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PALAVRA DA PRESIDENTE ’

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

Queremos que 0s nossos produ-
tores e trabalhadores rurais tenham
conforto e seguranca na execuc¢ao de
suas atividades diarias. Nosso desejo
condiz com um dos eixos centrais
da Agenda do Trabalho Decente
estabelecida pela Organizacao Inter-
nacional do Trabalho (OIT).

Assim, para que os homens e
mulheres do campo saibam como
prevenir lesdes e incapacitacdes no
seu cotidiano de trabalho, criamos o Programa Trabalho Decente —
Educacao Postural no Campo, que levard informacdes sobre a melhor
postura e a protecao mais segura para quem trabalha em atividades
rurais.

Com este programa, teremos oportunidade de mostrar o que
é ergonomia na atividade rural. Por meio de oficinas, material
impresso, video e audio, vamos promover um amplo aprendizado
sobre postura, uso correto de ferramentas e implementos, esforco
fisico, movimentos repetitivos e transporte de cargas, além de outros
temas como organizacdo do trabalho e do ambiente, iluminacao,
ruidos e vibracgdes.

Veja nesta cartilha o que vocé precisa saber para planejar com
cuidado suas atividades, garantindo sempre um bom desempenho,
sem arriscar sua saude e bem-estar.

Bom trabalho!

SENADORA KATIA ABREU
Presidente da CNA e do SENAR
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INTRODUCAO )

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

O Sistema CNA/SENAR lanca o Programa Trabalho Decente
— Educagao Postural no Campo com o objetivo de educar os
produtores e trabalhadores rurais quanto ao conforto, a salude e a
seguranca durante as suas atividades diarias no campo.

Segundo definicdo da Organizac¢ao Internacional do Trabalho
(OIT), entende-se como trabalho decente aquele adequadamente
remunerado, exercido em condi¢cdes de liberdade, equidade e
segurancga, sem quaisquer formas de discriminacdo, e capaz de
garantir uma vida digna a todas as pessoas que dele vivem.

Adotados em 1998, os quatro eixos centrais da Agenda do
Trabalho Decente sao: a criacdo de emprego de qualidade para
homens e mulheres, a extensdao da protecao social, a promocgao
e o fortalecimento do didlogo social e o respeito aos principios e
direitos fundamentais no trabalho.

Para o alcance dos objetivos em cada eixo, sao delineadas acoes
nas areas de combate a discriminacao, abertura de oportunidades
mais equanimes, convocacao a participacdo e ao didlogo social e
atividades que proporcionem maissegurancaesaude ao trabalhador
no desempenho de suas funcdes.
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’ CONFERINDO SUAS CONDICGES
TRABALHO DECENTE [0 2J =0 ) VAV 72 4 ; (o)

EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

Todos os dias somos expostos a varias situagdes que podem
comprometer a nossa saude: ma alimentacao, transito, falta de ati-
vidade fisica etc.

Mas o trabalho que for realizado sem treinamento ou de for-
ma inadequada também afetara a nossa saude, quando sao forca-
dos os musculos e tenddes do corpo de maneira incorreta, podendo
trazer como consequéncia sérias lesdes nas pernas, nos bragos, nas
maos, na coluna, entre outros.

Trabalhador Rural, vocé sabia que existe um grupo de profis-
sionais que estuda um assunto chamado Ergonomia?

Ergonomia estuda a adaptacdo entre o trabalho e as carac-
teristicas do individuo, de modo a lhe proporcionar o maximo de
conforto e seguranca, prevenindo lesGes e acidentes e aumentan-
do a sua produtividade.

O estudo da ergonomia indica que para realizar suas ativida-
des com saude e seguranca é necessario treinamento profissional,
ferramentas e equipamentos apropriados, local de trabalho que
tenha condi¢des adequadas de temperatura, umidade relativa, vi-
bracao, barulho e iluminacao além de pausas durante a jornada e
postura correta em todas as tarefas e locais de trabalho.

E bastante coisa, ndo é? Entdo confira o que os estudos da
ergonomia dizem:

As ferramentas devem ser adequadas para cada funcao.

Jamais substitua uma ferramenta apropriada por outra impro-
visada, pois podera se machucar forcando os bragos e maos duran-
te o movimento.

A envergadura do cabo de um facao ou alicate, por exemplo,
deve deixar o punho reto durante o movimento; o revestimento
adequado nos cabos diminui a vibra¢do. Mas isso ndo pode dimi-
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nuir a atencao sobre o estado de conservacao dessas ferramentas,
gue sé devem ser usadas bem afiadas.

Usar carrinho de mao para mover cargas de um lugar a outro
diminui seu esforco, mas se as rodas nao estiverem em boas condi-
¢oes de uso o esfor¢o sera ainda maior.

A forma de trabalhar afeta sua seguranca, bem-estar e quali-
dade de vida. Procure sempre treinamento para fazer o seu traba-
lho, mas nao faca do jeito mais rapido, faca do jeito mais seguro.

Os Equipamentos de Protecao Individual (EPI) devem ser ade-
guados a cada tipo de tarefa, por exemplo, para cada atividade
deve-se definir tipo e tamanho de luvas, o comprimento das botas,
o uso de capacetes, mascaras, 6culos, protetores de ouvido, uso de
avental etc.

Os EPI sao muito importantes durante a rotina de trabalho
porque protegem o corpo externa e internamente, por isso, nao
abra mao deles! Lembre-se de que estes equipamentos devem es-
tar adequados ao seu tamanho, permitindo conforto.

Quando o trabalho for realizado por muito tempo em pé ou
sentado, fazendo sempre a mesma coisa, devem ser adotadas pau-
sas para oferecer descanso e recuperacdao ao seu corpo durante o
dia.

Os raios solares podem prejudicar a saude por queimaduras,
caimbras, desmaio e cancer de pele. Proteger o corpo do sol e fazer
atividades que exigem maior esfor¢o fisico em horarios de tempe-
ratura mais amena podem ajudar (inicio da manha e fim de tarde).

Beber dgua também ajuda, pois o esforco fisico e calor fazem
0 corpo suar e isto pode causar caimbra e desmaio.

Para levantar-se ou abaixar-se, pegar ou levar um objeto ou
material, a postura correta deve ser observada para nao causar le-
sdes na coluna.

A sequir, confira alguns exemplos de trabalhos rurais e dicas
importantes para evitar as lesdes e dores.
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’ |. CAPINA, PLANTIO, COLHEITA
p-radeoid  VIANUAL E PODA

NO CAMPO

Estas atividades exigem repeticado de movimentos, riscos, esforco
fisico e posicoes variadas. Com algumas atitudes simples, vocé pode
cuidar da sua saude:

1. Capina

A coluna vertebral podera ser acometida de lesoes pela posicao ruim
e bracos e punhos podem também ser lesados por causa do esforco repe-
titivo. Para evitar tais problemas, observe as dicas:

e A enxada deve ter cabo apropriado — mais longo em terrenos
planos e mais curto em ladeiras;

e Faca pausas curtas, espreguice-se, alongue-se de vez em quando;
e Solte os bracos;
e Beba aqua;

e Esteja sempre protegido contra o sol, usando chapéu e camisa
com manga comprida;

e O trabalhador deve estar com o tronco alinhado o maximo pos-
sivel. Isso é importante para evitar ou diminuir a dor nas costas.

Sao pequenas mudancgas que podem oferecer beneficio!
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2. Plantio

Agachar o tronco, curvando a coluna ou ficar de cécoras o tempo
todo com o tronco curvado para frente podera machucar as juntas dos
calcanhares e os joelhos, sem falar na coluna e nos ombros.

Para prevenir estes problemas:

e Agache apoiando uma mao no joelho e o outro joelho apoiado
no solo, mantendo o tronco alinhado com pequena inclinagao;

e Levante, solte bracos e pernas, chacoalhe as maos, isso alivia o
cansaco;

e Alterne o apoio de um joelho e outro, solte os bracos;

e Pausas e alongamentos sao recomendados.
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3. Colheita manual

Sua coluna podera ser sobrecarregada nesta funcao, tanto
lombar quanto cervical. Os ombros podem sofrer leses quando os
bracos sao mantidos por muito tempo no alto. Punhos, cotovelos e
maos poderao ser forcados pela repeticao. Observe as recomenda-
¢Oes abaixo:

e Para a colheita alta use a escada;

e Evite manter a mao acima da linha do ombro por muito tempo;
e Descanse os bracos para baixo;

e Chacoalhe as maos e bragos para solta-los;

e Espreguice-se de tempo em tempo, isso evita dor e formiga-
mento;

e Coloque a caixa coletora em cima de um carrinho de mao para
estar sempre préoximo do local da colheita;

e Use sacola coletora e evite enché-la demais, diminuindo o peso
sobre a coluna e os ombros.
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4. Poda

Punho, dedos, pescoco e coluna lombar poderao ser sobrecar-
regados por ficarem muito tempo nas mesmas posicoes. Observe as
recomendacoes abaixo:

e Evite ficar com os bragos acima da linha do ombro sempre que
possivel; se necessario, use uma escada;

e Evite os movimentos de punho durante a poda;

e Realize o movimento com maos e bracos. Para que isso seja pos-
sivel, utilize ferramentas adequadas, afiadas e em bom estado
de conservacao;

e Faca pausas, estique-se, solte os ombros e as maos;

e Beba agua.
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’ Il. TRATOR

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

O ruido, a vibracao, a monotonia, a repeticao e o isolamen-
to poderao trazer consequéncias a saude do trabalhador como
desgaste da coluna, formigamento, caimbras, lesoes digestivas,
entre outras. Observe as recomendacoes abaixo:

e O banco deve ser ajustado ao corpo do tratorista, permitindo o
giro sobre seu eixo e a regulagem de altura do banco deve estar
adequada possibilitando descompressao da coxa para nao com-
prometer a circulacao;

e Ajuste o banco para frente ou para tras, evitando levantar ou se
curvar para exercer os comandos do trator;

e O espaco interno da cabine deve permitir esticar as pernas de
vez em quando;

e O tronco deve estar alinhado e o peso do corpo deve estar sobre
o quadril no assento, nao na coluna;

e O volante deve ser ajustavel de forma que as maos fiqguem em
posicao de 9:15 do reldgio;

e O painel de controle deve estar com as fun¢des ao alcance das
maos do operador sem esfor¢o ou compensagao;

e Devem acontecer pausas para esticar o corpo, alongar, beber
agua etc.;

e Os equipamentos de protecdao adequados e completos deve-
rao ser usados.
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ERRADO CERTO
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’ ll. PULVERIZACAO COSTAL

pedtiiiiil  MIANUAL
NO CAMPO

Esta atividade podera sobrecarregar as articula¢ées pelo peso,
a coluna é sempre uma das primeiras a sentir. Os ombros e os bracos
também podem ser afetados.

Algumas medidas podem ajudar:

e Colocar pulverizador, defensivo agricola e balde, vasilha ou jar-
ra préximos e na mesma altura;

e A quantidade de calda a ser colocada no pulverizador deve ser
dividida em vasilhas ou jarras menores para encher o pulveriza-
dor evitando levantar o balde pesado;

* Para a colocac¢do do pulverizador no corpo, estando ele numa
superficie mais alta, coloque o braco direito na alca, ficando
de costas para o pulverizador. Em seguida, coloque o braco es-
guerdo e assim acomode-o no corpo; fazendo isso, vocé evitara
ou diminuira a possibilidade de dor na coluna e lesdes nos dis-
cos;

e Pausas e alongamentos sao recomendados;

e Recomenda-se rodizio de funciondrios para esta atividade.
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’ IV. ORDENHA MANUAL

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

O trabalhador deve ficar atento, principalmente com a coluna,
joelhos, punhos e maos, evitando assim dores e inflamacoes causa-
das pela postura incorreta e pelos movimentos repetitivos, devendo
observar as recomendacoes abaixo:

e Antes de tudo, o correto é adequar o posto de trabalho. Reco-
menda-se que a sala de ordenha tenha uma plataforma mais
alta para os animais, de forma que o ordenhador possa variar
posturas sem se abaixar;

* Quando isso ndo é possivel, faca uso do banquinho;

e Use o0 apoio dos cotovelos nas pernas durante a ordenha. Este
rodizio diminui o efeito dos movimentos repetitivos e posicao
estatica;

e Quando possivel faca também um rodizio maior de ordenhado-
res durante o dia;

e Faca exercicios de alongamento, alterne com atividades mais
leves durante o dia.
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’ V. TRABALHO COM EQUINOS

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

O cavalo é utilizado pelo trabalhador para a realizacao de algu-
mas atividades do campo. Por se tratar de um animal, merece algu-
mas observacoes que melhorem o conforto e seguranca de ambos.

O utilizacao inadequada do cavalo pode trazer varias dores no
corpo, principalmente coluna e joelhos, do trabalhador.

Por isso, observe as dicas:

e O treinamento adequado do trabalhador para lidar e manter o
cavalo e o correto treinamento do cavalo para entender e obe-
decer ao trabalhador evitam esforcos desnecessarios, posturas
erradas, acidentes e perda de tempo;

e Equipamentos corretos para o cavalo também melhoram o ren-
dimento dos dois;

e Obomposicionamentodaselaéoqueaseguraendaootantoquea
aperta.Otamanhodelatambémdeveseradequado, poisquando
grande ou pequena podem machucar o cavalo, torna-loirritadico
e/ou rebelde, querendo empinar ou corcovear;

* Os estribos devem ser fixados numa posicdo que possibilite boa
colocacao das pernas do trabalhador, na vertical como se ele
estivesse em pé com as pernas ligeiramente flexionadas;

e Para subir no cavalo, o trabalhador deve estar de frente para o
lado esquerdo do cavalo (ndo que o lado direito ndao possa ser
treinado), as maos posicionadas na sela, nunca no cavalo, o pei-
to do pé esquerdo apoiado no estribo e o impulso é dado pelo
corpo verticalmente e depois lateralmente ao cavalo para levar
a perna direita para o lado direito do cavalo;
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TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

e Para montar corretamente é necessario desenvolver um bom
equilibrio de tronco e forca das pernas, menos forca, mais equi-
librio. O quadril deve descer devagar até o assento da sela para
nao assustar nem causar desconforto ao animal;

e Asrédeas mais longas permitem que os bragos descansem sem-
pre que possivel. Posiciona-las mais altas, s6 se a funcao pedir
uma rédea mais curta para uma acao de freio mais severa;

e O apoio no assento da sela deve ser do quadril e nao da coluna,
mantendo o tronco e cabeca alinhados. O olhar deve ser para
frente e ndo para baixo, pois isso projeta a cabeca adiante po-
dendo causar dores no pesco¢o e ombros;

e Os quadris devem estar relaxados acompanhando o movimento
do cavalo durante a marcha;

e O casqueamento do animal deve ser respeitado, podendo al-
terar a marcha do cavalo, que repercute sobre o corpo do tra-
balhador. Um cavalo que pisa com dor ou com apoio desigual,
coloca em risco a seguranca do trabalhador;

N7 |NIF e ©

SEN AR INSTITUTO

PREVIDENCIA SOCIAL T Seeesil CNN




)

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

e A pratica do casqueamento também exige mais técnica do que
forca. Para isso, siga as recomendacoes:

1. Faga contato visual com o cavalo;

2. Toque o animal de cima para baixo, para que ele perceba
gue algo sera feito com ele;

3. Posicionado lateralmente ao cavalo e voltado para sua re-
gido traseira, apoie o ombro do lado do cavalo na regiao da paleta
do animal, provocando um desequilibrio lateral dianteiro e assim
pegando a pata facilmente, posicione-a entre as pernas, mantendo
uma flexao de joelhos e quadris, mantendo a pata entre os joelhos,
com o tronco alinhado e com as maos livres para realizar o casque-
amento. Para a atividade do casqueamento, mantenha o punho
firme, usando o movimento do braco e ombro para a atividade;

4. Solte a pata com cuidado, mantendo o alinhamento do
tronco.

e Durante a escovacao do animal, os movimentos circulares de-
vem ser feitos com o punho reto e usando o movimento do bra-
¢o, mantendo o alinhamento do tronco e alternando os bracos;

e Pausas para alongamentos e hidratacao devem acontecer.

O o Nah aha

CNA SENAR INSTITUTO

TSecesid CINA PREVIDENCIA SOCIAL




)

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

ERRADO

Observacao: as fotos apresentadas representam cuidados com a educacao
postural e ndo com as vestimentas e equipamentos de protecao.
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’ VI. LEVANTAMENTO DE CARGAS

N EDUCAGAO FOSTURAL DO CHAO
NO CAMPO

Esta atividade se repete em varias profissdes, entao preste
atencao na forma de fazer este movimento para prevenir problemas
na coluna, dores no pescoco e lesées durante o trabalho.

Observe a sequéncia de movimentos:

e Para abaixar, dobre os joelhos com o tronco alinhado;
e Esteja com a carga, material ou objeto, junto ao corpo;

e Levante usando a forca das pernas, ndo a coluna, mantendo o
alinhamento do tronco.

ERRADO
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VILI. TRANSPOR'[E DE CARGA ’
(S EMTO RCAO) TRABALHO DECENTE

EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

Para evitar lesoes devem ser observadas as seguintes reco-
mendacoes:

e Abaixe dobrando os joelhos, traga a carga junto ao corpo e
coloque-a no carrinho de mao transportando com o tronco
alinhado;

e Para a coloca¢ao no carrinho, vire o corpo todo a partir do
pé, evitando assim, torcer o corpo durante o movimento. Isso
evita lesdes nos discos e juntas da coluna.

ERRADO
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’ SUGESTAO DE SEQUENCIA DE
EXERCiICIOS DE ALONGAMENTO
ool PARA PREVENIR DOR

NO CAMPO

Depois de observar algumas dicas de postura durante a jorna-
da de trabalho, veremos agora alguns exercicios de alongamento
que poderao ajudar contra o encurtamento dos musculos que en-
durecem as juntas e causam dor.

Alongar o corpo devolve o estado de relaxamento dos musculos
permitindo que as juntas sejam lubrificadas e a postura correta seja
mantida mais facilmente, diminuindo assim o esforco durante o
trabalho.

Por estas razoes, use os alongamentos como uma importante
ferramenta de protecdao ao bem-estar e a saude do corpo.

Siga as seguintes orientagoes:

e Na&o execute todos de uma vez;

e Siga as indicag¢des na ilustracao, escolhnendo um exercicio para
cada parte do corpo, ombro, pesco¢o, bracos e maos, coluna
lombar e dorsal, pernas e pés;

e Escolha dez op¢bes para cada dia, que contenham:
- trés exercicios para bracos, punhos e maos;
- dois exercicios para tronco;
- trés execicios para pernas e pés.

e Oriente-se pelas explicacdes das legendas e setas;

e Alguns exercicios sdao mais faceis e outros nem tanto. Escolha
aqueles que vocé consegue realizar exatamente como mostra a
figura.

A qualquer sintoma de dor ou sensacdo de esgotamento, o médico

devera ser consultado.
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Atencao: o alongamento nao pode produzir dor, ’
somente sensacao do esticar”. Cada exercicio deve
ser mantido por vinte a trinta segundos. | .=

EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO
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’ Orientac¢oes Preventivas

TRABALHO DECENTE
EDUCACAO POSTURAL
NO CAMPO

1. Beba agua. Ela ajuda a repor suas perdas diminuindo caimbras e evi-
tando desidratacao.

2. O alongamento é um 6timo exercicio de prevencao, espreguicar € um
excelente autoalongamento natural, use-o algumas vezes por dia.

3. Descanse o corpo da posicao do trabalho ou da funcdo, uma cadeira
ou um banco podem ajudar. O simples fato de abaixar os bracos, soltar
a ferramenta e chacoalhar as maos e bracos aliviam a tensao.

4. Se for usar uma ferramenta, verifique se ela esta adequada para o
que esta sendo feito.

5. Para afiar ferramentas, procure apoia-las em uma mesa ou bancada,
nunca no chao ou entre as pernas, mantendo os dois pés apoiados
com atencao.

6. Leve ferramentas de corte sempre em bainhas.

7. Asenxadas em terreno reto devem ter cabos mais longos; em ladeiras,
cabos mais curtos.

8. Se o seu equipamento de protecao nao esta adequado, por exemplo,
se a luva estiver grande e fizer sua mao escorregar ou se a mascara
de protecao aumentar seu esforco para respirar, converse com seu
empregador, pois estes equipamentos nao estao sendo utilizados cor-
retamente.

9. Reveze atividades de maior e menor esforco, quando possivel.

10. Quando possivel, planeje o seu trabalho de forma a fazer o que exige
maior esforgo fisico nos horarios de temperatura menos intensa.
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11. Procure usar roupa clara ao sol, pois a roupa escura atrai mais calor ao
seu corpo.

12. Siga sempre as orienta¢oes do treinamento na realizacao do movi-
mento, isso diminui a possibilidade de acidente e lesao.

13. Para fazer um movimento certo é preciso estar em uma posicao certa,
com a ferramenta certa, com equipamentos de prote¢do adequados e
completos e em bom estado de conservacao.

14. Em fungoes onde se fica muito tempo em pé ou sentado, mude de po-
sicdo de vez em quando, faca paradas curtas para descanso e/ou para
alongar. Isso evita incomodo e dor.

15. O ruido das ferramentas e das maquinas agricolas pode ser diminuido
com o uso de protetores de ouvido.

16. Sente-se sempre sobre o quadril, nunca sobre a coluna.

17. Nao leve a cabeca e os ombros muito a frente do corpo para nao doer
0 pescogo e os ombros.

18. Sempre distribua os pesos igualmente dos dois lados.

19. Ande reto, com o tronco alinhado e os ombros ligeiramente para tras,
sentindo a distribuicdo do peso nas duas pernas e nos pés.

20. Faca alongamentos antes e depois do trabalho, eles diminuem o in-
dice de acidentes, dores, cansaco e afastamentos por doencas do tra-
balho.

A qualquer sintoma de dor ou sensacdo de esgotamento, o médico

deverd ser consultado.
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