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1.Tema

Prevenir os riscos ergondmicos

2. Objetivo

A “ERGONOMIA” é uma ciéncia multidisciplinar que tem por objeto de estudo o “trabalho
humano” e por objetivo “promover e otimizar a saude, seguranca, conforto e bem-estar do
individuo, bem como o desempenho global do sistema”.

A curto prazo pretende evitar acidentes e a longo prazo doengas profissionais. Procura ainda
diminuir a fadiga fisica e mental sentida pelo trabalhador no desempenho da tarefa.

RISCOS ERGONOMICOS - geram disturbios psicoldgicos efisioldgicos, suscetiveis de provocar
dano ao trabalhador ecomprometera segurancga e produtividade.

Tipos de riscos ergonémicos:
e Inadequada movimentagdo manual de cargas
e Movimentos inadequados
e Movimentos repetitivos
e Pressdao mecanica direta sobre os tecidos do corpo
e Exposicdo avibragdes

e Desconforto do ambiente térmico

Consequéncias da exposicdo a estes riscos:

Cansaco fisico

LesBes musculo-esqueléticas
Hipertensao arterial
Alteracao do sono

e Doengas nervosas

Doencas do aparelho digestivo
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Beneficios da aplicacdo da ergonomia no trabalho

Valorizacao profissional — a preocupag¢do com os trabalhadores tem um impacto imediato na
satisfacdo destes.

Reducdo das faltas e absentismo ao trabalho — A ergonomia no trabalho a longo prazo, tende
a evitar problemas que podem ocorrer, tais como: complicagcdes musculares, dores nascostas,
LMERTSs, acidentes, etc.

Reducao da rotatividade de trabalhadores — as doencas e lesdes, quando acarretam
afastamentos, geram a necessidade de contratacdo. A ergonomia preserva a saude de
colaboradores e mantém-nos ativos.

Aumento da satisfacdo do trabalhador — a melhoria das condi¢des dotrabalho tem impacto
direto no trabalhador. Um profissional satisfeito,tem maiores indices de produtividade!

A prevengao de riscos ergondmicos inclui:

Andlise
do trabalho

Informacgéo
e formagio
do trabalhador Prevencéo

Avaliagio
do risco

dos riscos
ergonémicos

Implementacgio
de medidas
t&cnicas e
organizacionais

Vigilancia
da sadde
do trabalhador

OBIJETIVO: tornar o trabalhador num agente ativo dessa prevencao!

Isto implica a reavaliagdo periddica da eficacia das alteragdes introduzidas.
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Movimentag¢dao manual de cargas (MMC)

Fatores de risco para o desenvolvimento de lesdo na MMC:

Falta de experiéncia/ formacdo na tarefa
Idade (risco de lesdo aumenta com a idade)
Caracteristicas e capacidades fisicas
Lesdo prévia

Habitos de vida e de consumo

O risco aumenta se as cargas forem DEMASIADO PESADAS, DEMASIADO
GRANDES, DIFICEIS DE AGARRAR, etc...

O risco aumenta se as tarefas forem DEMASIADO EXTENUANTES, EXIGIREM POSTURAS OU
MOVIMENTOS DIFICEIS/ REPETITIVOS.

MEDIDAS RECOMENDADAS:

e Utilizar sempre que possivel, equipamentos de transporte mecanicos ou dotados de
rodas

e Limitara carga transportada

e Adotar postura corporal adequada
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O que podemos fazer?

Postura correta na movimentagdo manual de cargas Postura correta para a execugdo de

tarefa
Manter o
32 ‘dorso reto
Evitar cuvatura | (O1 |
e > C2
['4
[}

Errado

FRRADO CERTD:

Realizar tarefas de forma menos
lesiva

M concepgio Boa concepgio

ALICATE ALICATE
'CONVENCIONAL 2 MULTIFUNCIONAL

Postura correta ao sentar em frente ao computador  Trabalhar em pé

. N &3)ERRADO
-Teclado diretamente a sua frente; (@) cenro |

-Rato proximo do teclado e ao mesmo nivel;

-Joelhos ligeiramente abaixo da anca;

. . . -Use uma postura. Fique em pé, ereto, mas
-Pés apoiados no solo o em descanso para proéprio;

. relaxado;
-Ombros e anca alinhados; !

R -Coloque um dos pés num descanso;
-Encosto adaptado a curvatura da coluna;

p X 3 -Alterne um pé com outro a intervalos
-Altura do assento abaixo da rétula;

L. regulares;
-Punho em posigdo neutra (sem dobrar); !

-Descanbso de brago na altura do cotovel. -Use sapatos com solas macias.
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Trabalhar semissentado

-Nesta posicdo, preserva-se a agilidade de agdo muitas vezes fundamental para quem trabalhar de pé, e evita-se a fadiga nos
musculos dos gémeos.

Exercicios de ginastica laboral

w‘

10 a 20 segundos \ |

2vezes || 15a20 segundos

10 a 15 segundos 2
- 8 a 10 segundos
4 cada lado
7
3 a 5 segundos :
Svese 10 a 12 segundos
cada brago 10 segundos

s

' .

3 - A N ] :
8 a 10 segundos 8a 10 segundos 10 a 15 segundos Sacudir as maos
cada lado cada lado 2vezes 8a 10 segundos
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