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Objetivos 

  Abordar os principais check lists e instrumentos utilizados em ergonomia. 
 
  Explicar o objetivo de aplicação de cada check list e demais instrumentos.   
 
     
   
   
 
 



Check list 

  O check list é um instrumento de verificação em ergonomia. Ao seu final, esse apresenta uma classificação (pontuação), que irá demonstrar o potencial de lesão (doença) do posto de 
trabalho. 

 
  É recomendado que os check lists sejam aplicados por apenas um avaliador, pois esses são subjetivos. 
 
   
   
   
   
   
 
 



Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 

  É um critério semi-quantitativo que se propõe a estabelecer um índice de sobrecarga biomecânica para extremidade distal de membros superiores. 
 
  Quanto maior o resultado encontrado, maior será o risco de se desenvolver tais lesões. É importante ressaltar que o método avalia o trabalho e não as pessoas. 
 

Couto, 2007 
 
   
   
   
   
 
 



Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 

  O método propõe que sejam estabelecidos seis fatores, sendo três deles de forma subjetiva e os outros  três de forma objetiva (através de medidas). 
  Seqüência lógica de uso: 
• Coletar dados 
• Estabelecer a classificação de cada fator (verificar tabelas) 
• Determinar os multiplicados de cada fator (verificar tabelas) 
• Multiplicar todos os fatores encontrados, estabelecendo um valor como resultado 
• Interpretar o resultado 
 

Couto, 2007 
 
   
   
   
   
 
 



Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 

  
FIE X FDE X FFE X FPMP X FRT X FDT 

 
FIE – Fator de intensidade do esforço 
FDE – Fator duração do esforço 
FFE – Fator freqüência do esforço 
FPMP – Fator postura da Mão e do punho 
FRT – Fator ritmo do trabalho 
FDT – Fator duração do trabalho 

 
 

Couto, 2007 
 
   
   
   
   
 
 



Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 
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Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 

 Limitações: 
• O Índice não pode prever distúrbios fora da extremidade distal dos MMSS, como em ombro, pescoço e coluna. 
• Não foi proposto para analisar tarefas múltiplas. Quando for o caso, cada tarefa de  um trabalho deve ser analisada separadamente, considerando-se a duração dessa tarefa na jornada. 
• Discriminar a diferença entre leve e algo pesado parece ser critico. É desejável que seja desenvolvido um método mais objetivo de avaliação da intensidade do esforço. 

 
 

Couto, 2007 
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Criterio Semi-Quantitativo de  
Moore e Garg - 1995 

 Maiores informações: 
  Moore JS, Garg A. The strain index: a proposed method to analyse jobs for risk of distal upper extremity disorders. American Industrial Hygiene Journal, v 56, p 443 – 458, maio 1995. 

 
 

Couto, 2007 
 
   
   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

  Consiste em avaliar os esforços, em regiões 
distintas do corpo, previamente definidas. 

  De acordo com o nível de esforço, tempo de 
esforço continuo, esforço por minuto. 

 
 

Couto, 2002 
 
  

  
 

   
   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

   
Recomendações:   
1. Observe as atividades do trabalhador, concentrando a análise em cada 

parte do corpo. 
 
2. Determinação do NÍVEL DE ESFORÇO: 
Observe a região corpórea escolhida para análise e compare com os 

níveis de esforços mencionados na TABELA, que podem ser BAIXO, 
MODERADO e PESADO aliado a força aplicada na atividade. 

  
 

   
   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

 
3. Análise do TEMPO DE ESFORÇO CONTÍNUO : 
  É o período de tempo em que uma parte do  

corpo  permanece  ativa  antes  de  descansar.   
  Exemplo: Se uma operadora se inclina sobre o 

posto de trabalho, mede-se o período de tempo em 
que permanece nesta posição, se a operadora se 
inclina em diferentes tarefas e permanece inclinado 
por diferentes períodos 

 de tempo, usa-se o tempo médio que as costas 
permaneceram inclinadas.  

   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

 
  Aplicando esta diretriz à nossa atividade 

exemplo, o trabalhador permanece com o 
pescoço fletido por cerca de 30 seg, 
continuamente. Portanto o tempo de esforço é 
aproximadamente de 20 seg, determinando 
pontuação = 3. 

   
   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

 
  4.  Análise de ESFORÇOS POR MINUTO : 
  Refere-se a freqüência ou seja quantas vezes 

num minuto uma parte do corpo é usada para 
executar o movimento contido no tempo de esforço 
contínuo. 

  No exemplo o pescoço do  trabalhador exerce 
apenas 01 flexão no período de 01 minuto, portanto 
recebe 01 ponto na avaliação de esforços por minuto : 

   
   
   
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

 
 5. Observe os dados anotados e compare a 

combinação obtida com as combinações localizadas 
na lista de RESULTADOS. Para o exemplo a 
combinação 2 3 1 está localizada na faixa AMARELA 
de priorização. Portanto a atividade analisada tem 
priorização moderada (AMARELO). 

 
 6. Repita o procedimento acima para as demais partes 

corpóreas do trabalhador. 
 
   

Couto, 2002  
   
 
 



 
Método Sue e Rodgers 

Limitações do método: 

• Indicado para atividades repetitivas. 

• É extremamente subjetivo. 

 

Pontos positivos: 

• A maioria das empresas contratantes conhece tal 

método. 

• É fácil sua aplicação 

 
 
 



 
Método Sue e Rodgers 
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Método Sue e Rodgers 

  Maiores informações: 

 
     
 



 
Método RULA 

   

  O método RULA foi desenvolvido por 
Mcatemney e Corlett, em 1993, aborda as 
variáveis como:  

a)  Força;  

b)  Repetição;  

c)  Amplitude do movimento articular.  

     

   

Marques et al., 2005 

     
 



 
Método RULA 

  Este método é indicado para analisar a 

sobrecarga concentrada no pescoço, membros 

superiores e inferiores. Utiliza diagramas para 

facilitar a identificação das amplitudes de 

movimentos nas articulações de interesse como 

também avalia o trabalho muscular estático e 

as forças exercidas pelos segmentos em 

análise.  

Marques et al., 2005 
     

 



 
Método RULA 

  Devido à  facilidade e confiabilidade dos 

resultados obtidos,  esse método é bastante 

utilizado na análise ergonômica de posturas, 

atividades e postos de trabalho.  

Marques et al., 2005 

 

 
 



 
Método RULA 

 Descrição do método: 

   O método RULA é baseado em uma 

avaliação dos membros superiores e inferiores, 

para tanto o corpo é dividido em dois grupos, A e 

B.  

  O  grupo A  é constituído pelos membros 

superiores (braços, antebraços e punhos). Já o 

grupo B é representado pelo pescoço, tronco e 

pernas.  

Marques et al., 2005 

 

 
 



 
Método RULA 

    Aos movimentos articulares foram atribuídas 

pontuações progressivas de tal forma que o 

número 1 representa o movimento ou a postura 

com menor risco de lesão, enquanto que valores 

mais altos, máximo  de  7, representam riscos  

maiores de lesão para o segmento corporal 

avaliado.  

  

Marques et al., 2005 

 

 
 



   

 
 



 
Método RULA 

   Pontos positivos: 

• Permite fazer uma avaliação inicial rápida de um 

grande numero de trabalhadores. 

• Baseia-se na observação direta da postura 

adotada das extremidades superiores e inferiores 

como, pescoço, ombros e pernas, durante a 

execução da tarefa.    

    Marques et al., 2005 

 

 
 



 
Método Rula 

  Maiores informações: 
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