

.:coqn “ 0 F-GNO ?‘C"w v c eo™ ?U\’\“’a;a PONUB
J Pontuacio pernas
B Pontos grupo B 0
G Pontuagio D
Pontuagdo RULA final 0 0

Nivel de risco

DADOS DA TAREFA @

Selecione uma opgio: Brz. esquerdo  Brz. direito

Grupo A (Membros superiores)
Brago esquerdo

| Postura brago esquerdo @



Seleccionar se:
| Ombro elevado
Brago afastado do tronco (Abdugao) ou com rotacao

O braco esta apoiado

4 b

-/ Postura antebrago esquerdo @

Seleccionar se:
( | O antebraco cruza a linha média ou se situa por fora a mais de 45°
>100° o
100°
3 [§

| Postura punhos esquerdo @

Seleccionar se:

+15° >+15° [} O punho se desvia da linha média
0° Extensi 0 —
~—a—— 02 0@ ?Imén
- Flexion >-15°

EOI Rotacdo do punho esquerdo @
[ o

ﬁ Selecionar carga / for¢a do brago esquerdo @

() Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de forca intermitente.
Carga entre 2 e 10 Kg (aplicacéo da forca € estética ou repetitiva).
Y 2-10 kg de carga (forca intermitente).

Carga ou for¢a superior a 10 Kg

J& Actividade muscular brago esquerdo

Seleccionar se:
| Postura estética, mantida por mais de 1 minuto. Se se repete mais de 4 vezes por minuto

Brago direito

Y- Postura brago direito
) Seleccionar se:
p [ ) Ombro elevado
d . ‘_‘\ Brago afastado do tronco (Abducédo) ou com rotacao
2 20" >2 o [} Obraco esta apoiado

| - Postura antebraco direito

Seleccionar se:
_\ O antebrago cruza a linha média ou se situa por fora a mais de 45
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'L~ Postura punhos direito

Foou
Seleccionar se:

+15° o O punho se desvia da linha média
0° Extensién >+15 0
~—mumng 0 0& %
.1 BOFlexion >-15°

er Rotacgado do punho direito

& Selecionar carga / forga do brago direito

() Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de forga intermitente.
.;:j Carga entre 2 e 10 Kg (aplicagdo da forca é estatica ou repetitiva).
Y 2-10 kg de carga (forca intermitente).

") Carga ou for¢a superior a 10 Kg

h Actividade muscular braco direito

Seleccionar se:
(] Postura estatica, mantida por mais de 1 minuto. Se se repete mais de 4 vezes por minuto

Grupo B (coluna vertebral e membros inferiores)

m Postura do tronco ol Postura do pescogo
0°!
>20°
Seleccionar se: Seleccionar se:
| Estad em rotacao | Esté em rotacdo
[ | Estainclinado para um dos lados | Estainclinado para um dos lados
d Selecionar postura da perna
Sentado com o peso distribuido simetricamente para as coxas e espaco adequado para as pernas.
Pernas ou pés ndo apoiados. Postura desequilibrada.
Carga / forca e tipo de atividade
ﬁ Selecionar carga / for¢a 5& Selecione o tipo de atividade muscular
. PP . . Seleccionar se:
() Sem resisténcia. Menos de 2kg de carga ou de forca intermitente.
“) 2-10 kg de carga (forca intermitente). | Postura estatica, mantida por mais de 1 minuto. Se se repete mais de 4 vezes por

minuto
() Cargaentre 2 e 10 Kg (aplicacdo da forca é estatica ou repetitiva).

() Carga ou forca superior a 10 Kg

Calcular
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