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Avaliacao da Cadeira

posto de trabalho?

20 — A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente
utilizavel? *

1 — Cadeira estofada? Nao (0) Sim (1)
2 — Estofado de espessura e maciez adequada? Nao (0) Sim (1)
3 — Tecido da cadeira permite boa transpiragdo? Nao (0) Sim (1)
4 — Altura regulavel? Nao (0) Sim (1)
5 — Acionamento fécil da regulagem da altura? Nao (0) Sim (1)
6 — A altura maxima da cadeira é compativel com pessoas mais altas ou com | Ndo (0) Sim (1)
pessoas baixas?

7 — Largura da cadeira de dimensao correta? Nao (0) Sim (1)
8 — Assento na horizontal, ndo jogando o corpo do funciondrio para tras? Nao (0) Sim (1)
9 — Assento de forma plana? Nao (0) Sim (1)
10 — Borda anterior do assento arredondada? Nao (0) Sim (1)
11 — Apoio dorsal com regulagem da inclinagdo (seja através de regulagem | Nao (0) Sim (1)
propria, seja através de “mecanismo de amortecimento”)?

12 — Apoio dorsal fornece um suporte firme? Nao (0) Sim (1)
13 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna? Nao (0) Sim (1)
14 — Regulagem da altura do apoio dorsal: existe e é facil? Nao (0) Sim (1)
15 — Espaco para acomodacao das nadegas? Nao (0) Sim (1)
16 — Giratéria? Nao (0) Sim (1)
17 — Rodizios ndo muito duros nem muito leves? Nao (0) Sim (1)
18 — Os bragos da cadeira sao de altura regulavel e a regulagem é facil? Nao (0) Sim (1)

N&o se aplica (1)
19 — Os bragos da cadeira prejudicam a aproximagao do trabalhador até seu | Sim (0) Nao (1)
a
(

— Por amostragem, percebe-se que os mecanismos de regulagem de altura,
de inclinagéo e da altura do apoio dorsal estao funcionando bem?

Nao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacao:

* Tais como regulagem facil da profundidade do encosto, modelo mais largo para pessoas de

dimensdes maiores, regulagem da largura de bragos.




Avaliacao da Mesa de Trabalho

1 — E o tipo de mével mais adequado para a fungédo que é exercida? * Nao (0) Sim (1)
2 — Altura apropriada? Nao (0) Sim (1)
3 — Permite regulagem de altura para pessoas muito altas ou muito baixas? Nao (0) Sim (1)
4 — Borda anterior arredondada? Nao (0) Sim (1)
5 — Dimensdes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho | Ndo (0) Sim (1)

realizados pelo trabalhador? (possibilita abrir espaco suficiente para escrita,
leitura, consulta a documentos segundo a necessidade?)

6 — Material ndo reflexivo? Cor adequada, para nao refletir?

7 — Espaco para as pernas suficientemente alto?

8 — Espaco para as pernas suficientemente profundo?

9 — Espaco para as pernas suficientemente largo?

10 — Facilidade para a pessoa entrar e sair no posto de trabalho? (ndo
considerar se houver suporte do teclado — ver avaliagdo especifica, adiante)

11 — Permite ajuste da altura da tela do monitor de video? Ou h& acessoério
proprio para esta fungdo? Ou, no caso de LCD, obtém-se bom ajuste de altura
com os recursos do préprio equipamento?

12 — Este ajuste pode ser feito facilmente? Nao (0) Sim (1)
13 — O monitor pode ser posicionado mais para frente ou mais para tras? Nao (0) Sim (1)
14— Este ajuste pode ser feito facilmente? Nao (0) Sim (1)
15 — A mesa tem algum espago para que o trabalhador guarde algum objeto | Nao (0) Sim (1)

pessoal (bolsa, pasta ou outro?)

16 — Os fios ficam organizados adequadamente, ndo interferindo na area de
trabalho?

17- A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que seja
facilmente utilizavel? **

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacéo:

e * Por exemplo: quando hé interlocutor freqlientemente, espago para que o mesmo se
coloque de frente ao trabalhador e espago para suas pernas; quando envolve trabalho de
consulta freqiente a livros e manuais, espago ou local para esses elementos; quando
envolve consulta a plantas e projetos, espago suficiente para abri-los; espago suficiente

para pacotes no caso de despacho; etc...

e **Inclinagdo, no caso de projetistas; condigdo propicia especial para digitagdo de mapas

em geologia;

OBSERVACAO: Quando houver mais de uma mesa no posto de trabalho, aplicar o checklist

acima em cada uma, em separado.




Avaliacao do Suporte do Teclado

Aplicar esta parte somente em trabalhos de digitagdo, de processamento de texto, de informagao
via computador (call-centers) ou em editoragao eletronica. Nao deve ser aplicado quando a pessoa,
embora em algum tipo de servigo como os que foram acima descritos, consegue se posicionar bem
colocando o teclado sobre a mesa e mantém uma boa postura desta forma. Tampouco deve ser

aplicado em atividades de interagdo com computador, situagées em que nao € necessario.

operador?

1 — A altura do suporte do teclado é regulavel? Nao (0) Sim (1)
2 — A regulagem é feita facilmente? Nao (0) Sim (1)
3 — Suas dimensdes sdo apropriadas, inclusive cabendo o mouse? Nao (0) Sim (1)
4 — Sua largura permite mover o teclado mais para perto ou mais para longe do | Nao (0) Sim (1)

5 — O suporte é capaz de amortecer vibragdes ou sons criados ao se digitar ou
datilografar?

Nao (0) Sim (1)

arredondada? Ou o préprio teclado tem uma aba complementar que funciona
€cOmo apoio?

6 — O espago para as pernas é suficientemente alto? Nao (0) Sim (1)
7 — O espago para as pernas é suficiente em profundidade? Nao (0) Sim (1)
8 — O espago para as pernas é suficientemente largo? Nao (0) Sim (1)
9— Facilidade para a pessoa entrar e sair no posto de trabalho? Nao (0) Sim (1)
10 — Ha apoio arredondado para o carpo, ou a borda anterior da mesa é |Nao (0) Sim (1)

11 — O suporte de teclado ou seu mecanismo de regulagem tem alguma quina
viva ou ponta capaz de ocasionar acidente ou ferimento nos joelhos, coxas ou
pernas do usuario?

Sim (0) Nao (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacéo:

Avaliacao do Apoio para os pés

Esse item deve ser checado no global, ou seja, se a empresa disponibiliza ou ndo o apoio de pés.
Caso nado disponibilize, esse item deve pesar desfavoravelmente no global. Caso disponibilize,

aplicar o checklist.

1 — Largura suficiente?

N&o (0) Sim (1)

2 — Altura regulavel? Ou disponivel mais de um modelo, com alturas
diferentes?

N&o (0) Sim (1)

3 —Inclinacdo ajustavel?

Na&o (0) Sim (1)

4 — Pode ser movido para frente ou para tras no piso?

Nao (0) Sim (1)

5 — Desliza facilmente no piso?

Sim (0) Nao (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacéo:




Avaliacao do Porta-documentos
Aplicar quando a atividade envolver a transcricdo de textos ou nimeros a partir de um documento
escrito.

1 — Sua altura, distancia e angulo podem ser ajustados? Nao (0) (1)
2 — O ajuste é feito com facilidade? Nao (0) (1)
3- Permite boa retengao ou fixagdo do documento? Nao (0) Sim (1)
Nao (0) (1)
Nao (0) (1)

4 — Ele previne vibragbes?
5 — Ele possui o espago suficiente para o tipo de documento de que
normalmente o trabalhador faz uso?
6 — Ele permite que o usuario o coloque na posigao mais préxima possivel do | Nao (0) Sim (1)
angulo de visao da tela e que possa ser usado nessa posicao?

Soma dos pontos:

Percentual
Interpretacao:
Avaliacao do Teclado
1 - Efino? N&o (0) Sim (1)
2 — E macio? Nao (0) Sim (1)
3 — As teclas tém dimensdes corretas? Nao (0) Sim (1)
4 — E configurado segundo padronizagdo da ABNT? Nao (0) Sim (1)
5- Apresenta algum tipo de formato nao tradicional e que complica mais do que | Sim (0) Nao (1)
facilita?
Soma dos pontos:
Percentual
Interpretacao:
Avaliacao do Monitor de Video
1 — O monitor de video esta localizado na frente do trabalhador? Nao (0) Sim (1)
2 — Sua altura esta adequada? Nao (0) Sim (1)
3 — Ha mecanismo de regulagem de altura disponivel e este ajuste pode ser Nao (0) Sim (1)
feito facilmente?
4 — Pode ser inclinado e este ajuste pode ser feito facilmente? Nao (0) Sim (1)
5 — Tem controle de brilho e de contraste dos caracteres? Nao (0) Sim (1)
6 — Ha tremores na tela? Sim (0) Nao (1)
7 — A imagem permanece claramente definida a luminncia maxima? Nao (0) Sim (1)
8 - Nos monitores com tubo de imagem (CRT) a freqliéncia de renovagao de Nao (0) Sim (1)
imagem (screen refresh rate) pode ser ajustada?
9 — O monitor de video é fosco? Nao (0) Sim (1)
10 - O monitor de video é plano? Nao (0) Sim (1)
Soma dos pontos:
Percentual
Interpretacao:
Avaliacao do Gabinete e CPU
1 — Toma espaco excessivo no posto de trabalho? Sim (0) Nao (1)
2 — Transmite calor radiante para o corpo do trabalhador? Sim (0) Nao (1)
3 — Gera nivel excessivo de ruido? Sim (0) Nao (1)
Soma dos pontos:
Percentual
Interpretacéo:




Avaliacao do Notebook e Acessorios para o seu uso
Somente aplicar caso faga parte da atividade do trabalhador o seu uso rotineiro.

1 — Estado disponiveis um suporte para elevar a tela do equipamento até a
altura dos olhos, um teclado externo e um mouse externo?

2 — O mesmo é leve (menos que 2,5 kg)?

3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou o auxiliar) possui
teclas em separado para a funcao de Pgup, Pgdn, Home e End?

4 — O teclado do notebook possui a mesma configuragdo do teclado do | N&o (0) Sim (1)
desktop? N&o se aplica (1)
5 — As teclas tém dimensdes semelhantes as dos teclados normais? Nao (0) Sim (1)
6 — A tela tem dimenséo de 14 polegadas ou mais? Nao (0) Sim (1)
7 — Tem dispositivos para insercdo de varios tipos de midia disponiveis? Nao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacao:

Avaliacao da Interacéo e do Leiaute

1 — Esté o trabalhador na posi¢éo correta em relagao ao tipo de fungao e ao
leiaute da sala?

N&o (0) Sim (1)

2 — Ha uma area minima de 6 metros quadrados por pessoa?

N&o (0) Sim (1)

3 — Distancia entre a parte de tras de um terminal e o operador mais préximo &
maior que 1,0 metro?

N&o (0) Sim (1)

4 — Quando necessario ligar algum equipamento elétrico, as tomadas estédo em
altura maior que 75 cm?

N&o (0) Sim (1)

5 — Quando necesséario usar disquete, CD ou pendrive, o acesso aos
respectivos dispositivos no corpo do computador é facil?

Nao (0) Sim (1)

6 — Ha algum fator que leve a necessidade de se trabalhar em contragédo
estética do tronco?

(
N&o se aplica (1)
Sim (0) Nao (1)

7 — No caso de necessidade de consultar o terminal enquanto atende ao
telefone, um equipamento tipo head set estd sempre disponivel? Em namero
suficiente?

N&o (0) Sim (1)

8 — Ha interferéncias que prejudicam o posicionamento do corpo — por
exemplo, estabilizadores, caixas de lixo, caixas e outros materiais debaixo da
mesa? CPUs?

Sim (0) Nao (1)

9 — O sistema de trabalho permite que o usuario alterne sua postura de modo a
ficar de pé ocasionalmente?

N&o (0) Sim (1)

10 — O clima é adequado (temperatura efetiva entre 20°C e 23°C)?

Na&o (0) Sim (1)

11 — O nivel sonoro é apropriado (menor que 65 dB(A))?

Nao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacéo:

Avaliacao do Sistema de Trabalho

1 — Caso o trabalho envolva uso somente de computador, existe pausa bem
estabelecida de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados?

Nao (0) Sim (1)

2 — No caso de digitagdo, o numero médio de toques é menor que 8.000 por
hora? Ou no caso de ser maior que 8.000 por hora, hd pausas de
compensacgao bem definidas?

N&o (0) Sim (1)

(
N&o se aplica (1)
(
Nao se aplica (1)

3 - Ha pausa de 10 minutos a cada duas horas trabalhadas? Ou verifica-se a
possibilidade real de as pessoas terem um tempo de descanso de
aproximadamente 10 minutos a cada duas horas trabalhadas?

Nao (0) Sim (1)




Soma dos pontos:

Percentual
Interpretacéo:
Avaliacao da lluminacao do Ambiente
1 — lluminacéo entre 450 — 550 lux? Nao (0) Sim (1)
2 — Para pessoas com mais de 45 anos estd disponivel iluminagéo | Nao (0) Sim (1)
(

suplementar?

3 — A visdo do trabalhador esta livre de reflexos? (ver tela, teclados, mesa,
papéis, etc...)?

(
(
N&o se aplica (1)
Nao (0) Sim (1)

4 — Estdo todas as fontes de deslumbramento fora do campo de visdo do
operador?

Nao (0) Sim (1)

5 — Estéo os postos de trabalho posicionados de lado para as janelas?

Nao (0) Sim (1)
N&o hé janelas (1)

6 — Caso contrario, as janelas tém persianas e cortinas?

Nao (0) Sim (1)
Nao se aplica (1)
Insuficientes (0)

7— O brilho do piso é baixo?

8- A legibilidade do documento é satisfatéria?

N&o (0) Sim (1)
N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual

Interpretacao:

Critério de Interpretagao

Em cada dos itens pesquisados, e também para o total de itens deste check list considere:

- 91 a 100% dos pontos — condigdo ergonémica excelente

- 71 a90% dos pontos — boa condigao ergonémica

- 51 a70% dos pontos — condigdo ergondmica razoavel

- 31 a 50% dos pontos — condigdo ergondmica ruim

- menos que 31% dos pontos — condigao ergondmica péssima




