© ChecklistGuro

Lista De Verificacao Para Avaliacao
Ergonomica Checklist

Configuracao da estacao de trabalho

Avalia a configuracéo basica e a organizacédo do posto de trabalho, com o objetivo
de minimizar posturas desconfortaveis e distancias excessivas para alcancar
objetos.

Altura da superficie de trabalho (em polegadas)

Insira um ndamero...

Altura do assento (em polegadas)

Insira um ndamero...

Distancia entre o monitor e os olhos (em polegadas)

Insira um ndamero...
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Posicao do monitor (em relacao ao utilizador)
(] Diretamente em frente.

(] um pouco a esquerda.

D Um pouco para a direita.

(] Inclinado

(] outro (especificar)

Posicionamento do teclado

D Colocado de forma plana e estavel.
D Inclinado (positivo ou negativo)

D Exige um alcance excessivo.

D Outro (especifique)

Estao presentes os acessorios da estacao de trabalho?
(] Apoio para os pés

D Apoio para os pulsos

(] Pasta para documentos

(] Bandeja para teclado

(] Nenhum

Descreva quaisquer questdes especificas relacionadas com a
organizacao do espaco de trabalho.

Escreva alguma coisa...

Manuseio de materiais

Avalia os métodos utilizados para movimentar e posicionar materiais, tendo em conta
0 peso, a frequéncia e a distancia.



Peso Maximo Levantado (kg/lbs)

Insira um ndamero...

Distancia média percorrida pelos materiais (metros/pés)

Insira um ndamero...

Método de Manuseio de Materiais (Marque todas as opcoes aplicaveis)
(] Elevagdo Manual

(] Empilhadeira

(] carrinho de méo

D Sistema de transporte por correia rolante

(] outro (especificar)

Descreva quaisquer dispositivos de apoio utilizados para o manuseio de
materiais:

Escreva alguma coisa...

Qual é a frequéncia tipica das tarefas de movimentacao de materiais?
(] Raramente.

(] Ocasionalmente

(] Frequentemente

(] Constantemente



Os materiais estao armazenados de forma a serem facilmente acessiveis?
(] sim
() Nao

(] Parcialmente

Descreva quaisquer posturas ou movimentos desajeitados ou
inadequados que tenha observado durante o manuseio de materiais:

Escreva alguma coisa...

Tarefas Repetitivas

Analisa as tarefas que envolvem movimentos repetitivos, esforco fisico e duracgao,
com o objetivo de identificar potenciais riscos de lesdes.

Repeticdes por minuto (RPM)

Insira um ndamero...

Tempo de ciclo (segundos)

Insira um ndamero...

Nivel de Forca (Baixo, Médio, Alto)

(] Baixo
(] médio
(J Ao



Descricao detalhada da tarefa repetitiva

Escreva alguma coisa...

Partes do corpo afetadas (marque todas as que se aplicam)

D Pulso
D Cotovelo
D Ombro
(] voltar
D Pescoco
D Dedos
() maos

Duracao da tarefa (aproximada)
(] Menos de 15 minutos.

(] 15 a 30 minutos

(] 30 a 60 minutos

(] Mais de 60 minutos.

Postura observada durante a execucao de uma tarefa repetitiva
(descrever em detalhe).

Escreva alguma coisa...

Postura e Mecanica Corporal

Avalia as posturas adotadas durante a execucao de tarefas e o uso de técnicas
adequadas de levantamento e movimentacao.



Postura estatica tipica (por exemplo, costas curvadas, cabeca projetada
para a frente)?

() Nao

D Sim - Posicao da cabeca para a frente.
D Sim — Costas curvadas.

(] sim — Ombros curvados.

D Sim — Outro (especifigue no campo de texto longo)

Descreva quaisquer desvios ou problemas de postura que tenham sido
observados.

Escreva alguma coisa...

Percentagem estimada do tempo gasto huma postura que pode ser
desconfortavel.

Insira um namero...

As técnicas de elevacdo de peso estdo a ser utilizadas corretamente?

(] Néo foi observado.



Quais das seguintes técnicas de dobra sao comumente observadas
(selecione todas as que se aplicam)?

(] Flexdo Adequada da Perna

D Arredondamento das costas.

D Girar o corpo durante o levantamento
(] Levantamento com os bragos

D Coluna vertebral neutra

Descreva quaisquer técnicas inadequadas de levantamento ou transporte
de objetos que tenham sido observadas.

Escreva alguma coisa...

O funcionario esta ciente dos riscos associados a movimentos repetitivos
e conhece as técnicas adequadas para executa-los?

(] Inseguro(a) / Incerto(a)

Ferramentas e Equipamentos

Avalia o design e a adequacao das ferramentas e equipamentos utilizados pelos
funcionarios.

As ferramentas sao ajustaveis para se adaptarem a diferentes
utilizadores?

D Sim
D Nao

(] Nao aplicavel.



Peso da ferramenta mais utilizada (em kg/lbs)

Insira um ndamero...

Que tipos de cabos estdo disponiveis para as ferramentas mais
utilizadas?

D Acolchoado

D Revestido de borracha.

(] Padrao

D Ergondémico

D Outro (especifigue em TEXTO_LONGO)

Se foi selecionado o tipo de empunhadura «Outro» acima, especifique:

Escreva alguma coisa...

As ferramentas elétricas estao equipadas com dispositivos de
amortecimento de vibracdes?

D Sim
() Nao

(] Nao aplicavel.

Carregue uma foto de um conjunto de ferramentas tipico usado numa
estacao de trabalho (para referéncia).

¢ Upload File



Forca necessaria para operar uma ferramenta especifica (N/lIbs)

Insira um ndamero...

lluminacao e Ambiente

Avalia as condic¢des de iluminacao, os niveis de ruido e outros fatores ambientais
que podem afetar a ergonomia.

Nivel de Luminosidade Ambiente (Lux)

Insira um ndamero...

Avaliacao do Efeito de Ofuscamento (Intensidade)
(] Nenhum.

(] suave

(] Moderado

(] Grave

Uniformidade da iluminacao
(] Excelente

() Bom.

(] Justo, imparcial.

() Pobre

Nivel de ruido (dBA)

Insira um ndamero...



Riscos Ambientais Existentes
(] Temperaturas Extremas

(] vibraggo

(] Ma qualidade do ar

(] Poeira/Fumos

(] Nenhum.

Comentarios sobre iluminacao e ambiente.

Escreva alguma coisa...

Formacao e Sensibilizacao dos Colaboradores

Verifica se foi realizado um treinamento adequado sobre os principios da ergonomia
e se ha conhecimento dos fatores de risco.

O funcionéario recebeu formacao sobre ergonomia?
D Sim
D Nao

D Necessita de formagéo.

Data da ultima formacado em ergonomia

Insira a data...



Breve descricao do treinamento em ergonomia oferecido.

Escreva alguma coisa...

Quais temas relacionados a ergonomia foram abordados durante a
formacao?

D Técnicas Adequadas para Levantar Objetos

C] Configuracéo da estacao de trabalho

C] Conscientizacao sobre as Lesdes por Esfor¢co Repetitivo (LER)
(] Postura e Mecanica Corporal

(] utilizaggo de Ferramentas

C] Como reportar problemas ou preocupacoes

O funcionario sabe como ajustar o seu posto de trabalho?
(] sim
() Nao

D Inseguro(a) / Incerto(a)

Comentarios/preocupacdes dos funcionarios relativamente a formacao
em ergonomia.

Escreva alguma coisa...

Organizacao do Trabalho e Planeamento de
Horarios

Analisa os horarios de trabalho e as praticas de rodizio de tarefas para minimizar a
fadiga e as lesGes por esforgo repetitivo.



Duracao média de um turno de trabalho (em horas)

Insira um ndamero...

Numero de pausas por turno

Insira um ndamero...

A rotacao de funcdes esta a ser implementada?
(] sim
() Nao

(] N&o se aplica.

Descreva o plano de rodizio de funcdes (se implementado).

Escreva alguma coisa...

Os horarios de trabalho sao flexiveis?
(] sim
(JN&o

(] Flexibilidade limitada

Descreva quaisquer desafios na organizacao do trabalho que afetem a
ergonomia.

Escreva alguma coisa...



Data da ultima revisao do plano de trabalho.

Insira a data...



