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Apresentacao

Este manual, resultado da dissertagao do Mestre
Gilberto Ednaldo dos Santos Braga, apresentada
no Programa de Pds-Graduagao em Extensao
Rural (PPGExR) da Universidade Federal do Vale
do Sao Francisco (UNIVASF), é um guia pratico
para ajudar agricultoras e agricultores familiares
a trabalharem com mais seguranga e saude no
campo. Ele ensina como usar equipamentos de
protecao, evitar doengas causadas pelo esfor¢o
fisico e cuidar da saude com exames regulares.

O objetivo é garantir um ambiente de trabalho
mais seguro, saudavel e produtivo para todos. O
manual também é util para quem trabalha com
agricultura organica ou convencional, promo-
vendo praticas sustentaveis e protegendo a sau-
de das trabalhadoras e dos trabalhadores.

Com medidas simples, como o uso correto de
equipamentos e cuidados diarios, é possivel evi-
tar acidentes e melhorar a qualidade de vida no
campo. Juntos, podemos construir uma agricul-
tura mais segura e com um futuro melhor para
todos.
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Vamos falar sobre
segurancga e saude no
trabalho no campo?

A seguranca e a saude no trabalho no
campo sao essenciais para proteger
as trabalhadoras e trabalhadores de
riscos como exposicao ao sol, uso de
equipamentos pesados e contato com
agrotoxicos.




Boas praticas para o
trabalho na agricultura

Usar Equipamentos de
Protecao Individual (EPIs)

Luvas, botas, mascaras e chapéus
para proteger contra o sol, produtos
guimicos, animais e outros riscos.

Pausas para descanso

Intervalos regulares para evitar a
fadiga e melhorar o desempenho
no trabalho.

Treinamento e capacitagao
As trabalhadoras(es) precisam
estar orientados sobre o
manuseio seguro de maquinas,
ferramentas e produtos quimicos.

Ergonomia

Adotar posturas corretas e fazer
uso de equipamentos ajustaveis
para evitar lesées ou doengas.

10



Manutencgao de
equipamentos
Verificar regularmente

maquinas e ferramentas para
evitar falhas e acidentes.

Reducao de uso e
armazenamento seguro
de compostos quimicos

Guardar produtos quimicos em

locais ventilados, protegidos e
afastados de areas de convivéncia.

Higiene no ambiente
de trabalho
E importante ter acesso a dgua
potavel, banheiros limpos e locais
adequados para refei¢oes.

Planejamento de
atividades

E preciso alternar tarefas fisicas
intensas com outras menos

extenuantes, promovendo o
bem-estar das trabalhadoras(es).

11



Prevencao de doengas Promogao de saude
ocupacionais Oferecer e buscar informagdes

sobre saude, alimentagao
adequada e hidratacgao,
incentivando um estilo de vida
mais saudavel.

Realizar exames médicos periodicos
e adotar praticas que minimizem
0 contato com agentes nocivos.

Adotar essas praticas

é fundamental

para proteger a

saude, aumentar a
produtividade e garantir
a sustentabilidade do
trabalho no campo!

12



O que sao NRs?

As Normas Regulamentadoras (NRs) sao regras
criadas pelo Ministério do Trabalho e Emprego (MTE)
que visam prevenir acidentes, reduzir riscos e garantir
melhores condi¢coes de trabalho em todas as areas.

No campo e na agricultura, existem algumas sao
especialmente relevantes, dentre elas:

NR 6 Define a obrigatoriedade e o uso correto
- de EPIs, como luvas, botas e mascaras.

Estabelece limites para exposicao a

NR-]S agentes nocivos, protegendo a saude
das trabalhadoras(es).

Voltada para a agricultura, trata do

NR-3] uso de EPIs, instalagdes sanitarias e
controle de riscos quimicos e biolégicos.

A NR-31 tem como objetivo proteger as trabalhadoras(es)
do campo (agricultura, pecuaria, silvicultura, exploragao

florestal e aquicultura) dos diversos perigos do seu dia a dia.

A norma visa garantir:

(JB condigdes dignas de trabalho;
(7] acesso a medidas contra acidentes;

(XJ] medidas que previnam doengas ocupacionais.

13



Segundo a NR-31, é importante:

B/ Planejar e organizar as atividades agricolas.

Usar EPIs apropriados e de forma correta.
Os empregadores devem fornecer sem custos
e orientar sobre o uso correto.

Todas as trabalhadoras(es) receberem
formacao

adequada sobre segurancga e saude no trabalho
de forma continua e com atualizagées.

Garantir condicoes adequadas de trabalho
e prevenir doencas relacionadas ao esforgo
fisico excessivo.

agrotoxicos), fisicos (como ruido e radiagao)
e biolégicos (como bactérias, virus, fungos e
protozodrios).

Gerir residuos no ambiente agricola,
prevenindo a contaminagao do solo e da agua
e preservando o meio ambiente.

Realizar periodicamente exames médicos.
Isso permite detectar precocemente possiveis
doencgas ocupacionais e ajuda a monitorar a
salde das trabalhadoras(es).

Cd
Cd
B/ Protecao contra agentes quimicos (como
Cd
cd
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Equipamentos de
Protecao Individual (EPIs)

Os EPIs sao dispositivos ou produtos usados
para proteger a seguranca e a saude das
trabalhadoras(es) no ambiente de trabalho.

Por que os EPIs sao importantes?

Eles protegem contra lesées fisicas, agrotdxicos,
outras substancias quimicas e bioldgicas,
poeira, gases, ruidos, radiagoes e outros riscos.

A importancia do uso de EPIs na
agricultura

Estudo realizado em Cha Grande-PE, mostra
que muitas agricultoras(es), tanto do segmento
organico quanto do segmento convencional,
nao tém o habito de usar EPIs no trabalho (Braga,
2024).

Os EPIs sao as primeiras barreiras de protegao
contra os perigos do ambiente agricola. Seu
uso correto previne acidentes graves, doencas
ocupacionais e garante mais seguranga para as
trabalhadoras(es), suas familias e comunidades.
Adotar EPIs é essencial para construir uma
cultura de seguranga no campo.

15



Itens essenciais para a
protecao

—

Capacetes

Sao usados para
atividades que envolvem
risco de impacto, queda
de objetos ou contato
com maquinas.

Chapéus

Importantes para
proteger contra
radiacao solar,
prevenindo insolagao e
queimaduras de sol.

Oculos de protegao

Importante para protecao
dos olhos contra poeira,
produtos quimicos e
particulas que podem

prejudicar a visao.

16



Viseiras

Protegem o rosto das

1 J agricultoras(es) contra respingos
de produtos quimicos e
impactos de objetos.

Mascaras e respiradores

Sao cruciais para evitar a inalacao de
agrotoxicos, poeiras, vapores quimicos
e outros contaminantes do ar.

Protetores auriculares

Sao necessarios em
ambientes com niveis de
ruido elevados, protegendo
contra danos auditivos.

Luvas

Sao importantes para proteger
contra cortes, abrasoes,
produtos quimicos e agentes
bioldgicos.




Botas e calgados de
seguranga

Essenciais para proteger
0s pés e pernas das
trabalhadoras(es) contra
impactos, perfuragoes,
produtos quimicos e
animais peg¢onhentos.

Aventais,
macacoes e
coletes

Utilizados para
proteger o corpo
contra produtos
quimicos, sujeira,
abrasoes e outros
agentes que
podem trazer
danos para as
trabalhadoras(es).

18



Trabalhador ‘
com as -

vestimentas
adequadas




Cuidados e
manutencao dos EPIs

Para garantir a eficacia e a durabilidade dos EPIs,
é fundamental que sejam utilizados conforme as
instrugoes do fabricante e orientagées de seguranga.

9 Limpeza dos equipamentos

Os EPIs devem ser limpos regularmente, de acordo com
as recomendacgdes do fabricante, para remover sujeiras,
contaminantes e produtos quimicos que possam
comprometer sua eficacia.

9 Armazenamento em local seguro

Os EPIs devem ser guardados em locais limpos, secos e
arejados, protegidos de luz solar direta, calor excessivo
e substancias corrosivas. Isso ajuda a prolongar a vida
util dos equipamentos e garantir que estejam sempre
prontos para uso.

9 Verificagao Regular

E importante realizar inspecdes periddicas para verificar
se os EPIs estao em boas condi¢des. Equipamentos
danificados ou desgastados devem ser substituidos
imediatamente para garantir a prote¢ao adequada.

20



Para eficacia dos EPIs,
lembre-se de

Limpar
regularmente

Armazenar em
local seguro

21



Doencgas ergonomicas

A ergonomia é uma area do conhecimento
que busca adaptar o trabalho as pessoas,
garantindo que as atividades sejam feitas
de forma segura, confortavel e eficiente.

Na agricultura, isso significa organizar
as tarefas e o ambiente de trabalho

para evitar sobrecarga no corpo das
trabalhadoras(es). Quando essas
adaptacoes nao sao feitas, podem surgir
as doencas ergonémicas.

As partes mais afetadas do corpo sao os
musculos, articulagoes, nervos e tendoes,
podendo causar dores, cansago extremo
e, em casos graves, dificuldade para
continuar trabalhando.

Entender e evitar essas
doencgas é essencial para
proteger a saide e a
qualidade de vida de quem
trabalha no campo.

22



Principais

{' 2
causas de & l
doencas

ergonomicas

Ma postura ‘

Trabalhar em posi¢coes desconfortaveis por longos
periodos.

Movimentos repetitivos
Realizar a mesma tarefa varias vezes sem pausas.

Esforgo fisico excessivo
Levantar, empurrar ou carregar objetos muito
pesados.

Ferramentas ou equipamentos mal

ajustados
Uso de equipamentos que nao respeitam a ergonomia.

Jornada de trabalho prolongada
Longas horas sem descanso adequado.

23



Dados sobre

a saude da

*8. trabalhadora e
¥ do trabalhador
N J do campo

\
/V//

Isso se deve a fatores como:

Das agricultoras(es) do

municipio de Cha Grande
ll's 70 sentem desconforto na

coluna

Fonte: Braga (2024). Do grupo de produtores
organicos, 40% sentem
desconforto na coluna.

qHérnia de disco qTendinite
ﬁDesvio de coluna qArtrite
qBico de papagaio qArtrose

e outras...

Falta de
conhecimento
sobre posturas
corretas

@ Auséncia ou

Realizagao de
atividades repetitivas
e extenuantes sem
pausas adequadas

Insuficiéncia de
treinamento e

orientagao sobre praticas
de trabalho saudaveis

inadequado ou a
de equipamentos
ergonémicos




Principais doencas

Lombalgias
| Causas _

Carregamento de peso excessivo, postura incorreta

e trabalho prolongado em posi¢coes desconfortaveis.
Essas condi¢coes podem ser agravadas por terrenos
irregulares e o uso inadequado de ferramentas.

Dor na regiao lombar, rigidez e dificuldade de
movimento.

Prevengao

E essencial adotar técnicas adequadas de
levantamento de peso, como dobrar
os joelhos e manter a carga
proxima ao corpo, realizar
pausas frequentes e
alongamentos.

Utilizar ferramentas que reduzem
a necessidade de inclinar-se
constantemente. Como também
o uso de cintos de suporte lombar
podem ajudar a prevenir lesoes.



Lesao por Esforgo
Repetitivo (LER)
| Causas _

Movimentos repetitivos, esforgos continuos e falta de
pausas durante o trabalho, especialmente em atividades
como plantio, colheita ou manejo de ferramentas
agricolas.

Dor nos bragos, pulsos ou maos, formigamento, fraqueza
muscular e dificuldade em realizar tarefas simples.

E importante fazer pausas regulares, variar as tarefas
ao longo do dia para evitar repeti¢ao continua. Fazer
alongamentos dos musculos antes e durante as atividades,
descansos regulares e usar
ferramentas ergonomicas que
reduzam o esforgo repetitivo.

Exercicios de
fortalecimento e
flexibilidade podem
ajudar a reduzir o risco
de lesoes.



Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho
(DORT)

Condigoes de trabalho inadequadas. Movimentos
repetitivos, esforgo fisico excessivo, ma postura e o
uso prolongado de ferramentas pesadas.

Dor nas articulagées, inflamacao
muscular, rigidez e limitagao nos
movimentos de bragos, pescogo
ou ombros.

Manter uma postura correta
durante as atividades,
realizar exercicios de
alongamento regularmente,
usar equipamentos
adequados e ajustar a
altura de bancadas e
ferramentas para evitar
desconforto. Programas de
ginastica laboral também
podem ser implementados
para reduzir a incidéncia
desses disturbios.




Artrose (Degeneracgao
articular)

Trabalho pesado ao longo
dos anos, como limpar o
mato com enxada ou manejar
equipamentos de grande porte.

Dor nas articulagoes, rigidez e
dificuldade de mobilidade.

Planejamento de tarefas
para evitar sobrecarga e
uso de ferramentas de

menor impacto.
Ay

s

Use compressas
quentes ou frias
para aliviar a dor e
o inchaco.

-
(]

ol .



Para prevenir as doencas
ergonomicas...

Cuide da postura e faga
movimentos adequados

A adocgao de posturas corretas e movimentos
adequados é fundamental para evitar sobrecargas
e lesdes. Lembre-se de:

01 Manter a coluna ereta ao levantar objetos;

02 Evitar torgdes e inclinagdes desnecessirias;

3 Distribuir o peso de forma equilibrada.
exemplo, ao levantar um saco de sementes,
portante dobrar os joelhos, segurar o saco

Xximo ao corpo e levantar com a forga das
nas, n@o com as costas.

v




Use equipamentos
ergonomicos

Usar ferramentas e maquinarios ergonomicos
é essencial para reduzir o risco de doengas
relacionadas a postura e movimentos repetitivos.

Equipamentos como enxadas ajustaveis,
carrinhos de mao com rodas pneumaticas e
sistemas de elevagao minimizam o esforgo fisico
e melhoram a postura.

Enxadas e pas
com cabos longos
reduzem a necessidade
de curvar-se, enquanto
cadeiras ergonémicas
oferecem suporte
adequado em atividades
como plantio.




Faca a manutencgao

regular dos equipamentos

A manutencao preventiva de ferramentas e
maquinarios € indispensavel para garantir sua
funcionalidade e prolongar sua vida util.
Equipamentos

bem conservados
reduzem o risco de
falhas que podem
causar acidentes e
promovem um
ambiente de trabalho
mais seguro.

& E importante

adotar uma rotina de
verificagées, como
ajustes em cabos

de ferramentas

e lubrificagao de
sistemas mecanicos,
€ uma pratica simples
gue evita custos
maiores no futuro.
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Realize exames
periodicos

Na agricultura, atividade em que as trabalhadoras(es)
estao frequentemente expostos a riscos fisicos,
quimicos e biolégicos, a realizacao regular de exames
pode identificar problemas de saude antes que se tornem
graves. E importante:

01 Realizar check-ups anuais para detecgéo precoce de
problemas de saude.

02 verificar regularmente os niveis de exposicdo a
agentes quimicos e bioldgicos.

03 Monitorar condigdes fisicas para prevenir doengas

ocupacionais. @
A periodicidade
dos exames pode
1 variar conforme
J a idade, historico
de saude e

exposic¢ao a riscos
especificos.

32
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Os principais exames sao:

Exames de sangue

Avaliam a saude geral e detectam condigoes
como anemia, diabetes e problemas nos rins ou
figado, permitindo diagnosticos precoces.

Exames de visao e audigao

Garantem que os sentidos essenciais para o trabalho
estejam preservados, identificando impactos do sol
na visao e do ruido de maquinas na audigao.

Exames respiratorios

Detectam alterag6es causadas por exposi¢ao a
poeira e agentes quimicos, fundamentais para
prevenir doengas pulmonares.

Exames dermatolégicos

Identificam problemas de pele como dermatites,
alergias e cancer de pele, comuns pela exposi¢cao
ao sol e produtos quimicos.

& Dados de uma pesquisa realizada no no

municipio de Cha Grande revelam que a maioria das
agricultoras(es) familiares realizam exames de
rotina, contudo, os mais jovens nao tém esse habito.

(Braga, 2024).
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= preciso, portanto...

Cd
Cd
Cd
Cd

Implementar treinamentos em
ergonomia no trabalho agricola.

Fazer uso de ferramentas e
equipamentos ajustaveis e de
qualidade.

Realizar pausas regulares e incentivar
a pratica de exercicios fisicos.

Garantir avaliacoes médicas
periodicas para detecgao precoce
de doencas.

Com a adogao dessas
medidas, é possivel
minimizar os impactos
das doenc¢as ergonomicas
e melhorar a qualidade de
vida de quem trabalha no
campo.

35



Ginastica laboral

E uma pratica de exercicios simples que pode
ser feita no proéprio local de trabalho.

Quais sao os objetivos da ginastica laboral?

* Prevenir dores e lesd6es causadas pelo
trabalho pesado.

« Aumentar a disposi¢ao durante o dia.

« Reduzir o cansaco fisico e mental.

« Melhorar a produtividade, ajudando vocé a
realizar suas tarefas de forma mais eficiente

Quando fazer?

01 Antes do trabalho, para preparar o corpo.
02 Durante as pausas, para aliviar o cansagco.

03 Depois do trabalho, para relaxar os musculos.

& Muitas agricultoras(es) ainda nao

conhecem a ginastica laboral. No municipio de
Cha Grande, pesquisa de Braga (2024) mostrou
que 70% das agricultoras(es) familiares nunca
ouviram falar dessa pratica.

Nas préximas paginas, vamos ensinar alguns
exercicios simples e faceis de fazer, adaptados
para a rotina da agricultora e do agricultor.

36



Alongamento de
pescoco

Passo a passo

Incline a cabeca para um lado, levando a
orelha em diregcao ao ombro, e mantenha
por 15 segundos.

Repita para o outro lado.

ég \\

\ Beneficios

\ Ajuda a aliviar

a tensao nos
I masculos do
] pescoco, comum
apoés o uso
prolongado de
ferramentas
agricolas.
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Alongamento de

coluna

Passo a passo

Em pé ou sentado, eleve os bragos acima
da cabeca, unindo as maos com os dedos

gV Q &

—_— ==

entrelacados.
Estique os bracos
para cima o
maximo que puder
e mantenha a
posicao por 15
segundos, sentindo
o alongamento na
coluna.

Beneficios

Melhora a
flexibilidade da
coluna, alivia
tensoes nas costas
e ajuda a prevenir
dores lombares.

38



Alongmento
de pernas

Passo a passo

Apoie uma perna em
um banco ou superficie
elevada, mantendo-a
esticada.

Incline o tronco em
direcdo ao pé, sem M
dobrar o joelho,e

segure por 15 \
segundos. \
Troque de lado. \
Beneficios

Alivia a tensao nos
musculos das pernas,
que suportam o peso do
corpo durante longas
horas de trabalho.



Rotacao de punhos

Passo a passo

Estique os bracgos para frente, feche as
maos levemente e faga movimentos
circulares com os punhos, primeiro para
um lado e depois para o outro, por 15
segundos cada.

Beneficios

Alivia a rigidez dos punhos, causada
pelo manuseio de ferramentas.

&~
/




rnozelos

Passo a passo

Sente-se ou
fique de pé,
levante uma
perna e gire
o tornozelo
em circulos,
™= _primeiro para
um lado e
depois para
o outro, por
15 segundos.
Repita com o
outro pé.

o

Beneficios

Melhora a circulacao e reduz a tensao
nos tornozelos, que sustentam o corpo
durante o trabalho.

41



Cuidados essenciais
para a saude integral das
trabalhadoras(es) rurais

Cuidar da saude vai além de fazer exercicios.
Para garantir bem-estar e qualidade de vida no
campo, é fundamental adotar outros habitos que
completam os beneficios da gindastica laboral.

Nas proximas paginas, apresentamos trés
praticas essenciais que, junto com a ginastica
laboral, contribuem para uma saude integral.

Essas praticas simples ajudam a fortalecer

o corpo, prevenir doengas e garantir mais

disposicao para o trabalho.
Com uma abordagem
integral da saude, voce
tera um melhor preparo
para enfrentar as
demandas do campo e
garantir uma qualidade
de vida mais plena!

42



Beba agua

Beber agua ao longo do dia é
essencial para evitar desidratacao,
que pode causar fadiga e tontura.

Leve uma garrafa para o campo
e faca pausas frequentes,

especialmente em M
dias quentes.




Alimente-se

bem ‘o
y (

Priorize frutas, /;/_(‘\.’ ‘

verduras,

graos integrais

e proteinas

magras para
garantir energia
necessaria

nas atividades .
agricolas

e prevenir
doengas.

Evite alimentos
processados e
planeje refeicoes
saudaveis para
consumir no
campo.



Descanse!

O descanso é uma parte vital da
rotina de trabalho agricola. Valorize o
descanso!

Pausas regulares previnem lesdes e
fadiga, enquanto uma boa noite de
sono é essencial para a recuperacao
fisica e mental.

Estabele¢ga uma rotina de descanso,
mesmo em periodos de alta demanda.

No municipio
de Cha Grande, 80%
das agricultoras (es)
organicos e 100% dos
convencionais nunca
tiraram férias!

(Braga, 2024;.







Consideracoes finais

Manter a saude e a seguran¢a no ambito do
trabalho na agricultura familiar é fundamental
nao apenas para o bem-estar da agricultora

e do agricultor, mas também para a
sustentabilidade da producao agricola.

Neste manual, abordamos praticas
essenciais que visam promover um ambiente
de trabalho mais seguro e saudavel, seja
para os envolvidos em praticas organicas ou
convencionais, no sentido de minimizar, por
meio da prevencao, os problemas de saude e,
principalmente, ébitos e invalidez.

A implementacao das boas praticas aqui
apresentadas requer um esfor¢o conjunto
entre toda a classe trabalhadora que

compoe a agricultura familiar, o Estado,

o poder legislativo, a sociedade civil e os
6rgaos reguladores. E essencial que todos
compreendam a importancia dessas medidas
e estejam comprometidos com sua aplicagao
no dia a dia.
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