[ Ergonomia

Ciéncia que estuda a interac¢do e adequagdo do homem
ao seu trabalho, tendo em conta a avaliagdo de:

* Caracteristicas do trabalhador (fisicas e cognitivas,
qualificagdo profissional, experiéncia)

* Ambiente social (trabalho em equipa)

e Organizagdo do trabalho (ritmo, horarios, pausas,
rotatividade)

* Equipamento (adequado a tarefa)

* Ambiente fisico (temperatura, humidade, iluminagao,
ruido, vibragdo)

* Espago de trabalho (vias de acesso, sinalizagdo,
dimensdes, infra-estruturas)

Fatores de Risco para
Lesoes Musculo-

esqueleticas
Individuais:
. N&o preveniveis: Idade, Sexo, Altura
. Preveniveis: Condigdo fisica, Percepgdo do Stress,
Motivagao

Estado de saude; Doengas hereditarias ou adquiridas)
Associados as tarefas: Forga, Postura, Duragao,
Frequéncia ou Vibragao

Organizacionais: Ritmo e hordrio de trabalho; Tarefas repetitivas

Ambiente de trabalho: Dimensdes das infra-
estruturas; Equipamentos ; lluminagdo; Temperatura;
Humidade e Ruido.

[l Como Prevenir Lesoes |]

Da responsabilidade do trabalhador:

* Exercicio fisico: Equiibrio + Tonificagdo muscular -
melhoria da forga, postura e resisténcia.

* Posturas neutras, que levam a menor carga possivel
sobre as articulagdes e segmentos musculo-
esqueléticos.

[I Ginastica Laboral |]

10-20 seconds, two times

7 |

810 seconds, each side 15-20 seconds 3.5 seconds, three times.
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10-12 seconds, each arm 10 seconds 10 seconds 810 seconds, each side

810 seconds, each side 10-15 seconds, two times Shake out hands, 8-10 seconds
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I Trabalho a Secretaria I]

Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador

Prefira ambientes neutros, Utilize iluminagdo

com superficies ndao adequada, com luz indireta
refletoras e pouco ruido. de preferéncia.

Regule brilho e Ombros e quadris
contraste do monitor alinhados

Teclado diretamente Punho em uma posi¢éo

asua frente neutra (sem dobrar)
Mouse proximo Encosto adaptado a
ao teclado e no curvatura da coluna
mesmo nivel

" Descanso de braco
Joelhos discretamente
abaixo do quadril na altura do cotovelo
Pés apoiados no
solo ou em descanso Altura do assento
para 0s pés abaixo da patela

[ Manipulacao de Cargas ]

N3o fazer rotagdo do tronco
durante a elevagdo de cargas

Fletir as pernas antes de levantar

pesos. Manter a coluna alinhada

Evitar movimentos bruscos
Adotar uma postura de equilibrio

Adequar o agarre as
caracteristicas do objeto



