‘Roteiro de solucdes para corpos maltratados

Diante dos sacrificios pelos quais
passa o corpo do brasileiro — até
mesmo os dos mais abonados —,
sob a ditadura de um design ainda
torturante, ha momentos em que
a salvagdo parece estar no cinema.
Seria bom poder ter um Dublé de
Corpo (mais ou menos como na-
quele filme de Brian De Palma). O
dublé enfrentaria as dificuldades
do dia-a-dia e vocé preservaria o
seu proprio corpo para 0s mo-
mentos de menor risco € maior
prazer. Pena que ndo possa ser as-
sim.

‘Voltando a realidade sem du-

blés, veja o que acontece. O perso--

nagem dorme, de barriga para ci-
ma, sobre um colchdo de espuma
mole. Acorda com o corpo doido.
De manha, quando o despertador
toca, levanta-se de um salto. Os
musculos reclamam. Curva-se so-
bre a pia para escovar os dentes e,
igualmente curvado, senta-se a
mesa para tomar café. A coluna
vertebral doi. Entra no carro —
cujo banco a mulher regulou para
suas pernas mais curtas — e, sem
trazer o assento a posi¢do certa,
da a partida, depois de torcer-se
todo para travar a porta.

No trabalho, de onde sai sem-
pre mais cansado do que deveria
estar, passa quatro horas sentado
em uma cadeira totalmente inade-
quada ao seu tipo fisico. Almoga
em uma lanchonete, espremido
entre duas pessoas e sentado em
um banco alto demais e muito
proximo do balcdo. Depois de
mais quatro horas na cadeira do
escritorio, vai para casa. Ai, refes-
tela-se entre almofadas, no sofa,
para ver televisao, achando que is-
so € o maximo do conforto.

Seguramente, esse brasileiro
nunca ouviu falar em ergonomia,
E néo ¢ so ele. Na verdade, pouca
gente no Brasil sabe o que € isso g,
em seu cotidiano, costuma ter
muitas atitudes e posturas “an-
tiergondmicas”. Associada a pala-
vrao pelos leigos, a ergonomia €
uma ciéncia em permanente briga
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com 0 mau design € com a postura
incorreta do corpo. Ergonomico,
no caso do personagem acima, se-
ria dormir de lado, com os joelhos
proximos ao abdomen, em posi-
¢ao fetal, sobre um colchio de su-
perficie dura, porém macio. Nio
levantar bruscamente, mas sé de-
pois de uma bela espreguigada pa-
ra “acordar” e alongar o corpo.
Manté-lo ereto em relagdo a pia e
a mesa. Assistir a televisdo senta-
do em uma boa cadeira e ndo dei-
tado, forgando a coluna na regido
do pescoco. Essas corregoes, o
nosso personagem pode fazer.
Mas e o carro, a lanchonete, a ca-
deira onde € obrigado a sentar no
trabalho?

No caso do carro, o pino de se-
guranga da porta fica em um lugar
que, para ser alcangado, obriga o
motorista a virar todo o corpo. Se
sofrer um acidente e quebrar algu-
ma costela, ao fazer esse movi-
mento, provavelmente tera um or-
gdo perfurado. Os carros de mo-
delos mais antigos tém, em geral,
bancos baixos e sem apoio para o
pescoco. No caso de uma batida,
com o choque ird para a frente e

para tras, e pode quebrar. Andan-
do de 6nibus, ndo se tem melhor
sorte: a distdncia de um banco pa-
ra outro ¢ minima. Entdo, pessoas
altas precisam fazer verdadeira gi-
nastica para sentar — abrir as per-
nas, vira-las de lado, incomodar
quem esta ao lado ou sentar-se so-
zinho. Quanto as lanchonetes, os
donos, mais preocupados com o
visual, geralmente copiam o mo-
delo — errado — do vizinho.
Mas ¢ justamente no trabalho,
onde se passa a maior parte do
dia, que se observam mais situa-
¢Oes “antiergonémicas”, segundo
o designer Ricardo da Costa Ser-
rano, pesquisador da Fundacen-
tro, entidade ligada ao Ministério
do Trabalho que se ocupa com a
prevengdo de acidentes de traba-
lho e a saude do trabalhador. Isso
acontece porque somente agora
algumas empresas estdo desper-
tando para a ergonomia. Como a
maioria das pessoas, 90% das em-
presas nem tém conhecimento do
assunto. Ricardo Serrano a define
como uma ciéncia multidiscipli-
nar que estuda o homem e seu tra-
balho, com o objetivo de planejar

tarefas, postos € ambientes de tra-
balho, ferramentas, maquinas e
sistemas de produgido que possam

‘ser utilizados com o maximo de
.conforto, seguranga e eficiéncia.

Em palavras bem simples, ergo-
nomia ¢ tudo aquilo que nos aju-

~da a trabalhar mais facilmente.

Ou seja, ergonomia € o que nado
existe no Brasil. E so prestar aten-
¢do. Alunos de Programagio de
Produtos € Programagio Visual
da Faap flagraram alguns am-
bientes onde se trabalha de manei-
ra incorreta — uma lanchonete,
uma agéncia bancaria, um saldo
de cabeleireiro, uma loja de passa-
gens aéreas, uma mesa de telefo-
nia, outra de diagramagio. Ao la-
do das fotos — que mostram os
erros, principalmente do mobilia-
rio, e as dificuldades que, por cau-
sa disso, as pessoas encontram pa-
ra executar suas tarefas —, colo-
caram maquetes com as solugdes.
Os trabalhos estdo sendo mostra-
dos no sagudo da Fundacentro
(Rua Capote Valente, 710), por-
que os estudos de ergonomia cos-
tumam ficar engavetados e rara-
mente sao executados.

Sacrificio diario

Como passar 24 horas torturando o préprio corpo, por conta
do descuido e da falta de critérios ergonémicos no design
de maquinas, méveis e instrumentos usados no dia-a-dia

06h30- Pouca gente se da conta de que quanto
mais mole o colchdo (de molas ou s6 de espu-
ma) mais o corpo sofre, com ma postura de colu-
na, além da compresséo de vasos sangiiineos € |
artérias. O correto é usar colchéo de estrado fir-
me, com uma camada superior macia. Existem
diferentes densidades para as diversas faixas |
de marcadas nas bordas dos colchdes.

07h00- Geralmente os pinos que travam as por- |
tas dos carros nédo estdo na posi¢do adequada e
obrigam os motoristas a fazer movimentos inco-
modos e perigosos. Os modelos mais antigos

costo para o pescogo. Em caso de acidente, sdo
maiores os riscos de fratura cervical

10h00- A méa concepgéo dos assentos é generali-|
zada. Pode provocar sérios danos a coluna ver-
tebral. Os assentos devem ter uma abertura pa-
ra a acomodagdo da regido sacrococcigeana:
Mesas de trabalho devem ter espaco e altura su-
ficiente para o descanso das pernas e angula-
¢80 que permita seu uso com postura correta.

18h00- Carregar peso — mesmo que pareca
pouco, como no caso de pastas, sacolas e mo-
chilas — de um s¢ lado do corpo, forga a coluna
cervical. A postura incorreta, nesses casos, po-
| de causar hérnia de disco, um problema que em
alguns casos pode ser resolvido com o uso de
tragcdo e coletes, mas que pode exigir cirurgia

20h00- Até vendo televisdo ha riscos, dessa vez
ndo so6 para a coluna vertebral, mas também pa-
ra os olhos. A posi¢do correta do aparelho é o
meio da tela na linha do horizonte de quem as-

ro, os picos de luminosidade da TV sdo tao 4
i ol alto na estrada. -~

00h00- Quem dormiu no colchéo errado, andou
de carro ou énibus correndo riscos, trabalhou o |
dia todo em posigéo incorreta, carregou peso de
maneira temeréria e ainda castigou os olhos
vendo TV no escuro, talvez esteja tdo cansado
que ndo veja problema em voltar para o mesmo

colchédo tudo d i

{ sdo dotados de bancos baixos demais, semen-|""

siste. A sala deve estar iluminada pois, no escu-| .




