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Introducao a Higiene, Saude e Seguranc¢a no Trabalho

ERGONOMIA

- Aplicagao de conhecimentos cientificos relativos ao Homem

para conceber objectos, sistemas e envolvimentos adequados.

-Sistemas de trabalho, de desporto, de lazer, ou outros, devem
incluir principios ergondmicos na sua concepc¢do, visando de
forma integrada a saude, a seguranca e o bem estar do

individuo, bem como a eficacia dos sistemas.

- A Ergonomia estd presente em tudo o que envolve as pessoas.



Ergonomia.avi

Introducao a Higiene, Saude e Segurang¢a no Trabalho

QUAIS OS POSSIVEIS EFEITOS DA MA POSTURA?

* Dores no pescoco;

* Dores nas costas;

* Dores nos bragos ou antebraco;
* Dores nas maos;

* Sensacao de cansaco;

« Desconforto;

* [rritacéo;

* Mau Humor.

Cefaléias, fadiga visual,
olhos ressecados e prurido

Torcicolo

-

Ombros tensos
e arcados

Lombalgia

Caimbras
nos dedos

pernas inchadas

—-\ ’ tenista/golfista
Veias varicosas, LU\ -



Introducao a Higiene, Saude e Seguranc¢a no Trabalho

QUAIS AS POSTURAS MAIS
ADEQUADAS?



Luminarias de Teto >
> filtros para dispersar a luz
> localizadas paralelas ao monitor

do computador

Ambiente

Janela

k\‘__\m |L—|-

» localizada no

angulo direito
da tela do

computador

» neutro, acabamento das paredes

*-_\\\ e mobilidrio nao refletor

\/ > minimo de ruido

Suporte de Documento
> mavel e ajustavel

| Luz de trabalho |

Monitor do computador
> posicao da tela ajustavel
» brilho e contraste ajustaveis

Teclado
"> tino, separado
e movel

Descanso para
os bracos

Descanso
para os pes

Descanso

para punho

Cadeira

» base estavel

ajustaveis
> encosto ajustavel

> giratdria, rodas ou rodizios
> altura do teclado ajustavel

» angulo e altura do assento
» beirada da frente do

assento arredondada
> descanso para os bragos

Estacao de trabalho

» altura da superticie de trabalho
ajustavel

» altura do teclado ajustavel

Voceé e sua Estagao de Trabalho

solo ou em descanso
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! ! \  Punho em uma posicao
\ W |\ neutra (sem dobrar)
\ 1 Y Teclado diretamente Ombros e
— . a sua frente quadris
Mouse proximo ao alinhados
teclado & no
mesmo nivel Encosto
adaptado a
curvatura
da coluna
L Descanso
Joelhos discretamente .= de brago na
abaixo do quadril /; altura do

cotovelo
Pés apoiados no Altura do

assento-
abaixo da
rotula

para os pes
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Introducao a Higiene, Saude e Seguranc¢a no Trabalho

O QUE FAZER QUANDO NOS
SENTIMOS CANSADOS OU COM
DORES POR ESFORCO
REPETITIVO?



Poscogo!
Inchinar a caboga
para o lado,
puUXando. com
uma das mios.
Manter © outro
brago osticado
0 COm amio
ostondida,

Punhos 2:
Floxlonar o
pologar, soguri-lo
com os dodos

O roalizar um
Movimomo

do dosvio

para balxo,

Rolaxar os ombros:
Com o1 bragos soltos o
COM A8 IM30s apontadas
para balxo, executar um
movimento giratédrio nos
oMbros para a frente,
por wds vores, o

parateds, por (s
WMbOM trds wzos, \(

Ombro:
Puxar com uma das
mhos o cotovelo atd

sontir alongar a roghio
postoerior do ombro,

Rotagao dos punhos:
Com o3 bragos rotos o
para 03 lados, ghrar /’
lontamonto as :
MH0s oM clrcuto,
trabalhando

03 punhos,

con.

Flexao das pontas dos dedos:
Com a mao diroita ostendida,
dodos Juntos o palima
vokada para balxo,
forgar o3 dodos
comra a palma da
Mo osquorda,
MAMoNdo a posigho
por alguns seguados,
0 soltd-los suavemeonto,
Ropotir a floxao nos dedos
da outramio,

Punhos I:
Mantor um dos bragos
ostondidos, Dobrar o punho
para balxo
com o auxillo
da outra mio,
Ropotir 0 mosmo
com o outro punho,

Rolaxar os musculos do poscogo:

Inclinar a caboga para ;
aosquorda, paraa \
dirolta, paraa }"/

fronto o para

trés. Manter cada




