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1 INTRODUGAO

A postura sentada prolongada, associada ao uso intensivo de computadores, tem sido relacionada
com o0 aumento da prevaléncia de dores no pescoco, ombros e lombar entre trabalhadores de
escritorio. Com a crescente adocao do teletrabalho, muitos profissionais passaram a trabalhar em
ambientes ndo ergonémicos, 0 que agravou as lesdes musculoesqueléticas, com 61% dos
trabalhadores a relatarem um agravamento da dor [1]. O trabalho estatico em posi¢éo sentada,
exerce pressdo continua na coluna, ancas, ombros e pescogo, aumentando o risco de lombalgia e
cervicalgia [2], afetando a salde e produtividade. Este estudo visa avaliar o risco ergonémico
associado ao trabalho sedentario em contexto real, contribuindo para a prevencdo de lesdes
musculoesqueléticas e melhoria das condi¢des de trabalho e produtividade.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo envolveu 20 voluntérios que realizaram trabalho sedentario superior a 4 horas diarias,
sem restricGes de género, idade, altura e peso. Para registar as pressdes exercidas durante a postura
sentada, utilizou-se uma manta de pressdo (Tactilus®, Nova lorque; EUA) colocada no assento
de uma cadeira de escritério. Simultaneamente, foi implementado um sistema de captura de
movimento (Xsens Technologies B.V., Enschede, Paises Baixos) para registar as medidas
angulares corporais dos participantes. Todos os participantes responderam a versao validado em
portugués do questionario Nordico Musculo-esquelético, permitindo uma avaliagdo detalhada das
queixas relacionadas com a postura. A analise ergonémica foi realizada de acordo com a norma
ISO 11226:2000, permitindo identificar as posturas mais criticas monitorizadas ao longo do
estudo.

3 RESULTADOS

Foram monitorizadas 10 posturas distintas (Postura 1: Ereta, costas totalmente apoiadas; Postura
2: Reclinada, costas superiores apoiadas e nadegas a frente; Postura 3: Inclinagdo frontal, costas
inferiores apoiadas; Postura 4: Inclinacdo frontal, sem apoio nas costas; Postura 5: Inclinacdo
lateral direita, braco parcialmente apoiado; Postura 6: Inclinacdo lateral esquerda, brago
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parcialmente apoiado; Postura 7: Ereta com perna direita cruzada sobre a esquerda; Postura 8:
Ereta com perna esquerda cruzada sobre a direita; Postura 9: Sentado no meio do assento; Postura
10: Sentado na borda, cotovelos apoiados na mesa). Aproximadamente 70% dos participantes
relataram ter experimentado dor ou desconforto nas regies do pescoco e lombar nos 12 meses
anteriores ao estudo. De acordo com os valores registados e com as recomendag6es da horma 1SO
11226:2000, verificou-se que em todas as posturas analisadas ndo existe simetria do tronco. A
postura 9 apresentou inclina¢Ges do tronco entre 20° e 60°, com auséncia de suporte do tronco.
Relativamente a inclinagdo da cabeca, as posturas 2, 6 e 8 apresentam valores aceitaveis, situando-
se entre 0° e 25°. A analise da manta de pressdo permitiu identificar variagfes posturais com base
na posicao das pernas e da regido lombar, revelando eficicia na detecdo de posturas assimétricas,
como evidenciado em casos de inclinacdo lateral do tronco e de desequilibrios posturais.

4 DISCUSSAO

Os resultados do estudo sugerem que apenas a postura 1 ndo apresenta risco significativo para o
trabalhador. As posturas 2, 3, 4, 9 e 10 mostraram um suporte inadequado nas costas,
comprometendo o alinhamento neutro da coluna vertebral, aumentando o risco de les6es misculo-
esqueléticas. Estes resultados estdo de acordo com o estudo de Mohammadipour et al. [3], onde
55,2%, 51,6% e 72,4% dos participantes relataram sintomas de dor ou desconforto no pescogo,
ombros e lombar, respetivamente. Os resultados deste estudo estdo alinhados com os de Pereira
et al. [4], ambos sublinhando a eficicia de sensores de pressdo na identificacdo de posturas
assimétricas e inadequadas, que contribuem para o desenvolvimento de dores
musculoesqueléticas, especialmente em cenarios de trabalho sedentério.

5 CONCLUSAO

Este estudo demonstra a eficacia das ferramentas de analise ergonémica, em conjunto com
sensores de pressdo, na identificagdo de posturas inadequadas, sendo essencial para melhorar a
satide musculoesquelética de trabalhadores sedentéarios. Os resultados destacam a importancia de
implementar intervengdes ergonomicas e sensibilizar a sociedade sobre a postura correta para
prevenir lesbes, em diferentes contextos de trabalho, incluindo o teletrabalho, e desenvolver
tecnologias que monitorizem a postura em tempo real, ajudando a reduzir o risco de lesdes futuras.
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