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Ergonomia — Traumas Cumulativos

| ERGO \ 1NOMOS!

> Adaptar o trabalho a pessoa e nao o contrario.

> Novos tipos de trabalho, exigem adaptacoes.

> Pode prevenir lesoes musculo-esqueléticas se souber usar
o corpo adequadamente (boas praticas ergondmicas):

> Passamos cerca de 1.900 h/ano no local de trabalho.

> Stress fisico de: musculos, nervos, tenddes, ligamentos,
cartilagens, discos da coluna vertebral.
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Lesdes musculo-esqueléticas

Posturas incorretas

Stress de contacto (cotovelo sobre a secretdria);

Movimentos repetitivos (ndo é sé nas linhas de montagem);
Movimentacao de cargas;

Esforcos excessivos (pesos, segurar canetas, posicdes nao naturais);
Vibragdes.

Cargas pesadas

Pedir ajuda, empurrar em vez de puxar, elevar com as pernas e ndao com a coluna, em vez das costas usar os
pés e pernas para virar.

TensOes musculares

Estar atentos aos sinais do corpo: fazer pequenas pausas, exercicios, descansar os olhos;
Evitar acOes perigosas, movimentacao deficiente;

Ferramentas que provoquem vibragdes;

Punho de borracha.

Muito tempo de pé

Ajustar a altura da area de trabalho, alternar a perna elevada.

Necessidade de usar luvas

Adequadas em material e tamanho.

LesOes

Quedas;
Arrumar o local de trabalho e ndo aproximar de maquinas com roupa e cabelo solto.
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Ergonomia — Boas Praticas

Bancada

Alturas recomendadas para trabalho de pé.
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TRABALHO DE TRABALHO TRABALHO
PRECISAQO LEVE PESADO

= Alturas de trabalho recomendicdas pam trabalho de pe. A linha de veleréncia (O3 ¢ aora dos
cotovelos acima do sola, que ¢, em média, de 105 cm para os homens ¢ de 98 cm para as nwlheres
{(segundo Grandjean, 1969)

Nota: No laboratoério podem ser utilizadas cadeiras com sistema elevatdrio que permitem o ajuste a
estas alturas.
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- Arrumar o local de trabalho. Az

- Superficie de trabalho ligeiramente acima da cintura.

- O material mais frequentemente utilizado deve ficar o mais perto possivel de nds, ao
alcance da mao.

Computador

- Por tras do elevado desempenho no trabalho, podem esconder-se grandes doses de
stress, horas seguidas de isolamento e sintomas de mal estar que vao da dor de
cabeca as pontadas nas costas.

- O computador embora sendo uma ferramenta de trabalho imbativel pode ser um dos
principais responsaveis por alguns dos piores comportamentos antissociais nas
sociedades desenvolvidas.

- Dé particular atencao a posi¢ao correta do corpo, para evitar o cansaco visual e
possiveis dores de cabeca, nas costas, no estbmago e nas pernas.

- Regule a altura do assento e as costas da cadeira de acordo com a sua estatura;
oriente a cabeca, o tronco e os joelhos para o terminal; apoie bem as costas e as
nadegas.



Computador

Incorreto:

- Cabeca demasiado inclinada;

Costas arqueadas;

Estdmago comprimido;

Coxas entaladas;

Pressao sobre a parte inferior da coxa.
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Correto:

- Cabeca em posicao normal;

Térax orientado para fora;

Angulo + 90° entre o antebraco e braco;
Braco quase vertical;

Bacia orientada para o interior;
Nenhuma pressao na regiao das coxas;
Pés assentes no chdao ou num apoio.
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- Incorpore mudang¢as de posi¢cao e
movimentos a sua rotina diaria para
melhorar a circulagao e conservar a
flexibilidade e a sensacao de bem
estar.

- Realga-se o facto de nao existir uma
Unica posi¢ao correta que seja valida
para periodos prolongados.

- O corpo necessita de movimento.
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punho em uma
direcdo neutra

(sem dabrar) ombros e

guadris

diretamente 3 sua
frente encosto

adapatado a
curvatura da

mouse proximo ao i i

teclado e no
mesma nivel

descanso de
brago na
altura do
cotovelo

joelhos
discretamente
abaixo do quadril

pés apoiados no
solo ou em
descanso para o

pés

altura do
assento
abaixo da
rotula
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Computador

- Teclado a altura do cotovelo com ligeira inclinacao.

- Pela atual predominancia de ambientes com interfaces graficas mais sofisticadas, o
teclado perdeu uma grande parte de seu peso para o “rato”.

- Bracos ao lado do corpo, em L.
- Nao dobrar as articulagdes do punho.

- Procure manter o pulso direito, numa posicao
neutra.

- Procure manter o braco junto do corpo.

- O teclado nao deve ficar muito longe do écran
a fim de permitir alternar facilmente a visao
entre um e outro.
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Computador

- Oriente o Monitor de modo que a linha de visao seja o .
ncorrecta

mais possivel paralela as janelas e que o bordo superior  —— s— g
- - 7 ~ /e Pl i Vi dddddidd
figue sensivelmente ao nivel dos olhos. Nao permaneca estore estore

lluminacéo

a trabalhar de frente ou de costas para uma janela. ] e

- Evite reflexos da luz do ecra, no teclado, na mesa e
noutros objetos que estejam no seu campo visual.
Utilize os estores para regular a entrada de luz natural. A =
iluminacdo do posto de trabalho deve ter uma
intensidade suficiente, sem provocar cintilacbes nem
encadeamento.
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- Regule o brilho e o contraste do ecra consoante o nivel
de iluminagcao: uma regulacdo muito forte provoca a
cintilacdo dos caracteres; uma regulacao fraca exige um
maior esforco visual.

- A distancia visual relativa ao ecra, teclado e documentos Riniiipte
escritos deverd ser a mesma, recomendando-se 45 a 55
cm, nao devendo ser inferior a 30 cm. Deste modo,
reduzira os movimentos de acomodacgao ocular,
diminuindo assim o risco de fadiga visual.
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Computador

Deve “piscar” os olhos frequentemente, de modo a lubrificar a cérnea com as
lagrimas.

Em situacao de trabalho continuo frente ao ecra faca uma pausa de 10 minutos ao
fim de cada duas horas de trabalho.
Utilizar 6culos com lentes “antirreflexo”, ou se necessario, um filtro “antirreflexo”.

Respeitadas todas estas regras, interessa nao esquecer de dar regularmente descanso
a vista, fixando outros objetos que nao o visor.

Para trabalhos de datilografia ou de introducdao sistematica de
dados, um suporte de documentos ajuda a diminuir o esforco
ocular e a reduzir a possibilidade de erros. O suporte deve ser
colocado ao lado do monitor e a mesma altura deste.

O suporte deve ser estavel e regulavel, evitando movimentos
desconfortaveis da cabeca e dos olhos.

=
Utilize uma cadeira com apoio firme para as costas. EHFWQ Qﬁ!
J - 1 | |

Evite torcer as costas, utilize cadeira giratoria. =] ]
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Computador
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El portatil en casa

El portatil
€n Casa

Uso saludable de
dispositivos maviles
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Ergonomia — Referéncias
Prevencao das perturbacdes musculo-esqueléticas de origem profissional. Divulgacdo 9. IDICT
Proteja as suas costas. Postura, mecanica e exercicios. COASTAL
Undersatnding Ergonomics at Work. HSE
Working with Visual Display Units. HSE
Workstation set.up. Repetitive Strain Injury Association U.K.
FACTS: 3,4,5, 6,10, 71, 72,75, 78 — Lesdes musculo-esqueléticas.
Agencia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho. http://osha.europa.eu/publications/factsheetsFACTS
E-FACTS: 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 39, 42, 43, 45 — Musculoskeletal disorders.

Agencia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho. http://osha.europa.eu/publications/factsheetsFACTS

LEGISLACAO

Equipamentos dotados de visor

Decreto Lei 349/93 - PrescricGes minimas de seguranca e de saude para a utilizacdo pelos trabalhadores de
equipamentos dotados de visor.

Alterado por: Lei n2113/99 — Regime geral das contra-ordenacdes laborais.

Portaria 989/93 — Normas técnicas de execucdo do DL 349/93.

Artigos 12, 22 e 32

O monitor deve estar ao nivel dos olhos.

Nao deve existir claridade excessiva.

Ajustar a cadeira com os pés no chao e joelhos a altura dos quadris. 12



