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“Apresentacao do Curso”
= Objetivos

> No final do curso o operador devera ser capaz de:

> ldentificar, por escrito, os termos fundamentais da Ergonomia aplicavel referente a salde e a
seguranca dos Trabalhadores, sem erros;

> Descrever, por escrito, os Tipos de Ergonomia e a que se destina cada um deles;
> identificar, por escrito, os Tipos de Trabalho e saber descrever cada um deles;
> Reconhecer as Metodologias da Analise Ergondmica, sem hesitacoes;

> Identificar, por escrito, a diferenca entre a Tarefa e a Atividade, sem erros;

» Ter a nocao da Fisiologia Muscular e a Antropometria qual a sua importancia na Ergonomia do Posto
de Trabalho.

» Ter conhecimentos da Biomecanica do Corpo Humano
> Reconhecer os métodos seguros de Movimentacao Manual de Cargas

> Identificar como utilizacao segura de Postos de Trabalho e Equipamentos dotar de Visor
" Horario

> 08:30 - 18:30 horas _ o _
1S Oliveira Pinto
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o Parte Teorica “Agenda”
o Modulo 1 - Introducao - O que € a Ergonomia

o Modulo 2 - Tipos de Ergonomia

o Modulo 3 - Nocdes de Trabalho em Ergonomia
o Modulo 4 - Metodologia de Analise Ergonomica
o Modulo 5 - A Tarefa e a Atividade

o Modulo 6 - Fisiologia Muscular

o Modulo 7 - Antropometria

o Modulo 8 - Biomecanica

o Modulo 9 - Movimentacao Manual de Cargas

o Modulo 10 - Postos de Trabalho

o Modulo 11 - Fatores Ambientais

o Modulo 12 - Trabalhos com Equipamentos dotados de Visor

o Teste Teorico (10 perguntas)
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FORMADOR: JOSE LUIS DE OLIVEIR A PINTO

ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

CARGA HORARIA: 08 HORAS
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Ao longo dos anos, a ergonomia tem vindo a reforcar a sua
Importancia, dada a preocupacao crescente das empresas com O
desempenho, conforto, salde, seguranca e bem-estar dos
trabalhadores, bem como com a reducao dos indices de acidentes e
doencas do trabalho.

Desta forma, a ergonomia, enquanto ciéncia, procura estudar a
adaptacao do trabalho ao homem, abrangendo ndo sé as maquinas e
equipamentos utilizados, mas também todas as interacfes que
ocorrem entre o Homem e o seu trabalho, procurando ajusta-lo as
carateristicas individuais do trabalhador, com ou sem diversidade
funcional
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Podemos distinguir trés dominios da ergonomia:

Ergonomia fisica: ligada as carateristicas da anatomia, fisiologia e
biomecanica humana, incluindo a postura no trabalho, a manipulacao de
materiais, 0S movimentos repetitivos, a projecdo de postos de trabalho,
entre outros .

O gque € ergonomia fisica e exemplos?

A ergonomia fisica lida com os riscos ergonomicos relacionados ao
espaco da empresa e a saude fisica dos colaboradores, abrangendo
desde a qualidade das ferramentas utilizadas até a postura corporal do
funcionario. Dessa forma, ela estuda a relacdo continua entre as
atividades que exigem esforco fisico, vinculadas as caracteristicas
anatomicas, fisiologicas e biomecanicas do corpo.

E fundamental salientar que a ergonomia fisica busca solu¢des de carater
preventivo, bem como para atenuar ou mesmo erradicar os riscos de
desenvolver disturbios de saude e bem-estar.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

O que e ergonomia fisica e exemplos?

O principal exemplo de ergonomia fisica € o das cadeiras utilizadas pelos
colaboradores, visando a propiciar a postura correta ao trabalhar sentado.
Outro, seria a analise dos movimentos feitos para levantar determinados
objetos.

Veja mais:

slevantamento dos riscos a integridade ndo apenas da musculatura, mas
também, das articulacbes, da espinha dorsal, do joelho, da visao, entre
outros;

eestudo da eficacia de um modelo de protetor de auricular na protecao
contra ruidos produzidos na empresa;
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

O que e ergonomia fisica e exemplos?

Veja mais:

*estudo dos movimentos repetitivos e de formas para minimiza-los;
*estudo de formas de melhorar a postura dos colaboradores;
eestudo e aplicabilidade do manuseio de materiais;

sprevencao de problemas musculoesqueléticos;

*sinalizadores para evitar quedas.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Qual é o objetivo da ergonomia fisica?

Seu objetivo principal € garantir o melhor desempenho do funcionario,
pela realizac&o de estudos de trés aspetos:

fisiologia: lida com as funcdes e com o funcionamento normal do seu
COrpo;

santropometria: sado as técnicas que medem partes do corpo ou O
organismo como um todo;

biomecanica: lida com o0s movimentos das pessoas, desde que
aplicados aos locais de trabalho.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Qual o papel da ergonomia fisica?

O papel principal da ergonomia fisica € proporcionar aos colaboradores as
melhores condicoes de trabalho, diminuindo os riscos a saude. Ou seja,
garantir seguranca, conforto, e melhor qualidade de vida aos funcionarios
€ 0 maior foco desse tipo de ergonomia.

Com isso em mente, a ergonomia fisica envolve:

stemperatura e ventilacao do ambiente (nao deve ser nenhum dos
extremos — muito quente ou muito frio — no caso de frigorificos, os EPIs
devem se adequar ao frio);

sprevencao de disturbios musculoesqueléticos (causados pela ma postura
ou maneira de segurar ou levantar objetos pesados);
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Qual o papel da ergonomia fisica?

sprevencao dos movimentos repetitivos que causa LER e DORT (como os
executados no computador ou por operarios);

epostura (aqui, 0 objetivo é a obtencdo de cadeiras de trabalho que
favorecam a manutencéo da postura ideal);

econdicOes sanitarias ideais, como limpeza do ambiente e objetos de
higiene pessoal disponiveis;

eseguranca e salde do funcionario (da maneira orientada pelo que
determina a legislacao); diminuicdo de ruidos (como os barulhos de
maquinas);

*prevencao de acidentes no ambiente de trabalho.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO
Podemos distinguir trés dominios da ergonomia:

Ergonomia cognitiva: ligada aos processos mentais incluindo, por
exemplo, o stress e 0 cansaco mental. Foco, concentracdo, raciocinio e
atencado sao fatores extremamente importantes no desenvolvimento das
atividades de qualquer empresa. Contudo, muitas vezes, ha um
desequilibrio que leva os colaboradores a exaustao. Isso acaba por resultar
num declinio na produtividade, erros mais frequentes, faltas e até mesmo
burnout .

O que € ergonomia cognitiva?

O estudo ergondmico é dividido em trés ramos: o0 cognitivo, o fisico e o
organizacional e, para manter a boa saude de uma empresa, € preciso
estar atento a todos eles. Segundo o DL 102/09, a ergonomia deve
proporcionar um maximo de conforto e seguranca, mas também de
desempenho eficiente nos ambientes de trabalho.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Ergonomia cognitiva

A ergonomia cognitiva_esta ligada a todos os processos mentais usados
pelas_ pessoas na realizacao das suas atividades e como eles afetam suas
relacbes com outros elementos de um sistema.

Sua funcdo é verificar a carga mental exigida nos diferentes tipos e
ambientes de trabalho.

A ideia € conhecer os fatores que podem influenciar na saide mental dos
trabalhadores e fazer intervencoes (se for preciso).

E o objetivo € diminuir ou eliminar qualquer possibilidade de estresse e
doencas como a depressao.

Para isso, sao avaliados os seguintes pontos: raciocinio, resposta motora,
percepcao e memoria, relacionados aos processos de tomada de deciséo,
ao desempenho do profissional em determinada areas e a forma como
ocorre a interagao entre 0 homem e as maquinas.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Podemos distinguir trés dominios da ergonomia:

*Ergonomia organizacional: ligada as estruturas organizacionais, politicas
e de processos. A ergonomia organizacional é a estrutura e tudo que ela
engloba numa organizacdo, seja uma empresa ou instituicao, no que diz
respeito as condicOes de trabalho. O fator mais relevante desta area da
ergonomia € a comunicacao entre as pessoas, as suas politicas,
cooperacéao, trabalho em rede e gestédo da qualidade nos processo

Ergonomia organizacional

A ergonomia organizacional tem como missao promover alteragoes na
estrutura organizacional de uma empresa. Estamos falando sobre a
otimizacdo dos aspectos sociotécnicos de uma organizagao — que
incluem pessoas como partes inerentes do sistema -, incluindo tambem
processos e politicas.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Ergonomia organizacional

A proposta € adaptar as condicdes da empresa para manter a boa saude
e 0 bem-estar do trabalhar.

Para isso, e feita uma intervencdo ergonomica na cultura e no clima
organizacional por meio de intervengdes nos processos de comunicacao
da companhia, nas atividades desempenhadas em grupo com o objetivo
de orientar os profissionais e melhorar a qualidade da gestao.

Conheca as nossas opc¢Oes de equipamentos e mobiliario ergondmico
para compor o seu ambiente de trabalho. E continue acompanhando as
nossas publicacbes para saber como garantir a saude dos seus
colaboradores.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Neste formacéo sera dado um maior enfoque ao dominio da ergonomia
fisica pois, de facto, a postura e 0 movimento corporal, determinados pela
tarefa e pelo posto de trabalho, tém grande importancia na ergonomia.

Postura Correta

! Y Postura Incorreta
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

De forma a potenciar o desempenho nas tarefas e a maximizar o
conforto, a seguranca e a prevenir acidentes de trabalho, devemos
procurar adotar posturas e movimentos adequados.

Para isso, € importante termos em atencdo alguns principios gerais e
transversais a implementar, ndo s6 no trabalho como também nas
diferentes atividades do quotidiano .

Estes conselhos tém como premissa 0s Principios/Técnicas de
conservacao de energia, com o objetivo de reduzir o gasto energético
durante a realizacdo de tarefas e atividades, diminuindo também a
sensacao de fadiga/cansaco e melhorando o desempenho; bem como a
protecdo articular, enquanto estratégia voltada para a manutencao da
integridade articular; das capacidades funcionais e reducédo da dor e
fadiga.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

postura correta.

inclinadas para frente.

trabalho em pé.

bracos

Tipo de tarefa

Rew

Altura da superficie de trabalho

O uso de uma cadeira adequada ndo é suficiente para garantir uma

Se o plano de trabalho for muito alto, o trabalhador devera elevar os
ombros e os bracos e, se muito baixo, trabalhard com as costas

Esta observacdo € valida tanto para trabalho sentado como para o

Alem disso, a posicao das maos, bem como o ponto de focalizacdo dos
olhos, tém uma grande importancia para a postura da cabeca, tronco e

Uso dos olhos: muitoUso das maos e bragos: pouco

10 a 30 cm abaixo da altura dos olhos

Uso dos olhos: muitoUso das méos e bragos: muito

0 a 15 cm acima da altura do cotovelo

Uso dos olhos: pouceUso das maos e bracos: muito

0 a 30 cm abaixo da altura do cotovelo.

José Luis de Oliveira Pin
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Reservar espaco suficiente para as pernas e pes

Um espaco suficiente deve ser mantido livre sob a bancada ou
maquina, para acomodar as pernas e 0S pés. Isso permite que a
pessoa se aproxime do trabalho, sem necessidade de curvar o tronco.

O espaco livre deve permitir também mudancas frequentes de postura,
movimentando as pernas e 0S peés .
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Voce sabe é que é ergonomia?
M Fisioterapia (27 23 C/‘ 1

Cefaléias, fadiga visual, punho em uma
olhos ressecados e prurido dire¢do neutra
(sem dobrar) ' otibeos &
Torcicolo ’ qqadns
teclado a'lnhadﬂ
diretamente 3 sua
frente encosto
Ombros tensos adapatado A
e arcados 2 | curvatura da
mouse proximo ao coluna
teclado e no ' ;
mesmo nivel
descanso d
Lornba.gla - — — — NS .
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altura do
cotovelo

joelhos
discretamente
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Evitar alcances excessivos

Os alcances excessivos com 0s bracos devem ser limitados de forma a
minimizar a inclinacao ou rotacao do corpo. Para isso, devemos colocar
0S materiais e ferramentas de uso mais frequente mais perto do corpo,
preferencialmente num raio de até 50 cm — tendo como ponto de
referéncia a articulacdo do ombro (este valor pode sofrer alteracOes
mediante determinadas carateristicas anatdmicas na pessoa).

Colocar uma superficie inclinada para leituras

Para leituras e outras tarefas que exijam um acompanhamento visual
continuo, a superficie deve ser inclinada, de forma a aproximar o
trabalho dos olhos e evitar a curvatura do tronco e, sobretudo, da
cervical. No caso da leitura, a recomendacdo da inclinacédo é
aproximadamente 45° .

24
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Alternar a posicao sempre que possivel

Nao é recomendado passar o dia todo na posicao de pé, pois leva a
uma maior sobrecarga das costas e pernas, levando precocemente a
fadiga.

Um stress adicional, que ainda pode comprometer mais a saude e a
produtividade do trabalhador € quando, ou pelo posto de trabalho que
nao estd ajustado ou até mesmo pela natureza do trabalho, o
trabalhador necessita de estar com o tronco inclinado ou com os bracos
levantados.

Trabalhar sentado, de forma prolongada, € igualmente prejudicial para
a saude na medida em que leva a uma sobrecarga do musculo
cardiaco; os batimentos tornam-se mais rapidos na tentativa de
proteger o organismo garantindo a irrigacao para todas as regioes,
principalmente dos membros inferiores.

25
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Alternar a posicao sempre que possivel
*Proporcionar variacOes de tarefas e atividades

E importante, ndo so6 por parte da entidade empregadora, mas também
do proprio trabalhador, perceber de que forma o seu trabalho permite
fazer pequenas alteracdoes de forma a evitar, ou pelo menos reduzir,
posturas prolongadas.

Conservar 0S pesos proximos ao corpo, sobretudo durante o
transporte

Na medida do possivel, os pesos devem ser mantidos proximos do
COrpo sempre que transportados.

Quanto mais o peso estiver afastado, maior tensédo sera aplicada nos
bracos, obrigando o corpo a inclinar para a frente, podendo levar a um
aumento da tensdo também nas costas. Como resultado, dor e outras

complicacdes mais graves podem surgir . y

[\ SABER TRANSMITIR

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

José Luis de Oliveira Pin
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Evitar manter uma postura curvada para a frente e torcdoes do
tronco

Os periodos prolongados com o corpo inclinado para a frente devem ser
evitados 0 mais possivel de forma a prevenir o surgimento de dores nas
costas, nomeadamente na regiao lombar.

Posturas torcidas do tronco provocam tensbes indesejaveis nas
vértebras.

Além disso, as articulagcbes e musculos dos dois lados da coluna
vertebral s&o sujeitos a cargas assimétricas, o0 que € bastante
prejudicial, podendo a levar nao s6 a dor momentanea como podem
instalar-se complicacdes mais seérias se prolongado no tempo.

28
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Postura errada Postura correta
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Evitar movimentos bruscos que produzem picos de tenséo

Movimentos bruscos podem produzir picos de alta tensédo, de curta
duracao, resultado de uma aceleracao do movimento.

Esta aceleracao pode provocar lesdes, sobretudo se ndo houver um
prévio aqguecimento da musculatura envolvida.

shouider pain

<

k2
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO
Considerar as diferencas individuais fisicas de cada pessoa

Ao projetar um posto de trabalho, devem ser consideradas as
diferencas fisicas de cada um, de forma a evitar postos de trabalho
nao adequados e que condicionem o desempenho do trabalhador ou,
até mesmo, coloquem a sua saude e seguranca em risco.

‘Fazer pausas curtas e frequentes

A pausa pode ser uma interrupcao da tarefa ou a substituicado por uma
mais leve, de forma a minimizar a fadiga, a prevenir lesdes e
aumentar os niveis de produtividade.

A exaustao muscular deve ser evitada uma vez que a musculatura
envolvida ird demorar muito mais tempo a recuperar, condicionado
significativamente o desempenho do individuo por varios minutos ou
até horas.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Manter o posto de trabalho limpo e arrumado

E importante manter o posto de trabalho limpo, arrumado e sem
materiais desnecessarios que possam comprometer o desempenho ou
até mesmo serem foco de risco acrescido para a seguranca do
trabalhador.

‘Manter uma iluminacédo adequada, bem como controlar os niveis
de ruido, conforto térmico e ventilacéo

A iluminacao desajustada nos locais e postos de trabalho pode
potenciar a adocdo de comportamentos inseguros, a adocao de
posturas de trabalho incorretas e a reducao da produtividade.

E ainda importante garantir condicbes de conforto térmico, controlo
dos niveis de ruido e promover uma boa ventilacdo do espaco para
seguranca e saude do trabalhador

32

[\ SABER TRANSMITIR

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

José Luis de Oliveira Pin



[\ SABER TRANSMITIR

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

José Luis de Oliveira Pin



Rew

ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

*Realizar exercicios de ginastica laboral

Praticar exercicios simples e alongamentos nas pausas durante a jornada
de trabalho é fundamental.

A ginastica laboral promove a circulacdo sanguinea; o relaxamento da
musculatura envolvida nas tarefas e atividades de trabalho; a mobilidade
articular e a postura corporal global, contribuindo assim para a prevencao
de acidentes de trabalho por exaustéo e de lesGes ocupacionais.

Alem disso, pode melhorar o animo e a envolvéncia no trabalho e promover
a socializacao entre a equipa.
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os bragos para frente. alongando os bragos lado oposto. Alongue-o dcvgr 0s ombro:s. as duas méos.
para trés e para baixo oM anud{i do outro Repita o exercicio
brago. Repita o para o outro lado.

exercicio no outro brago

dr,
N \' Yy A
Com uma perna Sentado em uma Permaneca sentado e Ainda sentado, apoie

Puxe aperna para esticada a frente, cadeira, gire o tronco dobre umapernaem  um pé em cimado

trés, segurando a incline o tronco para  para um dos lados e cima da outra. Em outro, mantendo a

pontado pé. Repitao  baixo, tentando olhe para trés. Repita 0 seguida, incline o pema de baixo

€Xercicio na outra encostar a mao na exercicio para o outro corpo para baixo e levemente flexionada e

perna. pontado pé. Aoutra  lado. deixe os bragos ade cima esticada.
perna permanece soltos. Leve os brago em
levemente flexionada. diregdo da ponta do pé.
Repita o exercicio na Repita o exercicio com

outra pema. as pernas invertidas.

José Luis de Oliveira Pin

Incline a cabega para
tras, mantendo a boca
fechada e o pescogo
esticado.

Apdie as maos numa
cadeira e mantenha os
bragos esticados.

Com uma das maos, Estique o brago para frente e
segure o cotovelo oposto  dobre o punho para baixo, com a
e empurre-0 em direg@do  mido virada para fora. Pressione

a0 meio das costas. levemente todos os dedos, até
Repita o exercicio no sentir o brago alongar.repita o
outro brago. exercicio coma mio virada para

dentro. Faca nos dois bragos.

Com o corpo de lado Para finalizar, entrelace os dedos
para uma parede, estique e, na ponta dos pés, estique os
os bragos para trés, bragos para cima.

mantendo na altura do

ombro.

Repita o exercicio no

outro brago.
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Poscogo!

Inclinar a caboga

para o lado, Ombro:

puxando«a com Puxar com uma das

:m das maos. mios o cotovelo atd A
br:::;: : :\:’: sontl alongar a rogido 1
S ki posterior do ombro,
ostondids, \

Rotagho dos punhos:
Punhos 2:

Com 03 bragos rotos o
Floxionar o para o3 Iados, grar
pologar, sogurislo 10ramonto as
com os dodos M0 oM clreuto, 1
o roalizar um tratalhando )
Movimonmo 08 punhos, - \;_{' -
do dowvio e
para balxo, )

y

Rolaxar os ombros: Flexao das pontas dos dedos:

Com o1 bragos soltos o Com a mio diroita ostendida,
COM A8 M3 apontadas dodos Juntos ¢ palima
para balxo, executar um volktada para balxo,
movimento giratério nos forgar o3 dedos
ombros para a frente, comra a pama da
por twds vores, o Mo osquorda,
parateds, por MAMONdo A posicho
Wbom teds wires, | ( por alguns seguados,
0 soltd-los suavemonto,
Ropotir a floxao nos dedos

da outra mio,

José Luis de Oliveira Pin

@

Punhos I:
Mantor um dos bragos " v
ostondidos, Dobrar o punho

para balxo e :
com o auxillo e ‘}
da outra mio, \

Ropotir o mosmo

com o outro punho,

Relaxar os musculos do poscogo:

In¢linar a caboga para

aosquorda, para a \
dirolta, paraa
fronto o para
trés. Mantor cada

posi¢so por alguns
sogundos,
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Utilizar uma boa cadeira ajustavel, especialmente no posto de
trabalho sentado fixo

Uma boa cadeira € fundamental, ndo s6 para melhorar o conforto e
prevenir doencas do trabalho como também, e em consequéncia,
potenciar a produtividade e a eficacia no trabalho.

Assim, uma boa cadeira no posto de trabalho sentado deve ter como
carateristicas:

A cadeira deve ser estofada e com tecido que permita a transpiracado. O
estofamento reduz a pressao na regiao posterior das coxas, facilitando a
circulacéo, e reduz a pressdo nos discos intervertebrais, diminuindo a
incidéncia de patologia discal;

A altura da cadeira deve ser regulavel;
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Utilizar uma boa cadeira ajustavel, especialmente no posto de
trabalho sentado fixo

A cadeira deve ter apoio de bracos também regulavel,

A dimensao antero-posterior do assento nao deve ser nem muito
comprida nem muito curta.

O tamanho ideal é aquele em que as coxas figuem completamente
apoiadas, porém, sem compressao da regiao posterior dos joelhos;

A borda anterior do assento deve ser arredondada para evitar
compressao das artérias, veias, nervos e tecidos da regiao posterior das
coxas;

Manter um bom angulo entre o tronco e as coxas, que deve ser entre 0s
90° e os 100¢;

39

[\ SABER TRANSMITIR

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

José Luis de Oliveira Pin



Rew

ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO
Utilizar uma boa cadeira ajustavel, especialmente no posto de

trabalho sentado fixo

*Deve haver espaco na cadeira para acomodar as nadegas;

*O encosto deve, se possivel, ser um pouco moével para acompanhar o
movimento das costas.

O apoio para o dorso deve ter uma forma que acompanhe as curvaturas
da coluna, sem retifica-la, mas também sem acentuar as suas
curvaturas.

«Cadeiras giratorias para quando o trabalho exigir mobilidade. A cadeira
deve ter 5 apoios, visando a estabilidade;

*Os pés devem estar sempre apoiados no chao e, pessoas mais baixas
devem usar 0s suportes para apoiar 0S pes;
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Bracos regulaveis

®&’°o, LL Rodizios

‘?"s, 8 Duplos

-77
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-Utilizar o computador, em atividades laborais que o exijam, de
forma adequada

*A borda superior do monitor devera ficar na linha dos seus olhos. Caso
0 equipamento ndo conte com a possibilidade de ajuste de altura, uma
opcao e colocar livros ou revistas em baixo do monitor, até a altura
ideal, servindo assim como suporte (0 mesmo se aplica em
computadores portateis);

O angulo de inclinag&o devera ficar entre 10° a 20°;

A distancia entre o monitor e o trabalhador devera ser
aproximadamente o comprimento dos membros superiores do
utilizador;

E importante que o monitor fique perpendicular as janelas, evitando
ofuscamentos e reflexos;
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Utilizar o computador, em atividades laborais que o exijam, de
forma adequada

*Se necessario, utilizar um filtro antirreflexo no ecra do monitor;
Utilizar teclado e rato ergondmicos, com suporte para o punho.
*No caso de computadores portateis, utilizar rato e teclado extra;
*Deixar os “pés” do teclado para baixo;

QO utilizador deve estar devidamente sentado numa cadeira com as
carateristicas ja mencionadas previamente.
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Posicao Correta no Computador

ooooooo
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Ombros 45-70 cm (18-28 in.)

Cotovelos

Topo da tela no nivel

relaxados dos olhos ou pouco
c’ b : abaixo

Tela posicionada para

ou levemente

e maos
alinhados

= ] evitar brilhos
Nivel dos cotovelos& ‘P\--\

inclinados \ ' ‘ C
/ //

Parte inferiordas |

costas apoiada 32 =c

__Espaco abaixo da
area de trabalho
desobstruido

Pés paralelos ao chao

Coxas levemente
inclinadas

y

ou em um descanso

José Luis de Oliveira Pin
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— sentar ergonomicamente

O objetivo de uma cadeira de escritdrio € fornecer suporte estavel que
permita a pessoa sentada uma postura confortavel por longos periodos
de tempo e que se possa adaptar as necessidades fisiologicas de quem
se senta. Todas as pessoas sao “construidas” de forma diferente e tém
necessidades diferentes no seu local de trabalho. Portanto, tome nota
das seguintes dicas se o seu trabalho implica estar sentado a uma mesa
durante longos periodos de tempo.

*Altura da cadeira:

Ajuste a altura da cadeira para que os pes figuem apoiados no chao. As
suas pernas devem estar dobradas num angulo de pelo menos 90°;
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Assento:

O assento deve ser ajustado de forma que as suas costas pressionem
levemente contra o encosto da cadeira. Deve haver, no entanto, um
pequeno espaco entre o assento e a parte de tras dos joelhos — uma
largura de cerca de dois dedos;
i
g

Mooitoe na inha
de vislo dos oihos

drecho neutra

Gmbros ¢
qQuadns -\ Teclado
, ~ 7 N ainhadon R dretamenyied frole
LA @ punho em
I-. I.

\ KI J \ \ J

i)
( incorrecto) ( incorrecto) ( incorrecto) ( correcto )

Joelhas
levemente
baxodo

ARumd o assento
2baxo d2 rotula
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Encosto da cadeira;:

O encosto da cadeira deve ser ajustado para que VOCEé se possa
inclinar para tras sem exercer nenhuma forca. Deve, no entanto,
fornecer resisténcia suficiente para que a curva forneca suporte na
parte inferior das costas ao sentar-se direito;

Ben-vindo 50 stu Essace 08 Trabaho

GIA PARA LA POSTURA ERGONCMICA

e ade P
"'::""’ )
v e b
Whr o e
.
" A Ko K
- ey r———" - - .
L <
-
e svass Comming duimaben o
-V e e T
Prtem i cone A
Sree e
Tove o
tale | o . =
s — N s v e
‘~ o e A
< ) St
- o
_—rex
e
w—e

Moo sasds v apamema na b
2 L L RE rmm b me.
”ﬂ‘:"v NS4 R
TR emame -~
Q fermant ateC Oiig
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Apoio lombar:

Se a sua cadeira de escritério nao tem um encosto curvo, deveria ter.
Ajuste a altura do encosto da cadeira para que a curva fique na parte
Inferior das costas. Isso incentiva uma boa postura;
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Apoios de bragos:

Sente-se direito na cadeira e ajuste 0s apoios de bracos para gue 0S
seus cotovelos figuem levemente apoiados nos apoios de bracos sem
ter que levantar os ombros.

Os apoios de braco ndao séo absolutamente necessarios;
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ERGONOMIX DO POSTO DE TRABALHO
Altura da mesa:

Quando estiver sentado direito na cadeira, a altura da mesa deve ser
ajustada para que possa descansar 0s cotovelos na mesa sem levantar
0S ombros;
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Monitor:

Cologue o monitor diretamente a sua frente para que nao precise de
virar a cabeca de lado. A altura deve ser definida de modo que a parte
superior da tela fiqgue um palmo abaixo do nivel de seus olhos. A
distancia entre os seus olhos e a tela deve ser de pelo menos um
braco, um pouco mais tiver um monitor grande. N&o aproxime o monitor
Se nao conseguir ler o texto claramente. Em vez disso, aumente o
tamanho da fonte no seu computador;

Finlgho inadeypuada cansa docrgus crggondmicas ealkbo sooo praijdo adogasds promiie qualdads de babalbo
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ERGONOMI& DO POSTO DE TRABALHO
Documentos:

Tenha o cuidado de colocar os documentos entre o teclado e o monitor
e nao entre a borda da mesa e o teclado. Se possivel, o teclado, o
documento e 0 monitor devem estar alinhados:  [ummasereo \)

> filtros para dispersar a luz

> localizadas paralelas a0 monitor
do computador

w‘mbieme
> neutro, acabamento das paredes
e mobilidrio nao refletor

> minimo de ruido

Suporte de Documento
> movel e ajustavel

Luz de trabalho

Janela
> localizada no
suporte para Supoete para angulo dirito :
da tela do Monitor do computador
[exto e ToxXIo computador » posicao da tela ajustavel

Supoete para

> brilho e contraste ajustaveis

Notehonk TOR11S

[Oxr0 A\

TORI050 e
TORSSOTI Teclado
[> fino, separado
Descanso para

4 0s bragos | [Descanso
St
sUporie parg WUPOITe para texto para punho

~xlo

{extc \ 2 Mona Cadeira

- « N v > giratoria, rodas ou rodizios
IL'H ) '.' .{ .’ 9 !J T:‘, Q 44 _'I "'.'ﬂ. > altura do teclado ajustavel

Estacao de trabalho

» altura da superficie de trabalho
ajustavel

» altura do teclado ajustavel

> base estavel

> angulo e altura do assento
ajustaveis

> encosto ajustavel

> beirada da frente do
assento arredondada

> descanso para os bracos

José Luis de Oliveira Pin
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Teclado e rato:

possivel do teclado.

Pty a0 WA
O YT s 2
e iln 2h ¢ pouc) s

Moo W 2
sorkeie o vl

Techws Crwtarwrdn
oo ftorts

- .
Vioaas praceso m— -
20 welaio 0 N0 —— y
Y el

Joohan dncreteveris
uba 30 asxd

Mo apoaces 1o
IO 00 O AMOERD -
XL 08 P
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Postura Correta an Sentar em Frente ao Computador

LRALY A
PO, LU i mOia
e profeivrca

. Doidyin ¢ oot

rdekn

Pued or e (oo o
rofre Do Cobur)

O teclado deve estar diretamente a sua frente. A distancia até a borda
da mesa deve estar entre 10 e 15 cm para que possa descansar as
palmas das maos sobre a mesa. Coloque o rato 0 mais proximo

Frooe g 3
CATRANY OB Core

Descaran O Drgo
oy o oo

Alnra 30 szmordc
abaxe co paklsy
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para quem trabalha sentado

*Ndo passar mais de 50% do seu dia de trabalho sentado;

Evitar ficar sentado durante longos periodos de tempo — tentar
levantar-se, pelo menos, a cada 20-30 minutos;

sLevantar-se durante, pelo menos, 5 minutos por cada hora de postura
sentada — sentar-se durante menos tempo, se possivel;

*Nao ultrapassar 5 horas de postura sentada por dia de trabalho;

*Trabalhar de forma ativa e alternar posicoes entre sentar, estar de pé
e movimentar-se;
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para quem trabalha sentado

‘Bloqueie o mecanismo de inclinacdo da cadeira para trabalhar ao
computador e desbloqueie-o para todas as outras tarefas;

Planear reunioes, papelada e outras tarefas ndao computacionais para
interromper trabalho de computador;

*Levante-se para telefonar ou falar com um cliente e caminhe para falar
com os seus colegas em vez de enviar-lhes um e-mail;

*Use a escada para subir um andar ou para descer dois;

‘Use as pausas de almoco para caminhar um pouco e ndo coma
secretaria;

Organize pelo menos 30 minutos por dia de atividade fisica moderada a
intensa.
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« Beneficios da sua aplicacao:

I Aumento do BEM-ESTAR e CONFORTO

I Diminuicdo da FADIGA

VI Reducao dos ERROS e ACIDENTES

I Reducdao do ABSENTISMO

¥ Reducdo das LESOES musculo-esqueléticas
I Aumento da PRODUTIVIDADE

M Melhoria da QUALIDADE e EFICIENCIA

57
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

Ja deu aquela alongadinha esperta enquanto trabalha?
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1.Sentado (a) com o tronco ereto, os joelhos em dngulo de 90 graus e pés levemente
afastados, entrelagar os dedos das maos e forgd - las para cima, espreguicando. Inspire;

2.Na mesma posicdo, incline lateralmente o corpo para os dois lados;

3.Com a mdo direita, puxar a cabega lateralmente para 0 mesmo lado por dez segundos.
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Ar-condicionado acima da mesa - O posicionamento & a
femperatura do ar-condicinado devem ser confortavels para
evitar problemas respiratdnios. A limpeza dos fitros também
merece atencao

EHOS
" ESCRITORIO

Néo encostar a coluna
na cadeira - Encostar a
coluna no encosto da
cadeira, com apolo em
90 graus, previne dores
nas costas e problemas
posturas que prejudicam
a qualidade de vida

Reflexo da luz da janela
na tela do computador -
~ 0 amblente deve estar bem

fuminado e a luz natural &
preferivel & antificial, mas é
preciso tomar culdado com
refiexos na tela do
computador, para ndo
cansar a visao.

Mesa muito alta /
cadeira muito baixa - Os
punhos devem estar em
extensdo para a
digitagao, para avitar
dores e problemas como
fendinites,

pausa é importante para o bam-estar. Toda
atividade repetitiva deve ter intervalo & cada
uma hora,

@
2
s

Comida em cima da mesa - Evite fazer
refeicoes na mesa de trabalho, até porque a

Pescogo inclinado para falar ao
telefone - Evite digitar enquanto fala
ao tedefone, para nao ficar com o

pescogo ncinado. Segure o telefons
com uma das maos & tome nota dos
recados a caneta. Qutra opgéio é 0
uso de fones de cabeca.

) Y

& 43

Pouco espaco embaixo da mesa - E preciso
manter espaco Wvre para as pemas embano
da mesa para poder aproximar a cadeira da
mesa e manter a postura adequada

THIAGO MACHADO / ARTE ZH
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ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

O que acontece quando ficamos
muito tempo em frente ao computador?
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punho em uma
direcao neutra
(sem dobrar)

teclado
diretamente a sua
frente

mouse proximo ao
teclado e no
mesmo nivel

joelhos
discretamente
abaixo do quadril

pés apoiadosno S/
solo ou em /
descanso para 05/

pés ‘
é

altura do
assento
abaixo da
rotula

José Luis de Oliveira Pin

? ombros e

|

quadris
alinhado

encosto
adapatado a
curvatura da
coluna

descanso de
braco na
altura do
cotovelo

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

[\ SABER TRANSMITIR



2

ERGONOMIA DO POSTO DE TRABALHO

64

[\ SABER TRANSMITIR

ESCOLA DE NEGOCIOS E DAS PROFISSOES GLOBAIS

José Luis de Oliveira Pin



	Diapositivo 1
	Diapositivo 2: “Apresentação do Curso”
	Diapositivo 3
	Diapositivo 4
	Diapositivo 5:  Ergonomia do Posto de Trabalho
	Diapositivo 6
	Diapositivo 7
	Diapositivo 8
	Diapositivo 9
	Diapositivo 10
	Diapositivo 11
	Diapositivo 12
	Diapositivo 13
	Diapositivo 14
	Diapositivo 15
	Diapositivo 16
	Diapositivo 17
	Diapositivo 18
	Diapositivo 19
	Diapositivo 20
	Diapositivo 21
	Diapositivo 22
	Diapositivo 23
	Diapositivo 24
	Diapositivo 25
	Diapositivo 26
	Diapositivo 27
	Diapositivo 28
	Diapositivo 29
	Diapositivo 30
	Diapositivo 31
	Diapositivo 32
	Diapositivo 33
	Diapositivo 34
	Diapositivo 35
	Diapositivo 36
	Diapositivo 37
	Diapositivo 38
	Diapositivo 39
	Diapositivo 40
	Diapositivo 41
	Diapositivo 42
	Diapositivo 43
	Diapositivo 44
	Diapositivo 45
	Diapositivo 46
	Diapositivo 47
	Diapositivo 48
	Diapositivo 49
	Diapositivo 50
	Diapositivo 51
	Diapositivo 52
	Diapositivo 53
	Diapositivo 54
	Diapositivo 55
	Diapositivo 56
	Diapositivo 57
	Diapositivo 58
	Diapositivo 59
	Diapositivo 60
	Diapositivo 61
	Diapositivo 62
	Diapositivo 63
	Diapositivo 64

