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Apéndices

Apéndice 1

Tabela 14. Faixa etaria dos participantes do teste

. 10aldanos 15al9anos 20a24anos 25a29anos S0 anosou
Faixa etéaria mais
0] 8 2 1 3

Tabela 15. Questionario utilizado e numero de respondentes

ELEELD concordo indiferente discordo EiEeam
totalmente totalmente
01) A utilizacéo correta do colete salva-
vidas é de vital importancia para o 9 5

velejador.

02) O conhecimento tedrico ndo é
fundamental para um bom desempenho 2 4 8
durante a prética do iatismo.

03) A preparacéo do barco deve ser feita
prestando atengdo em minimos detalhes.

04) Por conhecer muito bem o barco, a
revisdo ndo é necessaria apos a 9 5
montagem dos equipamentos.

05) A maioria das les@es é causada por

: 2 6 6
equipamentos mal montados.
06) Preparo fisico em terra ndo é
necessario para prevencao de lesfes 1 3 10

musculares.

07) Constrangimentos posturais sao
causados por posicionamentos errados 3 7 4
do velejador durante a pratica do iatismo.

08) Para praticar o esporte, ndo faz
diferenca ter conhecimentos sobre 1 4 4 4
biomecanica. (uma abstencao)

09) Agentes externos, como a 4gua e o
vento, sdo causadores de lesdes.

10) A falta de conforto no barco néo é
importante, desde que os equipamentos 1 6 3 3 1
estejam ao alcance do velejador.

11) O espaco disponivel em um barco é
suficiente para a pratica do iatismo, ndo
sendo necessaria nenhuma mudanga em
prol do conforto.
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Tabela 16. Diagrama sugerido por Corlett & Manenica (1980) e nimero de respondentes

Pescoco (0)

Tronco

Costas-médio (3)

(1 abst)

|1-4 J2-7[3-2]4-1 [5 | [1-3

[2-3 [3-5]4-2 |5 |

Regido cervical (1) (2 abst)

Costas-inferior (4) (1 abst)

15 [2-3[3-4]4 |5 | [1-2 J2-4[3-3]4-4 [5 |
Costas-superior (2) (1 abst) Bacia (5) (1 abst)

|1-3 |2-4 [3-4]4-2 [5 | |19 J2-2]3 42 |5 |
Lado esquerdo Mapa de regides corporais Lado direito
Ombro (6) (1 abst) Ombro (7)

[16]2-4|33[a |5 |

Braco (8) (1 abst)
[1-8]2-2]3-2[4-1]5 ]

Cotovelo (10) (1 abst)
190 [2-1 [3-2 [4 |5 ]

Antebraco (12) (1 abst)
[19]2-3]3 [4-1]5 |

Punho (14)
[1-7]26]3-1[a [5 |

Mao (16) (1 abst)
l15]25]33[a [5 |

Coxa (18) (1 abst)
‘ 1-3 ‘ 2-1 ‘ 3.6 | 4-1 | 5.2 |

Perna (20, 22, 24, 26)
‘1-2‘2-5‘3-4|4-2|5-1|

[16]2-4]3-3]41]5 |

Braco (9) (1 abst)
[18]22]3-2]41]5 |

Cotovelo (11) (1 abst)
[1-0]2-1 [3-2 [4 [5 ]

Antebraco (13)
[1-0]23 [3 [41 [5]

Punho (15)
[1-7]26]3-1]a [5 |
Mio (17) (1 abst)
[15]25]33]4 [5 |

Coxa (19) (1 abst)
|1-4‘2 ‘3-6‘4-1‘5-2‘

Perna (21, 23, 25, 27)
|1-1‘2-5‘3-4‘4-3‘5-1‘

Obs: abst - abstencéo
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Tabela 17. Questionario sobre problemas musculo-esqueléticos e nimero de

respondentes.

Vocé ja teve qualquer incémodo,
como dor, desconforto,
entorpecimento, nos ultimos 30
dias, nas regides do corpo

Vocé ja teve qualquer incémodo,
como dor, desconforto,
entorpecimento, nos Ultimos 12
meses, nas regides do corpo

Nos ultimos 12 meses vocé
deixou de realizar suas atividades
normais (no trabalho, em casa,
lazer), por causa de incoémodos

mencionadas abaixo? mencionadas abaixo? nas regides do corpo
mencionadas abaixo?

1. Cabeca 1. Cabeca 1. Cabeca

nao sim nao sim nao sim

13 1 9 5 13 1

2. Olhos (ambos/cada)

2. Olhos (ambos/cada)

2. Olhos (ambos/cada)

nao sim nao sim nao sim
10 4 8 6 13 1
3. Pescogo 3. Pescogo 3. Pescogo
nao sim nao sim nao sim
7 7 7 7 13 1
4. Ombros 4. Ombros 4. Ombros (ambos/cada)
ndo sim ndo sim ndo sim
8 4 no ombro direito 8 3 no ombro direito 13 1
0 no ombro esquerdo 0 no ombro esquerdo
2 em ambos 3 em ambos
5. Cotovelos 5. Cotovelos 5. Cotovelos (ambos/cada)
ndo sim nao sim ndo sim
13 1 no cotovelo direito 12 2 no cotovelo direito 14 0
0 no cotovelo esquerdo 0 no cotovelo esquerdo
0 em ambos 0 em ambos

6. Punho/méos

néo sim

8 2 no punho/méo direito
1 no punho/méo esquerdo
3 em ambos

6. Punho/méos

néo sim

6 3 no punho/mao direito
0 no punho/méo esquerdo
5 em ambos

6. Punho/mé&os (ambos/cada)
néo sim
14 0

7. Costa superior (dorsal)
nédo sim
8 6

7. Costa superior (dorsal)
néo sim
6 8

7. Costa superior (dorsal)
néo sim
14 0

8. Costa inferior (lombar)
ndo sim
5 9

8. Costa inferior (lombar)
ndo sim
4 10

8. Costa inferior (lombar)
ndo sim
9 5

9. Quadril/nadega
ndo sim
12 2

9. Quadril/nadega
ndo sim
12 2

9. Quadril/nadega
ndo sim
14 0

10. Uma ou ambas coxas
nao sim
9 5

10. Uma ou ambas coxas
nao sim
7 7

10. Uma ou ambas coxas
nao sim
14 0

11. Uma ou ambas pernas
nédo sim
7 7

11. Uma ou ambas pernas (1 abst.)
nédo sim
5 8

11. Uma ou ambas pernas
nédo sim
13 1

Obs: abst - abstencdo
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Corpo - Frente

1- Rosto

2- Pescogo
3- Térax

4- Abdome

5- Bacia - Pelvis

6- Bragos Anteriores
7- Coxas Anteriores

8- Joelhos
9- “Canelas” (Tibias)

Figura 30. Primeira idéia gerada a partir do teste de Corlett e Manenica (1980).
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Corpo - Frente

1- Rosto

2- Pescogo

3- Torax

4- Abdome

5- Bacia - Pelvis

6- Bragos Anteriores
7- Coxas Anteriores
8- Joelhos

9- “Canelas” (Tibias)

1- Punhos do remo:

2- Brago do remo:

3- Carrinho:

4- Trilhos:

5- Finca-pés:

6- Bracadeiras:

7- Parafusos/Demais pegas:

8- Quinas:

9- Escorregoes:

10- Outros equipamentos - especificar:

Figura 31. Folha 1 do teste aplicado aos remadores.
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Corpo - Costas

1- Cabeca

2- Coluna Cervical

3- Coluna Dorsal

4- Coluna Lombar

5- Bacia - Coccix

6- Ombros

7- Bracos Posteriores

8- Cotovelos

9- Antebracos Posteriores
10- Méaos, Dedos e Pulsos
11- Coxas Posteriores

12- Panturrilhas ("Batatas”)
13- Pés e tornozelos

1- Punhos do remo:

2- Brago do remo:

3- Carrinho:

4- Trilhos:

5- Finca-pés:

6- Bracadeiras:

7- Parafusos/Demais pegas:

8- Quinas:

9- Escorregoes:

10- Outros equipamentos - especificar:

Figura 32. Folha 2 do teste aplicado aos remadores.
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Corpo - Frente

1- Rosto - 0x

2- Pescogo - 3x

3- Torax - 2x

4- Abdome - 4x

5- Bacia/Pélvis - 0x

6- Bracos Anteriores - 5x
7- Coxas Anteriores - 7x

8- Joelhos - 5x

9- “Canelas” (Tibias) - 3x

1- Punhos do remo:
Abdome (4) - 4x

2- Brago do remo:

Térax (3) - 1x; (4) - 1x

3- Carrinho:

4- Trilhos:

5- Finca-pés:

6- Bragadeiras:

7- Parafusos/Demais pegas:

8- Quinas:

9- Escorregdes:

10- Outros equipamentos - especificar:

Figura 33. Folha 1 com resultados dos remadores.

Corpo - Costas

1- Cabega - 2x

2- Coluna Cervical - 3x

3- Coluna Dorsal -

4- Coluna Lombar - 10x

5- Bacia/Coccix - 10x

6- Ombros - 6x

7- Bragos Posteriores - 2x

8- Cotovelos - 1x

9- Antebragos Posteriores - 5x

1\ 10- Maos, Dedos e Pulsos - 13x
( 11- Coxas Posteriores - 6x

\e) 13- Pés e tornozelos - 6x

AW
\12/ |12/
\ |

W

= —.
318t

12- Panturrilhas ("Batatas”) - 10x

1- Punhos do remo:
Maos, dedos e pulsos (10) - 13x

2- Brago do remo:
3- Carrinho:
Coccix (5) - 12x

4- Trilhos:

Panturrilhas (12) - 12x; Coxas posteriores (11) -

5- Finca-pés:
Pés e tornozelos (13) - 4x

6- Bragadeiras:
(10) - 1x

7- Parafusos/Demais pegas:
(13) - 2x; (12) - 1x

8- Quinas:
(10) - 2x; (5) - 2x

9- Escorregdes:
(5) - 2x

10- Outros equipamentos - especificar:

1x

Figura 34. Folha 2 com resultados dos remadores.
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Nas figuras 33 e 34, em vermelho, encontram-se o nimero de vezes em que

0 item representando a parte do corpo apresentada no diagrama ou o equipamento

mostrado nalistafoi citado na pesquisa.
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Apéndice 7

Resultados da pesquisa

Numero de respostas:

1- Rosto - 3
Corpo - Frente Corpo - Costas 2- Pescogo - 7
3- Torax - 1
— o~ 4- Abdome - 6
/1 \) 10\ 5- Bacia/Pelvis - 3
Tz A ) - 6- Bragos Anteriores - 6
P . 7 1 \\\ 7- Coxas Anteriores - 16
& 3 P (’ 19 \ 19 \; 8- Joelhos - 18
1 ) [ ol . E)‘J 9- “Canelas” (Tibias) - 8
) | ' N 10- Cabega - 5
/e \| 6\ )2—7!%@ 11- Coluna Cervical - 8
[8) 4 |8} - .
‘;‘ f}“' “ \ {22’;‘[ 13 \\\22‘\,‘ 12- Coluna Dorsal - 12
L/} l\\,.i_ ) S =\ 13- Coluna Lombar - 19
/ N ?\ B ‘\ \ I{‘ﬁs\\‘ /17\;4;&7 ‘l;AZS,\ 14- Bacia/Coccix - 4
W N T (YA (./\ ~ Wi 15- Coxas Posteriores - 15
\T 7 / \15 ‘[ 15 / 16- Posterior ao Joelho - 7
VL \ J\ﬂ/ 17- Panturrilhas ("Batatas”) - 4
B8 (161116} 18- Pés e tornozelos - 15
‘\. ollq | | N 19- Ombros - 5
VT W 20- Bragos Posteriores - 5
VL Yy 21- Cotovelos - 8
1 el boal -
& I\ 18/ 118~ 22- Antebragos Posteriores - 4

23- Maos, Dedos e Pulsos - 23

Figura 35. Resultado da primeira parte da avaliagdo de constrangimentos corporais de

velejadores da classe Snipe.

Na figura 35, em vermelho, encontram-se o nimero de vezes que a parte do

corpo apresentada no diagramafoi citada na pesquisa.
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1- Rosto

2- Pescocgo

3- Térax

4- Abdome

5- Bacia - Pélvis

6- Bragos Anteriores
7- Coxas Anteriores

8- Joelhos

9- “Canelas” (Tibias)
10- Cabeca

11- Coluna Cervical

————————— 12- Coluna Dorsal

13- Coluna Lombar
14- Bacia - Céccix
15- Coxas Posteriores

16- Posterior ao Joelho
17- Panturrilhas ("Batatas”)

18- Pés e tornozelos
19- Ombros

20- Bragos Posteriores
21- Cotovelos

22- Antebragos Posteriores
23- Maos, Dedos e Pulsos

1- Retranca:
10 (10x), 1(5x)

2- Bolina/Caixa de bolina:
18 (6x), 8 (5x), 9 (5x), 23 (5x), 7 (2x), 15 (2x), 16 (2x),
17 (2x), 11, 12.

3- Cabos:
23 (20x), 1, 2, 6,9, 12, 18, 19.

4- Moitdes/Demais pegas:
18 (7x), 8 (4x), 23 (3x), 9 (2x), 15 (2x), 21 (2x), 6, 7,
, 22,

5- Leme/Cana do leme:
8, 18, 20, 23.

6- Alca de escora:
18 (19x), 7 (3x), 4, 8, 13, 15.

7- Vela:
19 (2x)

8- Quinas:
18 (3x), 5 (2x), 15 (2x), 21 (2x), 23 (2x), 17.

9- Escorregdes/Outros:
18 (6x), 8 (5x), 14 (5x), 9 (4x), 23 (3x), 22 (2x), 6, 15,
20, 21.

10- Outros equipamentos - especificar:
Pau de Spinakker - 1, 2.

Figura 36. Resultado da segunda parte da avaliagdo de constrangimentos corporais de

velejadores da classe Snipe.

Na figura 36, em vermelho, encontram-se as partes do corpo apresentadas

no diagrama; e entre parénteses 0 nimero de vezes que tal parte foi citada. A

auséncia dos parénteses significa uma Unica citagao.
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Apéndice 9

Aqui sdo reproduzidas as entrevistas feitas com os velgadores para a
pesquisa. As quatro entrevistas foram gravadas, e 0s textos aqui reproduzem
fielmente o que foi dito. Em vermelho, as perguntas feitas e em preto, as
respostas.

Entrevista n°® 1 — Timoneiro experiente, 23 anos de idade e 13 anos na
classe Shipe. Proprietario de barco, teve como titulo mais importante o de

campedo mundial janior.

Considerando que qualquer pratica esportiva € uma situagdo onde o corpo humano fica
sujeito a lesdes, onde vocé ndo tem conforto e ndo tem seguranca, como voceé classifica o iatismo,
em especia na classe Shipe, em relacdo a esse tipo de risco?

A vela, como um todo, néo é considerado um esporte radical, ndo tem risco de lesdes como
torcer 0 pé e bater a cabeca, a ndo ser que vocé seja muito descuidado. A vela é um esporte em que
vocé estd sempre usando os mesmos misculos, e sujeito a ficar em posi¢des bem desconfortéveis.
Entdo vocé pode, por exemplo, machucar a coluna, por forgar muito o lombar, ja que fica-se
sentado hum barco por 6 horas, trabalhando puxando um cabo e sendo pendurado pelas pernas,
entdo acaba-se forgando demais a regido lombar, que é uma zona ja meio critica no corpo humano,
um pouco fraca perto dos outros musculos, e na vela fica um pouco mais atenuado, por vocé ficar
nessa posi¢ao o tempo todo, sentado forgando ela.

Para minimizar esse tipo de lesdo, por exemplo como vocé citou, a coluna, quais sao as
formas preventivas gque os vel gjadores tem?

A principal, que a maioria das pessoas ndo fazem mas gjuda muito € alongar muito a coluna
antes de velgjar.

Ou sgja, um preparo fisico anterior a saida de barco?

E, em todo esporte de alto nivel, de alto rendimento, vocé ndo pode chegar e velejar de vez
em quando, tem que ter uma preparacdo, fazer uma musculagdo, uma academia, que € pra vocé
manter seus musculos em forma

Ent&o vocé considera importante esse trabalho de preparo fisico em paralelo as saidas de
barco?

Com certeza, e antes de fazer qualquer esporte, alongamento. Porque vocé ndo pode chegar
frio em qualquer esporte e comegar, vocé tem que aongar bastante que é para 0 musculo ficar
mais solto.

E em relagcdo a seguranca, que cuidados o atleta pode ter? VVocé falou muito em lesdo por
esforco, e lesdo em relacdo a prética da vela? Ao barco? Algum tipo de seguranca que o velejador
possater. Em relacdo ao barco estar bem revisado, por exemplo.

Em termos de seguranca, por exemplo o barco esta em égua salgada, e existem muitas
pecas de ago inox, que as vezes precisam ser bem lavadas, o barco tem que ter um cuidado, tem
gue ter uma manutencdo preventiva, ndo é so largar o barco, “velgjou terminou e tal”. Sendo pode
uma pega quebrar e atingir vocé, como um mastro, uma retranca, que sdo pegas pesadas, entdo
VOCé tem que ter uma manutencdo praisso.
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E equipamentos pessoais, por exemplo que tipos de equipamentos o velejador usa?

Para as méos, quando vai velgjar em barco grande, as luvas sdo indispensaveis porque o
cabo passa em velocidade, as vezes muito forte e vocé ndo aguenta, entéo pode rasgar sua méao, a
pele... o colete salva-vidas, se vocé cair dentro d’'agua, ninguém é super-homem, se vocé ndo
conseguir ser resgatado vai acabar perdendo o félego, vai se afogar; bota, pra vocé néo dar topadas
no moitdes e nas pecinhas de ago inox que ficam no fundo do barco... acho que as principais so
essas. Navelatem aretranca, mas ndo precisa de capacete, ja que estamos acostumados.

O iatismo é um esporte que voce interage com as forgas naturais, entéo € sol, mar, vento...
agua, ndo necessariamente do mar... 1sso € um potencializador para os riscos de constrangimento
corporal? E qual € amelhor forma de se proteger desse tipo de risco?

Hoje em dia, o principal... ndo sei se isso pode ser considerado uma lesdo, mas na vela vocé
esta exposto ao sol por 6, 7 horas por dia. Entdo pra pele, se vocé ndo passar um protetor solar, por
exemplo eu estou com 21, quando chegar aos 50... cancer de pele, exatamente. E de resto, a gente
velgia por exemplo numa baia onde a agua é suja, poluida, entdo tem que estar vacinado
periodicamente sendo vocé pode pegar uma hepatite, uma doenca qualquer dessas ai porque
realmente a 4gua € imunda, ndo adianta alguém dizer “ah, ndo, ndo €'... é, é nojenta, adgua, € suja,
pode pegar uma doenga sim.

Falando do barco em si: Ele € um barco que exige muita forga fisica?

Exige. Navela dizem que o Snipe € um dos barcos mais “ingratos’, porque o barco néo tem
um rendimento de vel ocidade muito grande e a for¢ca que vocé faz é desproporcional ao fato de ele
ndo ter velocidade. Entdo vocé fica pendurado pela perna, forca o abddéme, o lombar e a0 mesmo
tempo vocé tem que segurar uma vela por um cabo, tem que trabalhar o tempo todo o brago, e faz
movimentos o tempo todo de cambada — passar de um lado pro outro — entdo é todo um conjunto,
aerobico, é resisténcia na perna, forga porque alguns cabos sdo pesados, entdo envolve tudo.

E vocé acha que ele é um barco adequado ao corpo humano? E f&cil de vocé interagir com
0 barco, vocé pode citar por exemplo pontos negativos e pontos positivos em relacdo a outros
barcos.

Vou fazer uma comparagdo com o Star e com o Laser. O Laser € um barco que responde
muito mais fécil aos movimentos do corpo humano, quando vocé puxa ele para um lado, puxa para
outro, d& um tranco, o barco € mais leve e responde melhor. O Star ja ndo, o Star é muito pesado.
E um barco de quilha, ent&o as coisas s30 mais pesadas, quando vocé da um tranco o barco néo
responde t&o facil. O Shipe ndo, o Snipe td di no meio termo, se vocé der um tranco forte ele vai
responder, mas ndo tao facil quanto o Laser e nem tdo complicado quanto o Star.

Mas ele tem umainterac&o boa com o corpo, entéo? V océ considera dessa forma?

Tem, tem. Vocé pode dar um tranco na vela, pode dar um tranco no barco, que ele vai
responder na altura do seu esforco.

Falando ainda em equipamento (cito exemplo da Formula 1 — dominio total da méaquina,
facil alcance aos comandos por ter que minimizar a chance de erro a 300 km/h), vocé acha nesse
caso que 0 Shipe tem facil acesso a todos os equipamentos, € um barco que vocé tem dominio de
tudo o que estd em volta ou vocé precisa se acostumar ainda ao equipamento?

Como todo esporte... 0 esporte € um trogo desconfortavel, sendo ndo seria um esporte.
Ent&o a gente sempre tenta buscar que o barco se adapte ao nosso corpo. Entdo no Shipe foram
feitas varias modificagBes. Na borda, quando vocé ta escorando, vocé fica com o joelho um pouco
dobrado, entéo ja fizeram uma borda para encaixar o joelho. As pegas, 0 layout — layout sfo... é 0
posicionamento das pecinhas no barco — entdo se vocé é um pouco mais pesado, tem que sentar
mais pra frente, as pecinhas v@o andar um pouco para a frente. Se vocé é mais leve e tem que
sentar um pouco mais pra trés, entdo vocé vai montar o layout do seu jeito. O pau-de-spinakker
antigamente vocé tinha que colocar dentro do barco, tirar, engatar no mastro, e ai, com o passar do
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tempo, foram colocando ele na retranca, passaram um cabo dentro dele exatamente parafacilitar as
coisas, pra vocé poder pensar mais na regata, tentar distrair menos com o barco, fazer com que
aquilo ali seja um trogo meio que automdtico, ndo seja tdo desconfortavel e vocé possa olhar o
vento, a maré, os outros barcos... ndo chega a ser tanto como um Férmula 1, mas na medida do
possivel a gente vai adequando ele.

E esse é um dos aspectos de porque é importante vocé ter o seu equipamento? Por exemplo,
muita gente pega barco emprestado.

Exatamente, um dos fatores € esse. A primeira coisa que vocé percebe, quando pega um
barco emprestado, vocé pode perguntar para qualquer um... alguém vai reclamar do barco assim
“poxa, esse barco tA mal montado, ndo t&legal pra mim, essa escota é fina, essa escora...”. Por isso
que vocé ta ali, em cima do seu barco montando do jeito que vocé gosta, pra quando vocé for
velgjar ndo se sentir desconfortavel.

Agora falando de vocé basicamente. O Snipe ja te causou algum tipo de desconforto? De
les&o, de constrangimento corporal ?

Ah, j& Quando vocé fica um tempinho, assim, umas duas semanas sem velgar, e va
velgjar normalmente, vocé sente a perna. Eu fago musculagdo, mas mesmo assim Vocé sente a
perna. Porque a vela € um esporte muito especifico, entéo vocé ta na academia para manter seu
corpo em forma mas vocé usa misculos especificos no barco, entdo toda vez que fico um tempo
sem velgar e vou velgiar sinto o quadriceps, que é onde eu fico forgando muito, lombar eu sinto
direto, aindamais por eu ser comprido, eu fico muito dobrado — eu tenho 1,90 m — eu sinto muito o
ombro, quando fago muita forga no vento forte... vocé sente toda a musculatura. Quando vocé fica
um tempinho sem velglar e vai velgjar normamente, vocé sente tudo... a méo, que o cabo come
sua méo, entdo o esporte vocé tem que fazer com certa freqiiéncia, sendo vocé vai fazer ele de
novo evai sentir vérias dores.

V océ entdo tem um plano definido de preparacao fisica?

Antes de um campeonato, se eu tiver um campeonato em mente, eu vou treinar algumas
VEZES por semana, pro meu corpo ja ir adequando, pra eu chegar no campeonato e ndo sentir tanta
fadiga e poder me concentrar melhor na regata.

E em termos de preparacdo do barco, vocé tem um plano definido? Ou vocé muda sempre
uma coisinha? Como é atuarelacdo com o barco para a preparacéo dele para uma regata?

Vocé tem sempre que fazer uma manutencdo, se o barco tiver sempre em dia, com a
manutencdo feita, vocé s precisa trocar a vela, que € o que faz 0 barco andar e de tempo em
tempo, de 3 campeonatos em 3 campeonatos vocé tem que trocar €la, porque ela realmente
desgasta. E regulagem do barco, € tudo fisica, entéo as vezes para um tipo de vento vocé quer uma
regulagem, para outro lugar € menos vento mas tem mais onda, entdo vocé muda, e as pegas
mesmo voceé vai trocando conforme o desgaste. Cabo, moitéo... vocé vai olhar “ih, aquilo ali ndo ta
legal” e vocé troca.

V océ tem alguma recomendac&o para quem pretende comegar na classe Snipe?

A vela ndo da pra comegar direto pelo Snipe, vocé tem que fazer uma aula de vela. O
pessoal que ja teve 0 basico e vai comecar na classe Shipe deve procurar perguntar bastante,
porgue € um barco complexo, tem vérias regulagens, com descuido vocé pode acabar quebrando
uma pega cara, entdo é perguntar bastante para as pessoas e ter uma preparacdo legal, manter seu
corpo em dia, e ndo sd para o esporte mas para tudo, estando bem fisicamente vocé vai aguentar
vérias outras coisas.
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Entrevista n°® 2. Proeiro experiente, 27 anos de idade, 13 anos na classe
Shipe. Tri-campedo brasileiro e campedo Pan-Americano em Santo Domingo,
2003.

Considerando que a pratica esportiva € uma situagdo onde o corpo fica sujeito a
desconforto, lesdes, constrangimentos musculares e tudo 0 mais, ou sgja, a pratica de esporte néo é
confortavel. Como vocé classifica a prética do iatismo, na classe Shipe, em relagdo aos riscos
corporais que o esporte oferece?

Eu acho que dentro do iatismo o Shipe é um barco confortavel, tendo em vista que ele tem
uma retranca alta, entdo a gente ndo precisa se abaixar muito pra cambar, pra dar o jaibe, entdo
dentro do iatismo eu acho que a gente tem até uma posi¢ao bastante confortavel. Mas assim, |égico
gue pra uma pessoa que esta sem preparo fisico vai doer, vai doer na perna, no abdéme e costas.

Quais sdo os cuidados necessarios para que 0 velgiador tenha uma maior seguranca no
Shipe? Quais s&o as formas preventivas de minimizar lesdes?

Acho que sempre gque a pessoa esta mais ativa, ou sgja, velgjar mais, vai diminuir o risco de
vocé ter lesdo. Por exemplo, o Bruno (Bethlem, timoneiro), que velegja comigo, quando a gente
comega atreinar um pouco mais ele comega a sentir as costas, entéo existe sempre um limite entre
um ndo treinar e outro treinar no excessivo. Mas eu acho que o mais importante pra ndo se
machucar € velgiar de vez em quando, um pouco que sgja, treinar 4, 5 vezes por més, pelo menos.

O fato de o iatismo ser um esporte que a prética se da interagindo com forgas naturais, ou
sgja, vento, mar, onda batendo, sol... isso € um potenciaizador dos riscos de lesOes,
constrangimentos ou desconfortos?

Eu acho que ndo, acho que se vocé souber usar esses fatores naturais ao seu favor, vocé vai
até se expor menos. Se vocé usar eles errado, 16gico, vai aumentar o risco, né.

E qual é amelhor forma de se proteger desse tipo de risco?

Também é hébito, quanto mais tempo vocé tiver em cima de um barco, maior a chance de
vocé saber 0 que vai acontecer com aguele determinado vento, em um vento forte como vocé tem
gue ficar dentro do barco, aonde vocé tem que se prevenir para ndo se machucar, essas coisas.

O Snipe é um barco com projeto adequado ao corpo humano?

N&o sai... ndo sei dizer!

Do ponto de vista ergondmico (explico 0 que é ergonomia), quais S30 0S pontos positivos e
negativos?

E o que eu estava falando, no iatismo como um todo, é um barco que eu acho que é
confortavel pelo fato de ter uma retranca alta, tem barcos, por exemplo o Finn, tem uma retranca
muito baixa e piora. O que acontece um pouco, por exemplo a proa do Shipe talvez seja um pouco
desconfortavel porque a buja é muito pesada, acho que talvez pudesse ter um sistema de redugéo
deforga, foraisso acho que as coisas ficam bem perto da méo.

O Snipe é um barco que exige muitaforca fisica?

Timoneiro nem tanto, proeiro acho que sim.

V océ consideraimportante o trabalho de preparo fisico em paralelo as saidas de barco?

Sim, € sempre importante, mesmo sem ser paravelgar.
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Velgiar de Snipe jate causou algum tipo de lesdo, desconforto?

Dor na coluna eu devo ter todos os dias! Sério, mesmo sem velgjar eu tenho e deve ser um
pouco em funcdo de velgiar. Mas sem contar machucado, topada, no pé e na méo, calo, essas
coisas, sd0 naturais de velgjar. Acho que a partir do momento que a gente esta velgjando, esta se
expondo aisso.

Qual é o seu processo de preparagdo fisica?

Atualmente estou meio parado, mas basicamente era academia, na época que a gente
velgjava mais, entdo a gente ia para academia todo dia, musculag@o basicamente de 40 minutos a
uma hora, e aerébico. Eu gosto de spinning, entdo fazia muito spinning. E velgjar, eu acho que a
gente ndo consegue fazer em academia os exercicios que a gente faz na &gua, dentro do barco. Nao
tem.

E vocé tem algum plano definido de preparo do barco? Preparo do equipamento?

Logico, sem divida. O Shipe te da isso, diferente do Laser que as pegas ficam em locais
pré-definidos, o Shipe cada um monta do jeito que quer. Essa € uma vantagem do barco, 0 meu
barco € do jeito que eu acho melhor, mas ndo necessariamente € o melhor para outra pessoa. E a
outra pessoa pode montar o barco, os cabos, os moitdes de forma diferente.

E arevisdo que vocé faz no barco?

O tempo todo, o tempo todo a gente tem que estar revendo, o material desgasta, trocar os
cabos... moitdo, se vocé lavar, ndo quebra muito, mas mordedores vocé tem que trocar, tem uma
manutencao.

V océ tem alguma recomendacdo para quem pretende comecar na classe Snipe?

Pra quem quer comecar na classe Shipe, eu acho que é... velgar! Sentar e velgar, € o mais
legal.
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Entrevista n°3: Timoneiro inexperiente, proprietério de barco, 14 anos de
idade. N&o possui titulos e velgja de Shipe ainda como um hobby de finais de

Ssemana

Considerando que a prética esportiva, em geral, € uma situagdo onde o corpo humano fica
sujeito a varios tipos de lesdes. Desconfortos, constrangimentos musculares, ou sgja, ndo é
confortavel praticar um esporte. Como vocé considera a prética do iatismo na classe Shipe em
relacdo a esses riscos?

E, faz bastante forca, principal mente nas pernas.

Em relagdo aos riscos corporais, é perigoso, € tranquilo, € confortéavel, € desconfortavel ?

Olha, por enquanto nao tive nenhuma lesdo, nada. S6 dor mesmo.

Quais sdo os cuidados necessarios para que 0 velgjador tenha uma maior seguranca no
Shipe? Quais sdo as formas preventivas de vocé minimizar a ocorréncia de |esdes?

Fazer musculacdo, preparara perna e uma alimentacéo saudéavel.

Isso em relacdo ao corpo, e em relagdo ao equipamento?

Bom, em relagéo ao equipamento eu ndo acho que tenha muita diferenca. Depende do... no
casco, ndo tem diferenca, mas o mastro, tem um que flete mais, que vocé faz menos forga, e um
que flete menos, que faz mais forca.

Ent&o pravocé, para minimizar umalesdo o importante mesmo é um preparo fisico, certo?

Sim.

O fato de o iatismo ser um esporte cuja préatica se da interagindo com for¢as naturais, como
0 mar, 0 vento, as correntes... isso € um potencializador, isso aumenta o risco de algum tipo de

|lesdo, de desconforto?

Bom, com mais vento, um vento mais forte, vocé tem que fazer mais forca. E no vento mais
fraco ndo, vocé néo faz tanta forca.

Qual é amelhor forma de se proteger desse tipo de risco, o risco natural? Por exemplo, um
sol muito forte, onda batendo no corpo, como vocé faz para se proteger desse tipo de coisa?

Do sol vocé pode se proteger com um filto solar, e as ondas ndo tem problema ndo. Bate e
encaro numa boa. Até refrescal

O Snipe é um barco com projeto adequado ao corpo humano? Ou ele poderia ser melhor?
Essa vocé me pegoul!

Quais s8o 0s pontos positivos e negativos? O que facilita a sua interagcdo com o barco e 0
que é que dificulta?

Ponto negativo... faz bastante forca. Mas 0s pontos positivos... vocé trabalha muito o
abdéme, a perna, e o brago também.

Isso é bom no caso do preparo fisico?

E.
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E do ponto de vista ergondmico, da interagdo sua com o equipamento (explico o que €
ergonomia)? A facilidade de vocé pegar um cabo, se estd a mé&o, a posicéo da retranca... se vocé
tem um espago bom dentro do barco pra se movimentar... 0 que vocé acha em relacdo aisso?

O Shipe tem um espaco bom, dentro do barco, fica tudo a méo, todos os cabos, aretranca é
alta, isso € bom, ndo corre tanto risco de bater a cabega.

Ou sgja, na parte ergondémica é tudo ok? Vocé ndo mudaria nada?

Eu n&o mudaria nada. Pelo menos no barco que eu comprei.

Certo, porgque 0 Shipe tem essa de poder alterar o layout, né?

E, tem 0o Shipe Lemdo, que o convés onde vocé senta faz uma curva, eu acho
desconfortavel, ruim. Eu prefiro o DNA e o Picson, que faz uma borda meio triangular que se

encaixa melhor na dobra do joelho na hora de escorar.

Qual é o seu processo de preparo fisico antes de velgjar? O que vocé faz em paraelo as
saidas de barco?

Academia, pedalo, vou comegar a nadar também, correr...

Isso tudo te gjuda a ter um melhor rendimento na agua?

Sim.

E qual é o teu processo de preparo do barco?

Revisar todos os cabos, moitdes, mordedores e tudo. Basicamente isso.

V océ tem alguma recomendac&o para quem pretende comecar na classe Shipe?

Comecar academia, correr, pedalar e nadar, comprar um barco que sgja adequado, um
equipamento adequado e boa sorte!
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Entrevista n®4: Proeiro, 17 anos de idade, ndo é proprietario de barco e ndo
possui titulos. Velga como hobby de finais de semana, mas pretende ser um

grande velgador.

A prética esportiva ndo costuma ser confortavel, porque vocé esta sujeito a algum
desconforto, a lesBes, a constrangimentos musculares. Como vocé classifica a prética do iatismo,
na classe Shipe, com relacdo a esses riscos corporais?

A classe Shipe, por ser um barco bastante técnico, te forca a ficar em certas posicdes em
alguns momentos que sdo realmente desconfortavels, ainda mais para 0 proeiro, que tem um
espaco de movimentagdo mais limitado, tem que passar por cima da caixa de bolina, em certos
momentos quando o vento é mais fraco até sentar em cima dela, deixa bastante desconfortavel a
posicéo de velgjo.

E isso te deixa sujeito a algum tipo de leséo?
E, aum desconforto maior.

Quais sdo os cuidados necessérios para que um velgjador tenha mais seguranca em um
Sipe?

No sentido fisico, uma boa alimentag&o, preparo fisico correto. Folego € fundamental, e um
equipamento adequado, uma vestimenta adequada, uma roupa de neoprene pra prevenir do frio,
contra cdibras, um filtro solar que possa até... no caso ndo so vai proteger do sol, mas deixar a pele
mais escorregadia e ndo queimar tanto na borda quando for sair, sdo cuidados essenciais.

O fato de o iatismo ser um esporte que a prética se da interagindo com forgas naturais,
vento, mar, correntes, onda batendo, sol... um dos nicos esportes em que vocé depende mesmo da
natureza. Nesse caso, essa interacdo com as forcas naturais, € um potencializador de riscos?

E um potencializador no caso por vocé trabalhar com temperaturas, porque um mar muito
frio pode dar céibras, pode te deixar com frio e com isso seu rendimento diminui. O sol como
agente causador de queimaduras, de mal-estar até, com uma alimentacdo em cima da hora pode
causar uma insolaco, te deixar enjoado, entéo ao lidar com essas forgas naturais a prevencéo e o
cuidado sfo essenciais.

E quais sdo as melhores formas de prevencéo?

Uma aimentagdo mais cedo, uma alimentacdo mais leve... a base de &gua, muita fruta,
alimentacdo leve também durante a regata, pelo menos no intervalo entre elas comer uma barrinha
de cereais pra dar uma sustentacdo, ingerir bastante agua sdo os essenciais.

O Snipe € um barco com projeto adequado ao corpo humano? Do ponto de vista
ergonémico, vocé tem tudo ao seu alcance, bom espaco de movimentagcdo? Quais Sao 0s pontos
positivos e negativos do Snipe em relagéo ao seu corpo?

Os pontos positivos, em relagdo ao proeiro por exemplo, que é minha posi¢éo, todos os
cabos estéio em posicoes acessivels, e até os velgjadores mesmo, e os fabricantes projetam o barco
até para que o angulo dos moitdes, o angulo dos mordedores figuem acessiveis e de uma forma
mais fécil de cacar. Mas apesar de todos os cabos estarem acessivels, tudo esteja facil de cagar e
fazer menos forga, a retranca ser mais alta para evitar uma batida na cabega, hé certos pontos que
déo bastante desconforto dependendo da condi¢do de vento. Um ponto de desconforto em vento
mais forte seria a posi¢éo de escora, que forca muito a parte da coxa, a lateral do barco, em certos
formatos de barco, ndo sdo muito adequadas, exigem mais da perna do velgjador enquanto outros
fazem um desnivel, em ventos mais fracos, como eu ja disse, ficar em cima da bolina machuca a
parte traseira, entdo sdo certos pontos que acabam contra-bal anceando os prés e os contras.
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O Snipe é um barco que exige muitaforca fisica?

Exige bastante for¢a fisica, pelo menos da parte do proeiro.

V océ consideraimportante o trabalho de preparo fisico em paralelo as velgjadas?

Muito importante. Eu, como velgjador que almejo um dia a vela de ponta, competir por
titulos e ter reconhecimento como grande velgjador, eu faco trabalho em academia trés vezes por
semana com personal trainer, porque sem acompanhamento profissional fica no oba-oba, ndo vai
prafrente.

E velgjar de Snipe jate causou algum tipo de lesdo, desconforto? Dores muscul ares?

N&o, s6 desconforto, mas |esdo mesmo nenhuma. S6 aventuras em outros esportes € que me
causaram. Aqui, so fadiga.

Vocé tem algum plano de preparo do barco, do equipamento?

No preparo do barco se inclui, basicamente, o cuidado com as pegas, o cuidado com as
velas, no check-up continuo e constante do barco, na verificagdo se tudo estd4 funcionando
perfeitamente, se tudo esta em bom estado, que nada te deixe na mé&o na hora crucial .

V océ tem alguma recomendac&o para quem pretende se iniciar na classe Shipe?

Independente da posicdo que vocé for comegar, timoneiro ou proeiro, o conselho é o
mesmo: comece Como proeiro na proa de alguém muito experiente. Faz toda a diferenca.
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Apéndice 10
Algumas imagens da regata L este-Brasileira de Shipe, realizada em junho de
2007 em Cabo Frio, Rio de Janeiro, de onde foram retiradas as fotos utilizadas no

REBA e também onde foi aplicado o questionario com os velgadores.

.
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Apéndice 11

Neste apéndice sdo apresentadas as aplicacOes dos testes REBA para cada

etapa— proeiro e timoneiro, no contra-vento no vento em popa.

1° fase — REBA do proeiro e do timoneiro em contra-vento:

Contra-Vento - Proeiro

REBA: Trunk Score

P

Movement | Scors | Gomge @ @

= | o A "
Upright 1 0 . 20
0" 20" flexion %
Z 1
e | [3] 3l

b : or side

et 3| fened [ 80"
>60° floxion a

‘Source Migrett 5. McAtamnay, L 1200) Apphed Ergonamcs, 31, 201.5

Tronco
Score: 4 (> 20° extensao + 1 rotacéo lateral)

REBA: Neck Score
Movemont | Soore | - Change [ o
0".20" floxion 1 20° > 20"
pors— R e R AN
."' 2 side Nexed
>20° axtension
S -

Pescocgo

Score: 3 (> 20° flexao + 1 rotagdo lateral)

REBA: Legs Score

Position Scorn | Ghangs scors
Bilateral weight +1if knees
bearing, walking or 1| between 30°-
sitting 60" flexion
Unilateral weight +2il knees
vearing 00" faxion
Foather weight 2 (nb. Not for +1 +2
benring or an unstable sitting)
posture

- e
—— sams

Score: 1 (Distribuigao bilateral < 30°)

Obs: Por estar pendurado pelos pés e apoiado com
a coxa na borda do barco, a posigao do proeiro nao
foi considerada sentada.
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Contra-Vento - Proeiro

REBA: Upper Arms

Pasition Scors | Change score NS
o
R
fasion itamie
ol
) rotatod
o 2 | o1t smouider &
is rised.
A ifleanivg,
; Supporting
prRT— s [Pewe [I[ L E]
or tposturals | 2
aravily
»00" Nesion - it

Sourca Higrett, §. McAtammey, L 12000) Appbect Ergonancs, 31, 301.5

Brago superior
Score: 1 (20° extenséo até 20° flex&o)

REBA: Lower arms

—T=1 [ =

80° 400" axion 1
<60” flexian E
& 2
>100° flaxion EI o
@

5 MoAtammay L 1015

Antebragos

Score: 2 (< 60° flexao)

REBA: Wrists
Change 2

Movemant Score patsiiol 15 B
0" 15" flaxion or 4 &
extanslon

3 1 if wristin
215: fasian deviated or 15"

o 2 | wistea 2
> 15" extension

P r— s

Punho
Score: 1 (0° - 15°)
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Contra-Vento - Ti

moneiro

REBA: Trunk Score

Upright

Movement | Scoro | o0 @ ? @
20° o 20"

020" flexian .

0" 20° extension 2 low

20760 flexion twisting E E

>20° ar side .

20 extansion 3 okad 3 ﬂoﬂ

>60" flexion 4 E
- 05

Score: 4 (> 20° extenséo + 1 rotagao lateral)

REBA: Neck Score

Soutca Highett, 5 McAbnmey, L (2000 Appbed Ergoncenic, 31 01,5

Change o

Movement | Score 0

scare: 1

0°20° flosion 1 20° 3 20°

0

g Rl

00 Nisilént twisting or E] « b oL EI
o o | side Nened

220" extension

Pescogo

Score: 3 (> 20° flexao + 1 rotagao lateral)

REBA: Legs Score

1]

2]

Position Score | Change score
Bilatoral waight 1 if knwes
bowring, walking or 1| botwoen 30°
sitting 60" fexion
Uniateral weight +2 i kpoes
bearing 260" Rexion
Faather welght 2| (nb. Notfor +1 +2

unatable sitting)
posturs
e o o
PR— s

Score: 1 (Distribui¢ao bilateral < 30°)

Obs: Por estar pendurado pelos pés e apoiado com
a coxa na borda do barco, a posigdo do timoneiro nao

foi considerada sentada.
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Contra-Vento - Timoneiro

o)
Position. Score | Change score .
o oxtensian o 20° | |
Rexion it aem e
D e or
. sto
20" sxtonsion
e 2| o1 shouider

45" 90" fiexsan. 3 | Geignterarm [I[
or fpostreis | 2ot v
tir

20" fxions 4

Vet 5. MeAtaemay. L

REBA: Upper Arms

Brago superior
Score: 1 (20° extensao até 20° flexao)

Movement

|

60" 100" floxion

<60” flexian
ar
>100" flexion

REBA: Lower arms

ot woms
Antebracos
Score: 2 (< 60° flexao)
REBA: Wrists
Movement | Scors | Shonge 2
R i |5
0°- 15 flexion or 1 o
o s —< A
- 7 |[twisted 2
> 4e"pmeniion
S sans

Punho

Score: 2 (0° - 15° + Rotacéo)
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Contra-Vento - Proeiro

136

4 REBA: Scoring [[- =

Trunk Use Table A Use Table B Upper ar
Group Group
A 3 b 6 1 |+ |t R B
Neck Lower arims_|
+ + _

y| L .1 R

Legs 3 Load/Force Wrists
Coupling
seows ] 0
o+
Activity
Score_
REBA Score | | 12
Source: Hignett, S., McAtamney, L. (2000) Applied Ergonomics, 31, 201-5.
©Professor Alan Hedge. Cornell University, September 2001
Contra-Vento - Timoneiro

4 REBA: Scoring [t =

Trunk Use Table A Use Table B Upper ar
Group [ ] Group
A 3 |—» | 6 2 |e— |t R B
Neck Lower a
+ +

1 E R

Legs 3 Load/Force 2 Wrists
Coupling

Cseoe | 10

Activity
Score

ol

REBA Score

13

Source: Hignett, S., McAtamney, L. (2000) Applied Ergonomics, 31, 201-5.

€ Professor Alan Hedge, Cornell University, September 2001
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2° fase — REBA do proeiro e timoneiro no vento em popa:
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Vento em Popa - Proeiro

REBA: Trunk Score

Changs 0" El
v [ 52| [

1 20 o 20°

O

2 |

bwisti 3
imna | [3] E1
3| esed 60

p

Sorce: Wgnstt 5. McAtamnay, L 12000) Appbed Ergonamics, 31, 2015

Tronco
Score: 4 (> 20° extensao + 1 rotagao lateral)

REBA: Neck Score
Movement | Score | Shanue D [
e F
0°-20" flaxion 1 20° 5 ry 20"
o e | 21N L 2 [2]
b5 5 | side fexed
>20° extension
e -

Pescocgo

Score: 2 (0° - 20° extensao + 1 rotagéo lateral)

REBA: Legs Score

2|

Pasition Score | Change score
Bilateral woight +1 i knees
boaring, walking or 1 | between 30°-
sitting 50" feian

Unilateral weight +2if knees
bearing

a 260° fesion
Feather weight 2 |{(nb. Notfor +1 +2
bearing of an unstabls sitting)
posture
o e
nms

PR —

Pernas
Score: 1 (Distribuicéo bilateral sentado)
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Vento em Popa - Proeiro

REBA: Upper Arms

[4]

@m‘

=5

B
Position Score | Chiange score 7
20 oxtonsionto 20 [
R itsmie
Sinon
e rotated
o 2| o1 o shouider
s rmined
Sy, |2
; wupporing
4s™ 00" n 3 |wsghtoram [II |5 E]
porg a
gravity
80" fiaxion a | [Pemme
S gt . Mok 2000 Aopd xgc, 1. 1045

Brago superior
Score: 2 (45° - 90° extensé&o + suporte)

REBA: Lower arms

= [ @

Movement
60°-100° Nenion 1
<6l” fexion m
5100 flason z [2] =
"
S ——
Antebragos
Score: 1 (60° - 100° flexao)
REBA: Wrists
Movemant Score | henge 2 'S.B
f:}:::g:‘“’"“’ ! 1 if wrist i O—Cé n
16 fewion awvatedor
sictomnnan | T " 2
ey smid

Punho

Score: 1 (0° - 15°)
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Vento em Popa - Timoneiro

Mavament scoro | Cponge
Upright 1
020" fiexion
o' 20 extension | 2 |4y
20760 flexion twisting E
220" extonsion ar skde
8 | fexed
>60" flexion 4

REBA: Trunk Score

[
20° @ ;. @ao"

Sourca Higrett, §. McAtammey, L 12000) Appbect Ergonancs, 31, 301.5

.

E

(4]

Tronco

Score: 3 (0° - 20° flexdo + 1 rotacéo lateral)

REBA: Neck Score

Movement | Score

Change-
scars:

ir

wger | [2]

sida flexed

2

o“m

N

'|-J'E|

o”m

20°

. oAy, L

9,205

Pescogo

Score: 2 (0° - 20° flexdo + 1 rotagéo lateral)

REBA: Legs Score

1]

Pasition Score | Ghange score
Bilataral weight 1 if knees
baaring, walking or 1| batween 30°
sitting 60" flaxion
Unilatoral weight Firhnseh
bearing >60° floxion
Feather weight 2 (n.b. Not for +1 +2
bearing or an unstable sitting)
posture
e »e
Ppr— 39018

Pernas

Score: 1 (Distribui¢ao bilateral sentado)
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Vento em Popa - Timoneiro
REBA: Upper Arms
=== O _®
ol [ (PPN [2]
Wammon | 5 | e @
i (2]
45" 90 fesson 8 [hpvene L
_ S| - (e[ -
o it . 0} oo g, 1,845
Brago superior
Score: 3 (45° - 90° extens&o)
REBA: Lower arms
Movement Score H @
80" 100" flanion 1
<60" flexion K@
>100° flosion 2 Ei -
Antebragos
Score: 1 (60° - 100° flexao)
REBA: Wrists
Movemant | Score | Shange 2 S.B
0" 15" flaxion or 4 o Cé &
::‘;-n:::” *1if wristis i
i, | [ 2"
ey sums
Punho
Score: 1 (0° - 15°)
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Scores acangados por proeiro e timoneiro no vento em popa:

141

Vento em Popa - Proeiro

4 REBA: Scoring [/t «

Trunk Use Table A Use Table B Upper ar
Group Group
A 2 | 5 1 |« |t R B
Neck Lower ar
+ +

1 C R

Legs 3 Load/Force 2 Wrists
Coupling
T P
Came | o o)
+
Activity
Score
REBA Score 1 1
Source: Hignett, S., McAtamney, L. (2000) Applied Ergonomics, 31, 201-5.
@ Professor Alan Medge, Cornedi Universily, September 2001
Vento em Popa - Timoneiro

5 REBA: Scoring ([t R

Trunk Use Table A Use Table B Upper ar
Group = r|| Group
A 2 — 4 3 <+ B
Neck Lower ari
+ +

1 & R

Legs 3 Load/Force 2 Wrists
Coupling
7 [goerainns|

Came ] 0 o)

+

Activity
Score

[weeascors | [ 12

Source: Hignett, S., McAtamney, L. (2000) Applied Ergonomics, 31, 201-5.

© Protessor Alan Hedge. Cornell University, September 2001,
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Exemplo de folhas para exame de coletes salva-vidas utilizado pela DPC -
Diretoria de Portos e Costas da Marinha do Brasil. (DPC, 2007)

ANEXO 3-N

TIPO DE MATERIAL OU EQUIPAMENTO SALVA-VIDAS:

FABRICANTE:
CLASSE: TIPO: MODELO:
NUMERO DE AMOSTRAS: N® DO DESENHO:

TESTES DE VESTIR E DESEMPENHO DOS COLETES

1¢ PARTE - TESTE DE VESTIR

Considerande que, geralmente, os coletes sdo usados por pessoas inexperientes,
comuments em condicdes desfavoraveis, & imprescindivel que seja minimizado o risco de
serem vestidos de moedo incorreto.

As pessoas escolhidas para o teste devem ndo estar familiarizadas com o colete.
Serdo utilizadas 6 pessoas de alturas e pesos diversos: alfos, baixos, gordos e magros.

Devem estar trajando roupas comuns de passeio.

Apos uma demonsiracdo, as pessoas deverdo vestir corretamente o colete, sem
ajuda, em apenas 1 minuto. O teste devera ser repetido com as pessoas trajando roupas
para frio e mau tempo.

RESULTADO DO TESTE DE VESTIR:

Massa do Pro-
vador

Tempo Tempo

Provador ciroupa de passeio | cfroupas de frio ou chuva

Tamanho do colete

1

|| b L)k

RESULTADO: Satisfatdrio / Insatisfatério

Devera ser observado se o colete foi corretamente vestido, incluindo amarracéo
dos cadargos, fivelas e tirantes, dentro do tempo de 1 minuto.

Devera ser obsarvado, apés o colete vestido, se os movimentos dos usuarios es-
tdo livres. Mo caso de testes aplicados a coletes inflaveis esta avaliacio devera ser reali-
zada com o colete inflado e repetida com o colete desinflado.

Obs.:

2° PARTE - TESTE DE ENDIREITAMENTO

0 tecido e invdlucros que foram empregados na confeccio dos coletes deverdo
ser furados, de modo a liberar qualguer bolsSc de ar, assegurando que a flutuabilidade do
colete seja devida apenas ao material salido empragado no enchimento do colete.

Selecionar seis (06) nadadores para cada tamanho de colete, devendo os mes-
maos terem conhecimentos das condigSes do ensaio, principalmente quanto a relaxar
completamente o corpo dentro d” agua.

O teste deve ser realizado em agua doce tranglila e as pessoas devem estar u-
sando roupa de banho e o colete convenientemente ajustado.

0O nadador devera dar pelo menos 3 bracadas suaves (nado de peito), &, entdo fi-
car em relaxamento, mantendo a cabeca dentro d' agua e os pulmdes parcialmente

- 3-N-1- NORMAM-05/DPC
Mod 4

Figura 37. Folha 1 do teste
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cheios e simulando estado de extrema exaustio. Deve ser registrado o periodo de tempo
decorride entre a dltima bracada e o instante em que a boca do provador figue inteiramen-
te forad’ agua.

O ensaio deve ser repetido com o provador expelindo o ar dos pulmées na dltima
bragada. Devera ser registrado, em cada ensaio, a altura da boca do provador, em rela-
cdo a superficie da agua na posicao segura de flutuacac.

O colete salva-vidas devera ser capaz de girar o corpo de uma pessoa inconsci-
ente na agua, a partir de qualquer posicdo, em até 5 segundos, mantendo seu rosto para
cima.

Para coletes salva-vidas CLASSE |, Il e Ill, a boca do usuario devera ficar, pelo
menos, 120 mm acima do nivel da agua. A media dos dngulos de inclinagao para fras
formados pelos corpos dos provadores em relac3o a vertical devera ser de 30°. Contudo,
nenhum provador podera ficar com o corpo inclinado em angulo menor do que 20°. No
caso do rosto/cabeca do provador, o dngulo de inclinagdo médio sera de 40° em relacéo a
horizontal. Contudo, esse dngulo minimo & de 30° para cada provador, individualmente.
Esta avaliagdo ndo sera requerida para os coletes CLASSE IV e V.

Afigura 1 e 2 a seguir, mastram como o corpo do usuario devera ficar.

NCLINACAC MEDIA DO CORPO DO USUARIO
202 HCLINAGAT MINIMA DO CORPO DO USUARIO

-~

e &% 10SWPERFICIE DA AGUA
R\ TEETEERAER

)
INCLIMAGEAD

milnIMa Da ’
CABECA /4/\

- 3-N-2 - NORMAM-05/DPC
Mod 4

Figura 38. Folha 2 do teste
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FIGURA 2 - Angulo de inclinagéo da cabega do usuario do colete salva-vidas

Mo caso de testes aplicados a coletes inflaveis, esta avaliacdo devera ser condu-
zida com metade das amostras infladas oralmente e outra metade inflada através do dis-
positivo automatico. Deverdo também ser realizados testes com um compartimento desin-
flado e, alternando-se os compartimentos, repetidos tantas vezes quantas forem o nimero
de compartimentos.

RESULTADC DOS TESTE:

Massa do [ Tamanho Tempo do Angulo do | Angulo da | Altura da

Provader | ‘srovador | do colete endireitamento (seg) | corpo (%) | cabega(®) | boca mm

1

0| | P b

RESULTADO: Satisfatério / Insatisfatério

Obs.:

3 PARTE - TESTE DE QUEDA

Apés a realizacde do teste de endireitamento, sem alterar ¢ ajuste do colete, os
seis provadores dever3o saltar verticalmente de uma plataforma ou trampelim, cainde na
agua em pe, de uma altura de pelo menos 4,5m, para coletes CLASSES | I, llle V. E
altura de 10m para coletes CLASSE IV (colete de trabalho) e V .quando for colete esporti-
vo para atividades a alta velocidade.

O colete ndo devera causar ferimentos no usudrio, bem como, deverd apés a
queda, estabelecer a posigio segura de flutuagdo, inclusive com a altura minima da boca
em relacdo ao nivel da 4gua quando se trata de coletes CLASSE |, Il cu L.

Mo caso de testes aplicados a coletes inflaveis, esta avaliacdo devera ser condu-
zida com metade das amostras infladas oralmente e a outra metade inflada através do
dispositivo automatico, bem como, deverdo ser realizados com um compartimento desin-
flado e, alternando-se os compartimentos, refeito tantas vezes quantos forem o nimero
de compartimentos.

RESULTADO: Satisfatorio / Insatisfatono

Obs.:

4% PARTE - TESTE DE NADO E EMBARQUE

Este teste devera ser efetuado por seis pessoas que, inicialmente sem o colete,
deverdo nadar 25m e subir em uma balsa salva-vidas ou uma plataforma rigida 300mm
acima da superficie da agua.

A seguir, todas as pessoas que completaram a tarefa acima, serdo solicitadas a
repetir a tarefa, agora vestindo o colete salva-vidas.

Para ser aprovado, no minime 2/3 das pessoas que cumpriram a primeira efapa,
terdo que cumprir também a segunda.

- 3-N-3- NORMAM-05/DPC
Mod 4

Figura 39. Folha 3 do teste
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Mo caso de testes aplicados a coletes inflaveis, esta avaliacdo devera ser condu-
zida com metade das amostras infladas oralmente e a outra metade inflada através do
dispositivo automatico, bem como, deverdo ser realizados com um compartimento desin-
flado e, alternande-se o compartimento, repetido tantas vezes guantes forem o nimero de
compartimentos.

RESULTADO: Satisfatorio / Insatisfatorio

Obs -

Local da Realizacdo do teste:

Data: ! !

Resultado final do teste :

NOME, FOETO. GRADUACAC E/CU FUNCAD DO EXAMINADOR

Anexos: - (fotos)
- outros registros da avaliacdo

S3N-4 - NORMAM-05/DPC
Mad 4

Figura 40. Folha 4 do teste
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Anexo 2
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Figura 41. Planta original do Snipe (Crosby, S/D).
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Aqui estéo apresentadas as folhas de trabalho e as tabelas para consulta do

scoring do REBA. E nas folhas de trabalho (figura 42) onde sio colocados os

valores de cada grupo de membros — Grupo A: tronco, pescogo e pernas; e Grupo

B: bracos, ante-bracos e punhos. O procedimento para arealizacdo do teste &

Determinar os valores das posturas do grupo A e grupo B de acordo

com as tabelas da figura 43;

Cruzar os valores do grupo A com os correspondentes natabela A e

do grupo B com os correspondentes natabela B (figura 44);

Somar as resultantes com os valores pré-determinados na tabela da

figura 43 para o grupo A (carga e forca) e grupo B (interface). As

somas determinardo o Score A e o Score B;

Cruzar os valores dos scores A e B natabela C (figura 44);

Somar o vaor correspondente ao score de atividade, pré-

determinado natabela dafigura43. A resultante € o resultado final, o

Foee ] J—

Activity
Score

REBA Score

Source: Hignett, 5., McAtamney, L. (2000) Applied Ergonomics, 31, 201-5.
& Professar Alan Hedge, Cornall Uinfversity, Saptembar 2001,

REBA scoring.
REBA: Scoring [[v_ =
Trunk Use Table A Use Table B Upper ar
Group Group
A — « |t Rl =
Neck Lower a
+ + s R
Legs Load/Force Wrists
Coupling

Figura 42. Folha de trabalho do REBA. (Hignett & McAtamney, 2000)
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REHA
Rapid Entire Body Assessment (REBA) Date: ;
Task Analyst
Group A Group B
Posture/Range ] S e Tutal lel!uru.'ltunHu | Srnre Total: Left amcd Itirhi
Trunk Upper Arms (Shoulders) | | R
Flexion: 0-20°
Lpright 1 . e 1
Extension; (=20 Arm Abducted £
Flexion: (0-20 - If hack 1= Flexion: 20457 - Rotated: +1
Extension: 0-20° B Lavisted o Extension: =20° -
e e tilted 1o Eheulder Rnsed: =1
I.Iq.'\mn _.]. I'1.EI 3 o .l. L Flexion: 45607 3 CeT Rise
Extension: =207 side: +1
Arm Bupported: -1
Flexpm: =6 4 Flexion: = 4
Neck Lower Arms (Elbows) L B
Flexwm: O=21° | If I_wﬂi 1= Flexion: alk10* 1
twisted o .
Mo Adjustments
Flexpom: =207 3 tilted o Flexion: =" 5
Extension: =20 - side +1 Fleniion: = (¥ -
Leos Wrisis L R
Bulateral Wi Bearmg, 1 Knee|s) Flexion: (k15% i
Walk: Hit Flexaon 3tk Extension: (-1 57
oo+ ,
ol Wrist Deviated /
::ni]nt-::reul Wi Bearing: 2 Knesisi l-l-."ﬁimj 'a*-l_.i"'.ﬁ 2 Twisted: +1
nstable Flexian Extension: =13
=H0% +2
Score from Table A Score from Table B | | R
Load / Foree Coupling L R
f_. :Il Ikﬁ:. i Crood (4]
~ ) Shock oi
- 10 kg .
17 1k 1 Rapid Fair 1 .
11-221 Buildup: +1 Mo Adjustments
= 10k
E 2 Poor 2
Score A
- Unaccepiable 3
[Table A + Load'Foroe Score| Ledi Fight
. 4 B
Activit Score
¥ [Table B+ Coupling Score] | | R
Ome or maore body parts are .
. . +1 hie
statie For longer than | minute Score C ifrom Tabl € L R
Repeat small range motions, ..
= +1 ity
mare than 4 per minute Activity Score L R
Fopid large chinges in posture ” REBA Score
of unstable base |Seore © + Activity Score] | 1 R

WI1.1 54001 © 2001 Thomas E. Bemard

1

Figura 43. Tabela de valores dados para cada grupo de membro de acordo com seu

posicionamento. (Bernard, 2001)
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WL 300 o 2000 Themas E. Bemard

REBA
Table A Trunk
| . 3 4 3
Meck =1 Lazgs
1 | i 4 i 4
i 4 3 4 5 (4]
i i 4 5 L] T
4 4 ) 5] T K
Meck =2 Legs
1 | i 4 5 (4]
2 2 4 5 L] T
i i 5 L] ¥ L]
4 4 [ 7 ] b
Megk =3 Leps
1 3 4 3 & 7
2 3 3 4] 7 &
S 3 7 B o
4| & 7 5 0 ]
Table B Uipper Am
1 2 i L 3 5
Lowwer Wrsl
Arm = 1 I 1 | 3 A & 7
lE 2 4 i 7 4
3 2 K] ] 5 b ]
Lower Wrisl
Arm = 2 1 1 2 4 5 7 L3
. 2 3 3 (i1 B k4
3 % 4 3 7 L3 k4
Table C SEOEE A
1 2 3 4 3 L] 7 5 k) (4] 11 12
Seore i+ |1 |23 4 [ & | 7 | & |8 [1w]1 |1z
i 2 1 2 3 4 4 & T 2 a 10 11 12
i) 1 1 2 | 5 [ 4 | 4 |6 17 [ &9 [0 ][0 [z
al 2 ] 3 4 5 7 i £ 1 11 11 12
5| 3 a 3 5 | o 8§ | % | 10| 1w | 11| 1z | 1z
[ 3 4 5 fi 7 g ] 10 (4] 11 12 12
T 4 5 f 7 5 0 @ 10 11 11 12 12
] 5 i 7 1 B o In 10 11 12 12 12
al 6 [ 7 5 ] 110 1n 10 11 12 12 12
| 7 7 kS Q ) 11 11 11 12 12 12 12
1| 7 7 2 a9 9 10 11 11 12 12 12 12
12] 7 £ 2 k] 9 10 11 11 12 12 12 12
REBA Decision
REBA Score Risk Leval
| Negligible
2-3 Low
4-7 Medium
E-10 Higzh
Il-15 Wery Higll

Figura 44. Tabelas com as resultantes e quadro do REBA Score com os resultados

possiveis na avaliagcdo. (Bernard, 2001)
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