
Aula 54 3 A Norma Regulamentadora 17 (NR-
17) no Brasil (Parte 1)
Bem-vindo à Aula 54: Desvendando a NR-17 3 A Arquitetura do Bem-Estar no Trabalho

Sabe aquela dor nas costas que insiste em aparecer no final de um longo dia de trabalho ou de estudo? Ou a vista 
cansada depois de horas em frente ao computador? Muitas vezes, encaramos esses desconfortos como o "preço 
a pagar" pela produtividade ou pela dedicação aos estudos. Mas e se eu lhe dissesse que, na maioria das vezes, o 
problema não está em você, mas no ambiente ao seu redor? A cadeira inadequada, o monitor na altura errada, a 
iluminação que ofusca... são pequenos vilões silenciosos que minam nossa saúde e eficiência.

Nesta aula, vamos atuar como detetives do ambiente de trabalho. Nosso objetivo é apresentar a principal 
ferramenta legal e técnica que o Brasil possui para combater esses vilões: a Norma Regulamentadora 17 (NR-17), 
a norma da ergonomia. Ao final destes 90 minutos, você não apenas entenderá o que é a NR-17, mas será capaz de 
identificar seu propósito fundamental e reconhecer as situações que exigem uma investigação mais profunda, a 
chamada Análise Ergonômica do Trabalho (AET).

Este conhecimento é uma peça-chave não só para quem busca aprovação em concursos públicos, onde a saúde 
do trabalhador é um tema recorrente, mas para qualquer profissional que queira construir ambientes mais humanos 
e produtivos. Nesta primeira parte da nossa jornada pela NR-17, vamos explorar o contexto histórico e os objetivos 
da norma, mergulhar no que é a AET e começar a analisar os requisitos práticos para mobiliários, equipamentos e 
as condições ambientais que nos cercam. Vamos começar a construir um local de trabalho onde o bem-estar não 
é um luxo, mas a fundação de tudo.



O Coração da Norma: Por Que a NR-17 
Existe?

Mudança de Paradigma: Em vez de esperar que o trabalhador se adapte à máquina ou ao posto de 
trabalho, a NR-17 estabelece que o trabalho é que deve ser adaptado ao trabalhador.

Imagine que você decidiu construir uma casa. Você compraria os materiais e começaria a empilhar tijolos 
aleatoriamente, esperando que, por sorte, tudo desse certo? Provavelmente não. Você usaria uma planta baixa, um 
projeto arquitetônico que garante que a estrutura seja segura, funcional e confortável. Por décadas, muitas 
empresas construíram seus ambientes de trabalho sem essa "planta baixa" para o bem-estar humano, resultando 
em uma epidemia silenciosa de lesões por esforço repetitivo (LER), distúrbios osteomusculares relacionados ao 
trabalho (DORT) e um nível alarmante de estresse e esgotamento.

A NR-17 nasceu exatamente para ser essa planta baixa para o trabalho. Ela não surgiu de uma ideia abstrata, mas 
de uma necessidade concreta de proteger a saúde dos trabalhadores. A norma representa uma mudança de 
paradigma: em vez de esperar que o trabalhador se adapte à máquina ou ao posto de trabalho, a NR-17 estabelece 
que o trabalho é que deve ser adaptado ao trabalhador. Ela é a resposta regulatória a um problema real e 
crescente, que afeta tanto a saúde das pessoas quanto a sustentabilidade das organizações.

Psico
Refere-se à nossa mente: memória, atenção, 
estresse

Fisiológicas
Refere-se ao nosso corpo: postura, força, sentidos

Essa adaptação é o cerne da norma. Seu objetivo principal é "estabelecer as diretrizes e os requisitos que 
permitam a adaptação das condições de trabalho às características psicofisiológicas dos trabalhadores". Vamos 
quebrar esse termo: psico se refere à nossa mente (memória, atenção, estresse) e fisiológicas ao nosso corpo 
(postura, força, sentidos). Portanto, a norma busca um encaixe perfeito entre as demandas da tarefa e as 
capacidades e limitações humanas, tanto mentais quanto físicas. Pense na NR-17 como o manual de instruções 
para criar um trabalho que "sirva" no ser humano, e não o contrário.

Isso nos leva a uma questão fundamental: como saber se um ambiente de trabalho está realmente adaptado? 
Como diagnosticar os problemas e encontrar as soluções certas? É aqui que entra a principal ferramenta da NR-17.



AET: O Raio-X do Ambiente de Trabalho
Quando um paciente chega ao hospital com uma dor interna, o médico não o opera imediatamente com base em 
um palpite. Ele primeiro pede exames, como um raio-X ou uma ressonância magnética, para ter um diagnóstico 
preciso. No universo da ergonomia, essa ferramenta de diagnóstico, que nos permite ver o que está errado "por 
dentro" de um processo de trabalho, é a Análise Ergonômica do Trabalho (AET). Ela é o coração investigativo da 
NR-17.

A AET é um estudo aprofundado das condições de trabalho, que vai muito além de um simples checklist. É um 
processo meticuloso que analisa a interação entre o trabalhador, sua tarefa, as ferramentas que ele utiliza e o 
ambiente ao seu redor.

A AET é um estudo aprofundado das condições de trabalho, que vai muito além de um simples checklist. É um 
processo meticuloso que analisa a interação entre o trabalhador, sua tarefa, as ferramentas que ele utiliza e o 
ambiente ao seu redor. Ela não é realizada por acaso ou por curiosidade. A própria NR-17 estabelece situações 
claras em que a AET se torna obrigatória, como quando se identifica uma doença ou acidente que possa estar 
relacionado àquela função, ou quando uma avaliação de rotina, como as previstas no Programa de Gerenciamento 
de Riscos (PGR), aponta para a existência de um risco ergonômico.

Pense na AET como uma investigação de cena de crime, onde o "crime" é o desconforto, a dor ou a ineficiência. O 
ergonomista, nosso detetive, vai a campo para coletar evidências. Ele não apenas mede a altura da mesa; ele 
observa como o trabalhador realmente a utiliza, entrevista as pessoas para entender suas percepções de esforço e 
dificuldade, filma os movimentos para analisar posturas e ritmos. O objetivo não é encontrar culpados, mas sim 
compreender a causa raiz do problema para propor soluções que realmente funcionem.

Essa investigação detalhada é o que transforma a ergonomia de uma coleção de boas intenções em uma ciência 
aplicada. E o que exatamente esse "raio-X" procura? Ele foca em três grandes áreas, que exploraremos a seguir: o 
mobiliário e os equipamentos, as condições ambientais e a própria organização do trabalho. Vamos começar pelos 
nossos companheiros de jornada diária: a cadeira, a mesa e o monitor.



A Cadeira, a Mesa e o Monitor: Os 
Protagonistas do Escritório
Passamos uma parte significativa de nossas vidas interagindo com um trio de objetos aparentemente simples: 
nossa cadeira, nossa mesa e nosso computador. A relação que estabelecemos com eles pode ser de harmonia, 
promovendo conforto e produtividade, ou de conflito, gerando dores e lesões. A NR-17 entende a importância 
crítica desses protagonistas e, por isso, estabelece requisitos claros para eles, transformando-os de meros objetos 
em ferramentas de bem-estar.

A Cadeira
Deve ter altura ajustável para que os 
pés fiquem firmemente apoiados no 
chão, e um encosto com forma e 
curvatura que apoiem a região 
lombar.

A Mesa
Deve permitir que os cotovelos 
fiquem em ângulo de 
aproximadamente 90 graus ao 
digitar, com os ombros relaxados e 
espaço suficiente para 
movimentação.

O Monitor
O topo da tela deve estar na altura 
dos olhos ou ligeiramente abaixo, a 
uma distância que permita leitura 
confortável.

Pense em uma cadeira de escritório como um par de tênis para um corredor. Um tênis inadequado pode causar 
bolhas, dores nos joelhos e até lesões graves na coluna. Da mesma forma, uma cadeira que não oferece suporte 
adequado ou não permite ajustes individuais força o corpo a adotar posturas prejudiciais por horas a fio. A NR-17 
exige que a cadeira tenha, no mínimo, altura ajustável, para que os pés fiquem firmemente apoiados no chão, e um 
encosto com forma e curvatura que apoiem a região lombar, a parte baixa das costas onde a maioria dos 
problemas de postura se concentra.

Isso nos leva à mesa, ou superfície de trabalho. Ela deve atuar em conjunto com a cadeira. A analogia aqui é a de 
um pianista e seu piano. A altura do banco é ajustada para que os braços e as mãos do músico alcancem as teclas 
no ângulo correto, sem tensão. Da mesma forma, a altura da mesa e da cadeira devem permitir que os cotovelos 
do usuário fiquem em um ângulo de aproximadamente 90 graus ao digitar, com os ombros relaxados. Além disso, a 
norma se preocupa com o espaço, garantindo que haja área suficiente para os documentos e para a livre 
movimentação das pernas.



Posicionamento Correto dos Equipamentos
A história se completa com os equipamentos sobre a mesa, principalmente o monitor do computador. Imagine 
tentar conversar com alguém que está muito acima ou muito abaixo de você; em pouco tempo, seu pescoço 
começaria a doer. É exatamente isso que acontece quando o monitor está mal posicionado. A NR-17 estabelece 
que o topo da tela deve estar na altura dos olhos ou ligeiramente abaixo, e a uma distância que permita uma leitura 
confortável. Teclado e mouse, por sua vez, devem permitir que os punhos permaneçam em uma posição neutra, 
reta, evitando as torções que, repetidas milhares de vezes ao dia, podem levar a lesões sérias.

Caso Prático: Mariana

Uma candidata a concurso público que passa 8 horas por dia no trabalho e mais 4 horas estudando em 
casa, usando seu notebook sobre a mesa da cozinha. Após alguns meses, ela começa a sentir uma dor 
persistente no pescoço e nos ombros.

Diagnóstico: Ao usar o notebook diretamente na mesa, a tela fica muito baixa, forçando-a a curvar o 
pescoço para a frente constantemente.

Solução: Um suporte para elevar a tela do notebook e o uso de um teclado e mouse externos.

Vamos integrar isso com um exemplo prático. Pense em Mariana, uma candidata a concurso público que passa 8 
horas por dia no trabalho e mais 4 horas estudando em casa, usando seu notebook sobre a mesa da cozinha. Após 
alguns meses, ela começa a sentir uma dor persistente no pescoço e nos ombros. Uma análise baseada nos 
princípios da NR-17 rapidamente identificaria o problema: ao usar o notebook diretamente na mesa, a tela fica 
muito baixa, forçando-a a curvar o pescoço para a frente constantemente. A solução, guiada pela norma, não seria 
um remédio caro, mas sim um suporte para elevar a tela do notebook e o uso de um teclado e mouse externos.

Isso demonstra que a ergonomia do mobiliário e dos equipamentos não é sobre luxo, mas sobre geometria e 
biomecânica. Trata-se de alinhar os objetos às necessidades do corpo humano.



Não é Só o que Você Toca: Ergonomia 
Ambiental
Imagine que você conseguiu a estação de trabalho perfeita: a cadeira se molda ao seu corpo, o monitor está na 
altura ideal e o teclado parece uma extensão de suas mãos. Agora, tente usar essa estação perfeita em uma sala 
escura, com um ruído de construção incessante vindo da janela e uma temperatura de 35 graus. Seria impossível 
se concentrar, e o conforto do mobiliário se tornaria irrelevante. A experiência seria péssima, e sua saúde e 
produtividade despencariam.

Esse cenário ilustra um ponto fundamental que a NR-17 aborda com muita clareza: a ergonomia não termina nos 
objetos que tocamos. Ela se estende para o ambiente que nos cerca. As condições de iluminação, ruído e 
temperatura são fatores invisíveis, mas com um impacto gigantesco sobre nosso bem-estar físico e mental. A 
norma entende que o ambiente "conversa" com nosso corpo e nossa mente o tempo todo.

Iluminação
Deve ser uniforme, difusa e 
adequada à natureza da tarefa, 
evitando ofuscamento e reflexos 
na tela

Ruído
Níveis devem estar de acordo 
com normas técnicas 
específicas, garantindo 
ambiente acusticamente 
confortável

Conforto Térmico
Faixas de temperatura, umidade 
e velocidade do ar adequadas 
para o tipo de atividade exercida

Pense na iluminação como a água para uma planta. Se for insuficiente, a planta murcha; no nosso caso, forçamos 
a visão, o que pode causar dores de cabeça e fadiga ocular. Se for excessiva ou mal direcionada, a planta queima; 
para nós, isso se traduz em ofuscamento e reflexos na tela do computador, que nos obrigam a piscar mais, franzir 
a testa e adotar posturas estranhas para conseguir enxergar. A NR-17 não dita um número mágico, mas exige que a 
iluminação seja "uniforme, difusa e adequada à natureza da tarefa", evitando os extremos que tanto prejudicam.



Ruído e Conforto Térmico no Ambiente de 
Trabalho
Isso nos leva ao ruído. O som indesejado no ambiente de trabalho é como uma torneira pingando sem parar no 
meio da noite. No início, você tenta ignorar, mas, com o tempo, o som constante eleva seu nível de estresse, 
fragmenta sua concentração e esgota sua energia mental. A NR-17 estabelece que os níveis de ruído devem estar 
de acordo com o que é estabelecido em normas técnicas específicas, garantindo um ambiente acusticamente 
confortável, especialmente para tarefas que exigem alta performance cognitiva, como análise de documentos ou 
programação.

A grande lição aqui é que um ambiente de trabalho é um ecossistema. De nada adianta ter o melhor mobiliário 
se a iluminação, o som e a temperatura estão trabalhando contra você.

Finalmente, temos as condições de conforto térmico. Tentar raciocinar enquanto você está tremendo de frio ou 
suando de calor é uma batalha perdida. Seu cérebro estará mais ocupado tentando regular a temperatura corporal 
do que focado na tarefa em questão. A norma estipula faixas de temperatura, umidade e velocidade do ar que 
sejam adequadas para o tipo de atividade exercida 3 um trabalho de escritório, que é sedentário, exige condições 
diferentes de um trabalho em um armazém, que envolve atividade física.

A grande lição aqui é que um ambiente de trabalho é um ecossistema. De nada adianta ter o melhor mobiliário se a 
iluminação, o som e a temperatura estão trabalhando contra você. A NR-17 nos força a ter essa visão holística, 
entendendo que cada elemento contribui para o resultado final: um local de trabalho seguro, saudável e produtivo.



A Conexão com o Mundo Digital: UX, UI e a 
NR-17
Pode parecer, à primeira vista, que uma norma regulamentadora sobre segurança do trabalho e os conceitos 
modernos de User Experience (UX) e User Interface (UI) habitam mundos diferentes. Um parece focado em 
cadeiras e ruído; o outro, em pixels e fluxos de navegação. No entanto, em 2025, essa distinção está cada vez 
mais borrada. A NR-17, com seu foco nas características "psicofisiológicas", é, em sua essência, a avó do Design 
Centrado no Usuário (DCU).

Ergonomia Ambiental
Iluminação inadequada + 
Interface de baixo contraste = 
Problema visual multiplicado

Ergonomia Cognitiva
Software confuso + Carga mental 
alta = Estresse e esgotamento

UX Research
AET = UX Research para 
ambiente físico e organizacional

Vamos conectar os pontos. A ergonomia ambiental, que acabamos de discutir, tem uma influência direta na 
usabilidade de qualquer interface digital. Imagine um aplicativo com um design de baixo contraste, usando tons de 
cinza claro sobre um fundo branco 3 uma tendência estética em alguns círculos de UI. Em um ambiente de 
escritório com iluminação inadequada ou com muito reflexo na tela, como previsto e combatido pela NR-17, essa 
interface se torna praticamente ilegível. O problema de UI é massivamente agravado por uma falha de ergonomia 
ambiental.

A ergonomia cognitiva, um pilar da NR-17 que exploraremos mais a fundo na próxima aula, lida com a carga mental: 
memória, atenção e raciocínio. Um software mal projetado, confuso e com uma navegação ilógica (um problema 
clássico de UX) aumenta drasticamente a carga mental do usuário. Isso não apenas gera frustração e perda de 
tempo, mas pode levar ao estresse e ao esgotamento mental 3 problemas que a NR-17 visa explicitamente prevenir. 
Um sistema que segue os princípios da ISO 9241, a norma internacional para usabilidade de sistemas interativos, 
está, na prática, ajudando a empresa a cumprir os objetivos da NR-17.

Pense na AET, a Análise Ergonômica do Trabalho, como uma forma de UX Research para o ambiente de trabalho 
físico e organizacional. As técnicas são notavelmente similares: observação do usuário, entrevistas, análise de 
tarefas. Ambas as disciplinas buscam entender as dores e necessidades do usuário para projetar uma solução 
melhor, seja ela uma cadeira, um software ou um processo inteiro. A NR-17 nos lembra que a "experiência do 
usuário" não começa quando ele toca na tela, mas no momento em que ele entra em seu ambiente de trabalho.



AET na Prática: Quem Faz e Como se Faz?
Já entendemos que a Análise Ergonômica do Trabalho (AET) é o instrumento de diagnóstico da NR-17, mas como 
ela acontece no mundo real? Quem está qualificado para conduzi-la e quais são os passos dessa jornada 
investigativa? Uma AET não é um formulário que se preenche em uma tarde; é um processo metodológico que 
transforma queixas vagas em dados concretos e, por fim, em soluções eficazes.

Quem pode realizar a AET?

A responsabilidade pela AET recai sobre um profissional com conhecimento e proficiência no assunto, 
comumente chamado de ergonomista. Essa pessoa geralmente tem uma formação de base em áreas 
como fisioterapia, terapia ocupacional, educação física, design ou engenharia, complementada por uma 
especialização em ergonomia.

Primeiramente, o "quem". A responsabilidade pela AET recai sobre um profissional com conhecimento e 
proficiência no assunto, comumente chamado de ergonomista. Essa pessoa geralmente tem uma formação de 
base em áreas como fisioterapia, terapia ocupacional, educação física, design ou engenharia, complementada por 
uma especialização em ergonomia. A razão para essa exigência é clara: é preciso um olhar treinado para 
decompor o trabalho em seus múltiplos componentes 3 físicos, cognitivos, organizacionais e ambientais 3 e 
entender como eles interagem.

O processo da AET pode ser comparado ao trabalho de um alfaiate criando um terno sob medida. O alfaiate não 
pergunta apenas sua altura e peso. Ele tira dezenas de medidas, observa sua postura, pergunta para que ocasiões 
você usará o terno e considera o tecido ideal para o clima. Da mesma forma, a AET segue etapas para "costurar" 
uma solução que sirva perfeitamente na relação entre o trabalhador e sua atividade.



As Etapas da Análise Ergonômica do 
Trabalho
A jornada da AET geralmente segue um fluxo lógico, começando pela compreensão do problema e culminando em 
um plano de ação.

01

Análise da Demanda
O ergonomista busca entender por 
que a análise foi solicitada. É por 
causa de um aumento no número de 
atestados médicos? É uma exigência 
legal após uma fiscalização? Ou é 
uma iniciativa proativa da empresa?

02

Análise da Tarefa
Momento de entender o trabalho 
como ele deveria ser feito. O 
ergonomista estuda os manuais, os 
procedimentos operacionais e as 
descrições de cargo. É a visão 
prescrita, teórica, da atividade.

03

Análise da Atividade
O coração da investigação. O foco 
muda do "como deveria ser" para o 
"como realmente é". O ergonomista 
vai a campo e observa o trabalhador 
em sua rotina real, usando 
filmagens, fotografias e entrevistas.

04

Diagnóstico
Com todos os dados em mãos, o ergonomista formula o 
diagnóstico, conectando as observações com os 
problemas relatados.

05

Recomendações
Elaboração das propostas de melhoria, indo desde a 
sugestão de um segundo monitor até a reorganização 
completa do fluxo de trabalho.

A primeira etapa é a Análise da Demanda. Aqui, o ergonomista busca entender por que a análise foi solicitada. É 
por causa de um aumento no número de atestados médicos? É uma exigência legal após uma fiscalização? Ou é 
uma iniciativa proativa da empresa para melhorar a qualidade de vida? Definir a demanda é como dar um título à 
investigação; ela direciona todo o resto do trabalho.

Em seguida, vem a Análise da Tarefa. Este é o momento de entender o trabalho como ele deveria ser feito. O 
ergonomista estuda os manuais, os procedimentos operacionais e as descrições de cargo. É a visão prescrita, 
teórica, da atividade. Por exemplo, "o operador deve inserir os dados do formulário X no sistema Y".

O coração da investigação, porém, está na Análise da Atividade. Aqui, o foco muda do "como deveria ser" para o 
"como realmente é". O ergonomista vai a campo e observa o trabalhador em sua rotina real, usando ferramentas 
como filmagens, fotografias e entrevistas. Ele descobre que, para inserir os dados, o operador precisa alternar 
entre três telas diferentes, usar um leitor de código de barras com defeito e consultar um colega a cada cinco 
minutos. É aqui que a realidade do trabalho, com suas gambiarras, improvisos e dificuldades, vem à tona. É a 
diferença crucial entre o trabalho prescrito e o trabalho real.

Com todos esses dados em mãos, o ergonomista formula o Diagnóstico, conectando as observações com os 
problemas relatados. Por exemplo: "A constante alternância de telas (atividade) aumenta a carga mental e a torção 
do pescoço, o que é compatível com as queixas de dor de cabeça e cervicalgia (demanda)". Por fim, ele elabora as 
Recomendações, que são as propostas de melhoria, indo desde a sugestão de um segundo monitor até a 
reorganização completa do fluxo de trabalho.



Diferenciando Lentes: NR-17 e a Norma ISO 
9241
No universo da ergonomia, especialmente quando falamos de interação com tecnologia, dois grandes nomes 
surgem com frequência: a nossa NR-17 e a série de normas internacionais ISO 9241. Para quem está estudando 
para concursos ou buscando uma formação sólida, entender a diferença e a relação entre elas é fundamental. Elas 
não são adversárias, mas sim lentes diferentes para observar o mesmo fenômeno: a interação entre humanos e 
sistemas de trabalho.

NR-17

Constituição Federal da Ergonomia no Brasil

Tem força de lei

Foco: saúde e segurança do trabalhador

Âmbito: legal e compulsório

Previne lesões, fadiga e estresse

ISO 9241

Guia de Boas Práticas Internacional

Não tem força de lei no Brasil

Foco: usabilidade, eficácia e eficiência

Âmbito: padrão técnico voluntário

Melhora experiência do usuário

Pense na NR-17 como a Constituição Federal da Ergonomia no Brasil. Ela tem força de lei. Seu foco principal é a 
saúde e a segurança do trabalhador. Ela estabelece os direitos e deveres, os mínimos necessários para que um 
ambiente de trabalho não adoeça seus funcionários. Seu âmbito é legal e compulsório para todas as empresas 
brasileiras. A NR-17 se preocupa em prevenir lesões, fadiga e estresse, olhando para o trabalho de forma ampla, 
incluindo mobiliário, ambiente e organização.

Já a série ISO 9241 pode ser vista como um guia de boas práticas de design com reconhecimento internacional. 
Ela não tem força de lei no Brasil, mas serve como um padrão de excelência técnica. Seu foco principal é a 
usabilidade, a eficácia e a eficiência da interação humano-sistema, especialmente sistemas computacionais. A ISO 
9241 se aprofunda nos detalhes de como projetar interfaces que sejam fáceis de aprender, eficientes de usar e 
satisfatórias para o usuário. Ela se preocupa em garantir que o usuário atinja seus objetivos com o mínimo de 
esforço e frustração.

A relação entre elas é de complementaridade. Um software projetado seguindo as diretrizes da ISO 9241, sendo 
intuitivo e claro, naturalmente reduz a carga cognitiva do usuário. Ao fazer isso, ele ajuda a empresa a atender aos 
requisitos psicofisiológicos da NR-17. Em outras palavras, criar um sistema com boa usabilidade (ISO 9241) é uma 
das melhores maneiras de prevenir o estresse e a fadiga mental no trabalho (NR-17).



Comparativo Detalhado: NR-17 vs ISO 9241
Para consolidar essa distinção, veja o quadro a seguir:

Critério NR-17 ISO 9241

Âmbito Legal e Obrigatório no Brasil Padrão técnico internacional 
(voluntário)

Foco Principal Saúde e Segurança do Trabalhador Usabilidade e Eficácia de Sistemas 
Interativos

Origem Ministério do Trabalho e Emprego 
(MTE)

International Organization for 
Standardization (ISO)

Exemplo Prático Exige a realização de uma AET para 
investigar a causa de dores em um 
setor

Fornece diretrizes sobre como projetar 
menus e ícones em um software para 
serem intuitivos

Consequência O descumprimento pode gerar multas 
e sanções legais

A não aplicação pode resultar em um 
produto de baixa qualidade e baixa 
aceitação no mercado

Relação Um sistema que atende à ISO 9241 
ajuda a cumprir os objetivos da NR-17

Os princípios da ISO 9241 podem ser 
usados como referência técnica 
dentro de uma AET

A NR-17 garante a base, a segurança, o direito a um trabalho que não adoece. A ISO 9241 nos mostra o caminho 
para a excelência, para criar ferramentas que não apenas sejam seguras, mas também potencializadoras da 
capacidade humana.

Compreender essa dinâmica é crucial. A NR-17 garante a base, a segurança, o direito a um trabalho que não 
adoece. A ISO 9241 nos mostra o caminho para a excelência, para criar ferramentas que não apenas sejam 
seguras, mas também potencializadoras da capacidade humana.



Amarrando as Pontas: O que a NR-17 
Significa para Você
Chegamos ao final da primeira parte de nossa exploração da Norma Regulamentadora 17. Nossa jornada começou 
com a sensação familiar de desconforto em um dia de trabalho e nos levou a descobrir um universo regulatório 
robusto, projetado para transformar o ambiente de trabalho em um lugar mais seguro e humano. Vimos que a NR-
17 não é apenas um conjunto de regras burocráticas, mas uma filosofia poderosa: a de adaptar o trabalho ao ser 
humano, e não o contrário.

Filosofia Central
Adaptar o trabalho ao ser 
humano, não o contrário

Ferramenta Principal
AET - Análise Ergonômica do 
Trabalho como "raio-X" 
diagnóstico

Abordagem Holística
Mobiliário + Ambiente + 
Organização = Bem-estar 
completo

Desvendamos o papel central da Análise Ergonômica do Trabalho (AET), nosso "raio-X" para diagnosticar 
problemas que vão desde a postura incorreta até a sobrecarga mental. Exploramos os requisitos para os elementos 
mais tangíveis do nosso dia a dia 3 a cadeira, a mesa, o monitor 3 e também para os fatores ambientais invisíveis, 
mas igualmente impactantes, como a iluminação, o ruído e a temperatura. Por fim, conectamos esses conceitos, 
que pareciam pertencer ao mundo físico, com o universo digital do UX e UI Design, mostrando que a boa 
ergonomia é a base para qualquer boa experiência.

A grande mensagem desta aula é que a ergonomia, formalizada pela NR-17, nos dá o conhecimento e as 
ferramentas para sermos agentes de mudança em nossos próprios ambientes de estudo e trabalho.



Em Prática
Com o que aprendemos até aqui, você já pode começar a aplicar a ergonomia no seu cotidiano. Aqui estão 
algumas ações diretas:

Faça seu próprio check-up
Ao sentar-se para trabalhar ou estudar, verifique: seus pés estão totalmente apoiados no chão? Seus 
joelhos formam um ângulo próximo a 90 graus? Seus cotovelos estão na altura da mesa e seus ombros, 
relaxados?

Declare guerra aos reflexos
Observe a tela do seu computador. Se você consegue ver o reflexo de janelas ou lâmpadas, sua visão está 
sob estresse. Tente mudar o monitor de posição ou use persianas para controlar a luz.

Escute o ambiente
O ruído ao seu redor dificulta a concentração? Considere o uso de fones com cancelamento de ruído ou 
converse sobre a possibilidade de criar "zonas de silêncio" no seu local de trabalho ou estudo.

Entenda o desconforto como um sinal
Não normalize a dor. Se você sente desconforto de forma recorrente, entenda que isso é um dado, um sinal 
de que algo na sua interação com o ambiente precisa ser ajustado.

Seja um multiplicador
Ao ver um colega trabalhando em uma postura claramente inadequada, compartilhe de forma gentil uma das 
dicas que aprendeu. Pequenos ajustes podem fazer uma grande diferença na saúde de todos.

Esta base que construímos é essencial, mas é apenas o começo. A NR-17 vai muito além do mobiliário e do 
ambiente, mergulhando em como o próprio trabalho é organizado. E é para lá que vamos a seguir.



Teste seus Conhecimentos e Prepare-se 
para o Futuro
Autoavaliação

(Fácil) Qual o principal objetivo da Norma Regulamentadora 17 (NR-17)?
A) Aumentar a produtividade das empresas a qualquer custo.
B) Estabelecer regras para o uso de uniformes e equipamentos de proteção individual.
C) Adaptar as condições de trabalho às características psicofisiológicas dos trabalhadores.
D) Definir os salários mínimos para cada categoria profissional.

1.

(Médio - Estilo Concurso) De acordo com a NR-17, a Análise Ergonômica do Trabalho (AET) deve ser 
realizada, entre outras situações, quando:
A) a empresa decide implementar um novo software de gestão.
B) um funcionário solicita a troca de sua cadeira.
C) for identificada a necessidade a partir das ações do Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR).
D) houver a contratação de mais de dez novos funcionários em um mês.

2.

(Difícil) Ao avaliar o mobiliário de um posto de trabalho informatizado, um ergonomista, seguindo os 
preceitos da NR-17, deve dar atenção especial a qual dos seguintes aspectos?
A) A cor da cadeira deve combinar com a da mesa para promover bem-estar psicológico.
B) O teclado deve ter um apoio para os pulsos, independentemente da altura da superfície de trabalho.
C) O assento da cadeira deve ter a borda frontal arredondada e altura ajustável.
D) O monitor deve ser posicionado o mais próximo possível do olho do usuário para facilitar a leitura.

3.

(Aplicação) Um servidor público relata dores no pescoço e dores de cabeça ao final do dia. Uma análise 
preliminar de seu posto de trabalho revelou que ele utiliza um notebook sobre a mesa, sem suportes. Com 
base nos princípios da NR-17, qual seria a recomendação mais imediata e adequada?
A) Sugerir que o servidor faça pausas mais longas e frequentes.
B) Recomendar a compra de um computador de mesa (desktop) para substituir o notebook.
C) Indicar o uso de um suporte para elevar a tela do notebook ao nível dos olhos e um teclado e mouse 
externos.
D) Aconselhar o servidor a realizar exercícios de alongamento para o pescoço a cada hora.

4.

Questão Discursiva Curta

Com base no que foi estudado, explique com suas palavras por que a NR-17 considera tanto os aspectos 
físicos (como o mobiliário) quanto os ambientais (como a iluminação) para promover a ergonomia no 
trabalho.



Gabarito e Próximos Passos

Gabarito
1-C, 2-C, 3-C, 4-C

Resposta Esperada (Discursiva)
A NR-17 adota uma abordagem holística porque o 
ser humano interage com o ambiente de trabalho 
como um todo. De nada adianta ter um mobiliário 
perfeito (aspecto físico) se a iluminação inadequada 
(aspecto ambiental) causa fadiga visual e força a 
adoção de posturas ruins. A norma entende que o 
conforto, a segurança e a saúde do trabalhador 
dependem do equilíbrio de todos esses fatores, 
que, somados, definem a real condição de trabalho.

Conexão com a Próxima Aula

Nesta primeira parte, construímos a fundação, entendendo o "porquê" e o "o quê" da NR-17. Mas a norma vai 
muito além. Na Aula 55 3 A Norma Regulamentadora 17 (NR-17) no Brasil (Parte 2), vamos mergulhar em temas 
igualmente cruciais: a organização do trabalho, o levantamento e transporte de cargas e os aspectos cognitivos 
que afetam diretamente nossa saúde mental no dia a dia. Prepare-se para conectar a ergonomia ao ritmo, às 
pausas e à própria estrutura das nossas tarefas.

Recursos Adicionais

Portal da Inspeção do Trabalho: Para acessar o texto oficial e atualizado da NR-17 e materiais de apoio.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte 
sempre fontes oficiais para verificar alterações.


