Postos de Trabalho

Em relacao aos postos de trabalho eles devem ser
adaptados e compativeis com o desempenho da
funcao. Sendo ajustaveis tanto para cima guanto
para baixo e até mesmo para perto e longe do
colaborador. Assim estes postos de trabalho
estarao adequados para o desempenho da funcao
do colaborador.



Postos de Trabalho

Posicdo de Trabalho em Pé
Na posicao de trabalho em
pé, todo nosso peso acaba
sendo suportado apenas pelos
nossos pes. Assim causando
um desconforto muito grande
para nosso organismo. O
trabalho em pé deve-se
adequar a0 Servico
desenvolvido.

Trabalho de Preasaa

Trabalho Leve

Trahalho Pesado



Postos de Trabalho

O local onde o
colaborador Ira
desenvolver sua
atividade deve ser um
local amplo é de facil
acesso onde o mesmo
tenha espaco para
executar suas tarefas
sem oferecer riscos a
outros colaboradores.
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— Alluras recomendadas para as superficies horizon-

tais de trabalho, na posicao de pé, de acordo com o tipo de tarefa
(Grandjean, 1983).




Possivels Problemas Enfrentados pela n&o
adequacao de Postos de Trabalho

Os piores problemas enfrentados para quem
executa sua atividade na posicdo em pe sao 0S
problemas circulatorios, aparecimento das

lombalgias (dores na regiao lombar) e artrose
(dor articular).




Como minimizar estes problemas causados
pelo trabalho em Pe?

v'Escolha do calcado: escolha um calcado
confortavel, macio e sem salto.

v' Alterne a posicdo de apoio das pernas: alterne
a posicao de apolo entre uma perna e outra e
sempre que possivel dé wuma pequena
caminhada.

v"Movimente os pés: faca movimentos circulares
com os pes para melhorar a circulacao, evitar o
Inchaco e o aparecimento de varizes.



Como minimizar estes problemas causados
pelo trabalho em Pe?

v'Postura ereta: Tente manter a postura ereta
pelo maior tempo possivel, evitando inclinar-
se para frente ou para os lados por muito
tempo.

v Pegando um objeto no chdo: quando for pegar
algum objeto que esteja no chao, abaixe
flexionando os joelhos, assim vocé evita
curvar-se para frente.

v'Pausas durante a jornada de trabalho.



Trabalho Sentado

Na posicao de trabalho sentado, nosso corpo
acaba queimando menos gordura assim NoS
deixando sedentarios. Com isso vem um leque de
doencas e problemas que podemos desenvolver.
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Principals Sintomas

Fadiga muscular

Formigamento
e cansago

Depressdo —— Afastamento




Riscos de passar o dia sentado

v/ Orgdos: Doenca cardiaca; Cancer de colon.

v Musculos: Barriga flacida; Quadris rigidos; Gluteos
flacidos.

v’ Pernas: Ma circulacdo Ossos moles.




Riscos de passar o dia sentado

A Maneira Correta de Sentar Se vocé tem que
passar boa parte do dia sentado, ao menos tente
fazer 1sso da maneira correta.

= Bracos na lateral do corpo



O gque os Especialistas Recomendam

Sentar em algo macio: Uma bola de exercicio ou
mesmo um banquinho sem encosto forca 0s seus
musculos centrais a trabalhar. Sente-se com a
coluna ereta e mantenha os pes todos encostados

no chao, de modo a que sustentem cerca de 1/4
do seu peso.

Fig. 8. ‘Faquir”

Fig. 9. “Tesaura™



O gque os Especialistas Recomendam

Alongar os flexores do quadril: por trés minutos
de cada lado, uma vez ao dia.




O gque os Especialistas Recomendam

Andar durante o0s comerciais
quando esta assistindo televisao.
Até mesmo um passo de
caramujo queima duas vezes mais
calorias do que ficar sentado - e
exercicios mais Vvigorosos Ssao
ainda melhores. Alternar entre
ficar sentado e em pé na sua
estacdo de trabalho. Se nédo ¢
possivel fazer isso, levante-se a
cada 30 minutos e dé uma volta.




Levantamento e Transporte de Cargas

O transporte manual de cargas é
uma das formas de trabalho mais
antigas e comuns, sendo
responsavel por um grande
numero de lesbes e acidentes do
trabalho. Estas lesOes, em sua
grande maioria, afetam a coluna
vertebral, mas também podem | M
causar outros males como, por \ >
exemplo, a hérnia escrotal.




Levantamento e Transporte de Cargas

A figura ao lado mostra a técnica
correta para o0 levantamento de "

cargas(caixa, barra, saco, etc.). O \J
joelno deve ficar adiantado em \3\\‘&
angulo de 90 graus. Bracos esticados —
entre as pernas. Dorso plano. Queixo _ L

nao dirigido para baixo. Pernas
distanciadas entre si lateralmente.
Carga proxima ao eixo vertical do
corpo. Tronco em minima flexao.




Levantamento e Transporte de Cargas

Na figura da direita, a técnica indicada para a
movimentacao lateral de carga (no caso, um
barril) € a seguinte: posicao dos pés em angulo
de 90 graus, para evitar a torcao do tronco. No
outro croqui, em que o modelo carrega uma
caixa, 0 porte da carga é feito com 0s bracos
retos (esticados), de modo a obter menor tensao
nos musculos dos mesmos.



Levantamento e Transporte de Cargas

A movimentacdo manual de cargas é cara,
Ineficaz (o rendimento util para operacOes de
levantamento € da ordem de 8 a 10%), penosa
(provoca fadiga intensa) e causa InUMeros
acidentes. Portanto, sempre que possivel, deve

ser evitada ou minimizada.
Transporte de cargas,
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Condicoes do Ambiente de trabalho

v"O ambiente deve ser livre ruidos muito altos:

v'A luz do ambiente de trabalho deve ser
adequada;

v'O ambiente de trabalho deve ser um local
limpo e agradavel,

v"O ambiente deve ser livres de desvios de
atencao.



Dicas de Ergonomia

= De Olho no Conforto Visual! - Para garantir o
conforto visual, mantenha seu monitor entre 45
e 70 cm de distancia e regule sua altura no
maximo, até sua linha de visao.

= Punho Neutro € fundamental! - Assim como a
altura do monitor, a do teclado tambéem deve
poder ser regulavel. Ajuste-a até que figue no
nivel da altura dos seus cotovelos.



Dicas de Ergonomia

« Pés bem apoiados! - E importante que as
nessoas possam trabalhar com os pés no chao.

* Dé um descanso para as costas! - Com excecao
de algumas atividades, as cadeiras devem
possuir espaldar (encosto) de tamanho medio.

 lluminacao - Para evitar reflexos, as superficies
de trabalho, paredes e pisos, devem ser foscas e
0 monitor deve possuir uma tela anti-reflexiva.
Evite posicionar o computador perto de janelas e
use luminarias com protecao adequada.




Dicas de Ergonomia

» Cores - Equilibre as luminancias usando cores
suaves em tons mate.

* Temperatura - Como regra geral, temperaturas
confortaveis, para ambientes informatizados,
sdo entre 20 e 22 graus centigrados, no inverno
e entre 25 e 26 graus.

» Acustica - E recomendavel para ambientes de
trabalho em que exista solicitacao intelectual e
atencdo constantes, indices de pressao sonora
Inferiores a 65 dB(A).



Dicas de Ergonomia

 Humanizacdo do ambiente - Sempre que
possivel humanize o ambiente (plantas,
quadros e quando possivel, som ambiente).
Estimule a convivéncia social entre oS

funcionarios.




Trabalho em Grupo

Elaborar series de GL, especificando grupo que sera
trabalhado: funcéo, n° de funcionarios, horario (turno),
etc...(entregar por escrito);

Sera avaliado o contelido entregue e a postura do grupo
enguanto aplica a série para a turma.

» Grupos 1,2,3,4,5 — preparatoria

= Grupos 6,7,8,9,10 — compensatoria

= Grupos 11,12,13,14,15 — de relaxamento
Reservar uma atividade ludica que possa ser aplicada

para beneficiar o grupo de uma maneira descontraida,
reforcando valores necessarios.



