ERGONOMIA NO TRABALHO

Um olhar para sua Satde

Resumo

Com a rotina do nosso dia a ia muitas vezes nossa
postura fica a ver navios, ou seja, néo damos a minima
importéncia e assim deixamos de cuidar do nosso bem
maior precioso que é a nossa suade.
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Como esTA suA Postura hoje?

Com a rotina do nosso dia a ia muitas vezes nossa postura fica a ver navios, ou seja, ndo damos a minima

importancia e assim deixamos de cuidar do nosso bem maior precioso que é a nossa suade.

Afinal de contas vocé ja parou para pensar que sua coluna ou seu corpo € o grande responsével por vocé
se exercer durante o eu dia de trabalho e de tarefas corriqueiras?

Agora vamos comecgar a cuidar de nossa Saide
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INTRODUCAO

Hoje em dia, ¢ dificil pensar em bem-estar sem falar de ergonomia. Por isso, &
importante conhecer a fundo esse conceito, quais os principais tipos, diferengas

e 0s principais beneficios.

Saude, seguranca e qualidade de vida sao importantes para o ser humano em
qualquer lugar que esteja, ndo é mesmo? No ambiente de trabalho isso néo

poderia ser diferente.
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O QUE E ERGONOMIA

E a area da ciéncia que estuda maneiras de facilitar nossa relagéo com objetos
€ maquinas. “Seu objetivo central & adaptar o trabalho ao ser humano, evitando
que ocorra o contrario”, diz o engenheiro e doutor em ergonomia Laerte Idal
Sznelwar, da Universidade de Sao Paulo (USP). O naturalista polonés Wojciech
Jastrzebowski foi a primeira pessoa a usar o termo ergonomia — que em grego
significa “principios do trabalho” — num texto chamado The Science of Work (A
Ciéncia do Trabalho”), escrito em 1857. Um exemplo de aplicagéo dos principios

ergondmicos sao os telefones com teclas.

Os numeros nao sao dispostos por acaso em quatro fileiras com trés botées
cada. Antes de esse formato ser langado, foram testados modelos com teclados
circulares, diagonais e horizontais com duas fileiras de botbes. Venceu a
configuragdo que os estudiosos perceberam ser a mais confortavel para os

usuarios.

A ergonomia atual vai ainda mais longe e no fica s6 no desenho de objetos: as
telas dos caixas eletronicos, por exemplo, s&o projetadas com icones grandes e

faceis de localizar.

www.institutofisiolife.com.br

Por causa da variedade de aplicagbes, o trabalho em ergonomia € feito por
varios profissionais, como engenheiros, arquitetos, médicos, fisioterapeutas e

psic6logos.

Nos Ultimos anos, os estudos nessa area ganharam destaque na criagdo de
objetos que diminuam os riscos de lesGes por esforgos repetitivos, as famosas
LER, que atacam, por exemplo, quem vive sentado diante do computador a

maior parte do dia.

De maneira resumida, podemos entender ergonomia como o estudo da relagao
que existe entre 0 homem e a forma que ele executa seu trabalho — presente

inclusive na legislagao através da Norma Regulamentadora 17.

Com a intengdo de prevenir acidentes, corrigir erros e diminuir os riscos, seu

principal objetivo é aumentar o conforto, a saude e a seguranga do trabalhador.
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Analisando a postura, os movimentos corporais, 0s equipamentos usados e 0s
fatores fisicos do ambiente de trabalho, ela busca promover a perfeita integracéo
entre as capacidades e limitagdes do trabalhador, suas condi¢des de trabalho e

a eficiéncia do sistema produtivo.

Ao analisar esses fatores em um local de trabalho, pode surgir a necessidade
de intervengdes informando, sensibilizando e corrigindo problemas. A partir dai,
€ possivel obter aumento na eficiéncia organizacional e, consequentemente,

aumento na produtividade e nos lucros da empresa.

*}ﬁnﬁ.
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TIPOS DE ERGONOMIA

A ergonomia é classificada em diferentes tipos de acordo com sua contribui¢&o.

Conheca suas trés principais areas de especializagéo:
o Ergonomia fisica

Trata da relagao entre as atividades fisicas executadas e as caracteristicas da

anatomia do homem, sua fisiologia, antropometria e biomecanica.

Os principais tépicos analisados nesse tipo s&o a postura no trabalho, a forma
como 0s materiais s30 manuseados, a presenga de movimentos repetitivos, a
projecdo dos postos de trabalho, os possiveis distirbios musculoesqueléticos e

a seguranca e a saude do trabalhador.

Com o propésito de obter o melhor desempenho humano na realizagéo de suas
tarefas, a ergonomia fisica ocupa-se de realizar estudos antropométricos, que
consistem em analisar as medidas do corpo humano, com a intengédo de
classificar bidtipos e, a partir deles, dimensionar equipamentos, maquinas e

ferramentas de trabalho.

Dessa forma, encontram-se equipamentos que se adéquam as capacidades do

ser humano de opera-los, levando em conta fatores fisioldgicos e psicolégicos.
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Exemplos praticos: a ergonomia fisica avalia se a cadeira utilizada por um
trabalhador favorece para que o mesmo se mantenha em uma postura
adequada e se a movimentagdo realizada para manipular e levantar

determinado objeto é adequada ou prejudicial.

E importante destacar que, mais do que avaliar, a ergonomia fisica também tem
0 papel de conscientizar e orientar para buscar a preservagdo da saude fisica

do trabalhador.
¢ Ergonomia organizacional

Trata da otimizagao dos sistemas sociotécnicos — ou seja, que incluem pessoas
como partes inerentes do sistema — e suas estruturas organizacionais, de

processos e politicas.

Os topicos mais relevantes nesse tipo de ergonomia sdo as comunicagdes, o
trabalho realizado em grupo, os projetos participativos, o trabalho cooperativo,
a organizacdo em rede, a cultura organizacional, a organizag¢do temporal do

trabalho e a gestédo da qualidade.
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Esta area da ergonomia, entdo, se propde a estudar e intervir na cultura e no
clima organizacional. Seu objetivo é buscar adaptar as condi¢ges da empresa

para preservar a saude e o bem-estar do trabalhador.

Como exemplo prético, podemos citar que esse tipo de ergonomia pode orientar
mudangas no modo de lideranca executado, apontando melhorias na forma de

gestdo.
¢ Ergonomia cognitiva

Trata dos processos mentais utilizados pelo ser humano na realizagdo de suas
atividades e como eles afetam suas interagdes com outros elementos de um
sistema. Entre esses processos, destacam-se raciocinio, resposta motora,

percepgao e memoria.

Os principais aspectos avaliados por esse tipo de ergonomia séo o estudo da
carga mental exigida pelo trabalho, os processos de tomada de decisdo, o
desempenho especializado em determinadas areas, a forma como ocorre a
interacdo entre 0 homem e as maquinas, a confiabilidade humana, o estresse
de origem profissional, a formagdo da concepgdo de pessoa-sistema e o

treinamento concernente aos projetos envolvendo seres humanos e sistemas.

Podemos dizer, de um modo geral, que a ergonomia cognitiva se propde a
avaliar e intervir nas questbes que podem influenciar no nivel mental dos

trabalhadores.
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Seu principal objetivo é buscar medidas que diminuirdo os fatores de estresse
no ambiente de trabalho. Confira como executar a ergonomia 77cognitiva e

quais s&o 0s pontos necessarios nesse caminho.

Exemplos préticos de intervencdo desse tipo de ergonomia séo as agdes de
treinamento e desenvolvimento dos funcionarios e de melhoria nas relagdes

entre colegas e lideres.
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BENEFICIOS DA ERGONOMIA

Os programas de ergonomia sao bastante eficazes na busca pelo bem-estar dos

trabalhadores.

A ideia de encarar os desafios existentes no ambiente de trabalho e buscar
corrigir as situagdes que causam dor, desconforto, fadiga excessiva e

afastamento realmente pode trazer muitos beneficios.

Dessa forma, além de mais satisfagdo com o trabalho, o trabalhador se mantém
com boas condigdes para suas atividades fora da empresa. Em um tempo em
que se fala tanto da busca por equilibrio entre a vida profissional e a pessoal,

esse fator possui peso e € de extrema importancia em qualquer setor.

Embora cada area tenha ganhos especificos, podemos generalizar no que diz
respeito aos aspectos benéficos da ergonomia tanto para o trabalhador quanto

para a empresa. Entre eles, podemos destacar:

e Aumento na produtividade;

o (Clima organizacional favoravel;

e Trabalhadores satisfeitos;

e Menos riscos de acidentes e doengas ocupacionais;

e Redugéo no nimero de atrasos e faltas;

www.institutofisiolife.com.br

e Reduc&o no numero de pedidos de demisséo;
e Menos riscos de problemas emocionais (ansiedade, estresse e

depressao).

De maneira resumida, podemos dizer que a diferenga entre os trés tipos citados

de ergonomia esta no seu objeto de estudo e na forma de intervencao.

A ergonomia fisica trata do funcionamento organico do ser humano, a
organizacional diz respeito aos estimulos externos na empresa e a cognitiva

estuda a relagdo mental e emocional entre o trabalhador e o trabalho.

A segmentagao da area de conhecimento favorece o entendimento acerca da

salde do homem e suas necessidades.

Agora que vocé ja sabe sobre ergonomia e a importancia do assunto, conhega

nossos programas de ergonomia e transforme o seu negacio.
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ERGONOMIA NOS ESCRITORIOS

A ergonomia é a ciéncia que busca adaptagéo da interface entre pessoas e
objetos, como méveis, ferramentas e outros. No trabalho, a ergonomia considera
ainda o contexto psicossocial. Muitas pessoas desconhecem as consequéncias
de se trabalhar numa mesa ergonomicamente incorreta, desorganizada e com

maus habitos posturais.

A concepgao de postura neutra, citada em muitos artigos sobre ergonomia, néo
basta para a prevencdo de desconfortos osteomusculares. As medidas de
distancia, inclinagdes, posicionamentos, etc. Sado importantes, mas n&o

suficientes isoladamente.

A concepgao de postura neutra, citada em muitos artigos sobre ergonomia, néo
basta para a prevencdo de desconfortos osteomusculares. As medidas de
distancia, inclinagdes, posicionamentos, etc. Sdo importantes, mas néo

suficientes isoladamente. Isto pode refletir em:

e Ma concentragéo (erros e retrabalho).
e M4 produtividade / atritos com chefia.
o Alteragdes da saude fisica / dores musculares.

o Alteracdes da saude mental / estresse.
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A solucdo pode ser bem simples: um pouco de organizacdo e boas praticas
durante o trabalho podem eliminar estes desconfortos musculares e suas

consequéncias
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OBJETIVOS

A importdncia da aplicag¢do de
conceitos que a proporcionem
vai além a integridade fisica,
podendo influenciar também
consideravelmente a
produtividade nas tarefas
didrias.
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Para que a ergonomia no
escritorio seja aplicada da
maneira correta, deve-se
considerar a jun¢do de hdbitos
sauddveis e mobilidrios
corporativos adequados.

A ergonomia tem como objetivo
a interacdo fisica entre as
pessoas e seu ambiente de

trabalho de forma a adaptar as

tarefas e recursos das mesmas
ao trabalhador.

/
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ERGONOMIA NO DIA A DIA

POSTURA

1. Evite deixar o pescoco inclinado para frente ao olhar para o monitor,
mantenha a cabega sempre alinhada;

2. As costas devem estar sempre bem apoiadas no encosto da cadeira;

3. Os pés devem estar sempre apoiados no chdo ou em suporte préprio
quando a altura néo ultrapassar 1,65m;

4. Deve-se sentar em local apropriado evitando posigbes que o deixem
de costas para janelas ou outras fontes de luz que possam causar
reflexos.

5. As mé&os devem estar sempre alinhadas ao antebrago e os ombros
devem-se manter relaxados;

6. E muitoimportante incluir na rotina diaria a realizagéo de alongamentos

antes da jornada de trabalho e pausas de pelo menos 5 minutos por

hora a cada hora de trabalho.
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POSIGAO DE EQUIPAMENTOS DE TRABALHO E ACESSORIOS

1. Evite deixar luminarias mal posicionadas;

2. Cuidado com teclados e mouses fora de posi¢do ou longe de alcance,
lembre-se de que todo material de utilizagéo frequente deve estar ao
alcance das m3os;

3. O monitor deve ser colocado na altura dos olhos e na distancia

aproximada de um braco.
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MOBILIARIO
1. A cadeira deve ter encosto a 105°, para prevenir lesdes de coluna e SETORES A SEREM VERIFICADOS
ermitir ajuste de modo que os cotovelos fiquem na altura da mesa;
P J q q 1. Teclados
2. Mesas e escrivaninhas com suporte para monitor e local préprio para
porie p PR’ 2. Aparelhos Telefénicos
teclado e mouse sdo ideais;
3. Impressoras
3. Parapessoas com altura até 1,65m, considere a utilizagdo de apoio de
P 5 k 4. Notebooks
madeira ou metalico para pés. k-
5. lluminagdo
Aplicar a ergonomia no escritorio é vantajoso tanto para a empresa quanto para 6. Temperatura Ambiente
0 trabalhador. Os funcionarios ganham por terem sua integridade fisica 7. Organizacdo do posto de Trabalho
respeitada ao utilizar habitos corretos. 8. Areade Alcance
o . . I | 9. Mesas
Os donos do negocio, ao investir em mobiliario correto, tém como retorno a
L i 10. Cadeiras
diminuicdo de afastamentos e consequentemente aumento da produtividade da
11. Mouses
empresa.
12. Monitores
Além disso, investir em ergonomia gera uma imagem de respeito aos seus 13. Apoio de Punhos

funcionarios, que recebem qualidade no ambiente de trabalho.

Por fim, os clientes externos deixam de estarem sujeitos a atrasos em suas

demandas por auséncia de profissionais, recebendo um trabalho mais eficiente.
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POSTURA
INCORRETA
NO USO DO
COMPUTADOR
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Iluminacio

Este é um fator relevante para o conforto visual, que pode influenciar na
produtividade e qualidade final do trabalho. A Associa¢do Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT) determina a quantidade minima de iluminag&o para diversos

tipos de atividades.

Seguir esta normatizagéo é apenas o primeiro passo para se ter um ambiente
saudavel neste sentido. Na sequéncia deve-se preocupar com a localizagao dos
postos de trabalho em relagédo as luminrias e janelas. Deve-se ainda estar
atento as diferengas entre colaboradores destros e canhotos que ocuparao os

postos.

O oue diz A NR-17 sobre lluminacao?
17.5.3. Em todos os locais de trabalho deve haver iluminag&o adequada, natural
ou artificial, geral ou suplementar, apropriada a natureza da atividade.

17.5.3.1. Aliluminagéo geral deve ser uniformemente distribuida e difusa.

17.5.3.2. A iluminagéo geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de
forma a evitar ofuscamento, reflexos incdmodos, sombras e contrastes

EXCessivos.
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17.5.3.3. Os niveis minimos de iluminamento a serem observados nos locais de
trabalho sdo os valores de iluminancias estabelecidos na NBR 5413, norma
brasileira registrada no INMETRO.

17.5.3.4. A medicdo dos niveis de iluminamento previstos no subitem 17.5.3.3
deve ser feita no campo de trabalho onde se realiza a tarefa visual, utilizando-
se de luximetro com fotocélula corrigida para a sensibilidade do olho humano e

em fungdo do angulo de incidéncia.
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TemperATURA AmbienTe

Por questbes hormonais, as mulheres tendem a sentir mais frio do que os
homens. Acrescenta-se a isso outros fatores, como a diferenga no vestuério
utilizado por cada um. E 8bvio que um homem trajando calga comprida e camisa
de manga (comprida ou n&o), sentird menos a temperatura de um ar
condicionado, do que uma mulher vestindo saia e uma blusa de alca. Isso gera

constantemente desconfortos térmicos para um dos lados.

A sugestdo € que, nas saidas das tubulagbes de ar condicionado, exista um
mecanismo facil de abertura e fechamento, facilitando a regulagem da
quantidade de ar expelido pelo aparelho. Ndo havendo esta regulagem, pode-
se deslocar o posto de trabalho da mulher o mais distante possivel desta saida,

ou 0 do homem para mais préximo.
O oue diz A NR-17 sobre o AR ambienTe

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sé@o executadas atividades que exijam
solicitacdo intelectual e atencdo constantes, tais como: salas de controle,
laboratorios, escritorios, salas de desenvolvimento ou anélise de projetos, dentre

outros, séo recomendadas as seguintes condi¢des de conforto:
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a) niveis de ruido de acordo com o estabelecido na NBR 10152, norma brasileira
registrada no INMETRO;

b) indice de temperatura efetiva entre 20°C (vinte) e 23°C (vinte e trés graus

centigrados);
c) velocidade do ar ndo superior a 0,75m/s;
d) umidade relativa do ar néo inferior a 40 (quarenta) por cento.

Esses sintomas s&o causados pela obstru¢do das vias aéreas, que diminuem
ou impedem a entrada de ar nos pulmdes, dificultando a troca gasosa resultado

da respiragéo.
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ORrganizacio do posto de Traballo

Devemos organizar nosso espaco de trabalho:

o O monitor deve estar centralizado em rela¢éo ao teclado.

o 0 espaco destinado as pernas e os pés deve estar livre de objetos,
fiagdes e etc.

o Deve haver espaco suficiente para um bom posicionamento e
movimentagao do teclado / mouse;

o Acadeira deve possuir regulagens e acessorios necessarios para uma
boa postura.

o A borda da mesa deve ser arredondada, evitando a compresséo do
punho.

e Manter a superficie da mesa organizada, deixando apenas o material

necessario as atividades.
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Area de alcance

Objetos de uso constante devem estar posicionados no raio de alcance de suas
mé&os, sem que necessite inclinar sua coluna para acesséa-los (telefone, canetas,

bloco de anotagdes e etc.).

Objetos de uso esporadico devem ficar mais distantes um pouco, ou mesmo em

sua gaveta, mantendo a mesa o mais livre possivel (grampeadores, CDs, e etc.

Acarce waama Aows s de Acance dbeve
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Cadeiras

O que observar em sua cadeira:

Base: Uma cadeira moderna possui 5 pés de apoio na base, pois a estabilidade

€ maior do que 4 pés, prevenindo quedas.
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Assento:

O assento deve possuir 0 bordo anterior curvado para baixo e controles de
altura, de forma que possa ajusta-la mantendo suas coxas paralelas ao chao. A
parte posterior da panturrilha (batata da perna) deve ficar afastada do assento
no minimo de 2 ou 3 centimetros. Agindo dessa maneira estara distribuindo o

peso do corpo por todo o assento.

O ajuste alto demais, tende a comprimir a parte posterior da coxa préximo ao
joelho. Baixa demais, a for¢a de compresséao tende a se localizar apenas nas
nadegas. Ambas as situagdes geram desconforto e dificultam a circulagéo

sanguinea.
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Apoio lombar:

Esse deve apoiar a regido lombar da coluna. O apoio deve possuir ajuste de
altura e inclinagéo, independente dos ajustes do assento. O apoio lombar bem

ajustado, auxilia na sustentagéo de toda a coluna.

Sem esse apoio, essa sustentagao é toda realizada pela musculatura da coluna,
concentrando todo o peso da parte superior do corpo na ultima vértebra lombar.
Sem o apoio e dependendo do tempo que se permanece sentado, a musculatura

pode entrar em fadiga, gerando desconforto.
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APOIO DE

Apoio de bragos:

O apoio de bragos deve possuir ajustes de altura e, nos casos de usuarios
obesos, pode necessitar de ajustes no sentido lateral. A necessidade de apoio
de brago em alguns casos deve ser opcional, pois em determinadas atividades

ele pode atrapalhar gerando desconforto.

Devemos lembrar que este equipamento é um apoio e ndo um suporte. Assim,
ndo recomendamos a utilizagdo constante do apoio durante digitagdo mais
prolongada. Mesmo com um bom apoio de brago deve-se realizar pausas ou

micropausas
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Mesas

Superficie: deve ter bordas arredondadas. Bordas retas podem gerar
compressao aguda na pele nervos e tenddes, além de dificultar a

microcirculagao.

A mesa deve ser grande o bastante para o desenvolvimento de suas atividades

e bom posicionamento dos equipamentos necessarios.
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Altura: a maioria das mesas néo possui regulagem de altura devido ao seu alto
custo. Isso pode ser contornado, elevando-se a altura do assento de sua

cadeira.

E neste momento que pessoas mais baixas podem necessitar de apoio para os
pés. Esse apoio evita que as pernas fiquem penduradas, causando compresséo

da coxa proximo ao joelho e diminui¢do da circulag&o sanguinea nas pernas.
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Teclados

Os teclados em geral possuem teclas de letras a esquerda e um pequeno
teclado numérico a direita. O teclado deve ser centralizado com o monitor de
acordo com as suas atividades. Se vocé digita textos a maior parte do tempo,

deve centralizar o teclado considerando apenas as teclas de letras.

Este centro geralmente encontra-se entre as teclas “G” e “H". No caso de utilizar
o teclado numérico a maior parte de sua jornada de trabalho, deve posicionar o
teclado numérico para sua méo dominante (direita ou esquerda). Outra Opgéo

¢ a utilizagdo de um mini-teclado numérico independente.

Para a digitacdo no teclado, seja letras ou nimeros, ndo é necessario e ndo se
deve utilizar forga na tecla. Pode-se utilizar ou ndo, o apoio de brago da cadeira,
dependendo do ajuste final de sua cadeira. A mao deve flutuar sobre as teclas,
mantendo uma angulagdo neutra em relagdo ao punho, como mostram as

ilustragdes.
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Mouses

Existem diferentes tipos e tamanhos de mouses. Estaremos aqui nos referindo
ao mais comuns (foto ao lado). Outros tipos estéo citados nas dicas. Sugerimos
que aprenda a utilizar o mouse com as duas méaos, revezando-as. O mouse deve

ser posicionado ao lado do teclado, de acordo com a mé&o que for utiliza-lo.
Operando o mouse:

Segure-0 e movimente-o suavemente. Algumas atividades utilizam muito mais o
mouse do que do teclado, como programas graficos. Estas pessoas devem
posicionar 0 mouse em frente a méo que for utiliza-lo, mantendo também a

angulacéo neutra, semelhante a do teclado, quanto a dobra do punho.
Importante

Deve segurar 0 mouse apenas quando realmente for necessario. Muitas
pessoas tém o mau habito de segura-lo enquanto leem textos, conversam ao
telefone, efc. Utilizagdo com desvios laterais do punho também s&o

contraindicadas.
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MONITORES

O monitor deve ser centralizado em frente ao usuario e seguir 0s seguintes

posicionamentos:

e Altura: Inicie ajustando a altura do monitor. O bordo superior da tela
deve estar na altura, ou um pouco abaixo do nivel dos seus olhos,
lembrando-se que vocé deve estar sentado com sua coluna em boa

postura.

Em terminais tipo “desktop”, onde a caixa do computador (CPU) fica em
baixo do monitor, geralmente néo ha grandes problemas neste ajuste. No
caso da CPU ser tipo “torrinha”, pode ser necessario a utilizagdo de um

suporte que eleve o monitor.

o Distancia: comece utilizando seus bragos estendidos como medida, e
va ajustando a disténcia de acordo com seu foco visual. Se de forma
alguma conseguir focalizar bem os caracteres da tela, deve procurar

um oftalmologista.
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e Inclinagdo: A inclinagdo do monitor deve seguir sua postura na

cadeira. Esta movimentagéo é util também para minimizar reflexos na

tela.

Limpeza: limpe a tela do monitor no minimo 1 vez por semana, mesmo que lhe

pareca limpa.

Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador

Prefira ambientes neutros,
com superficies ndc
refletoras e pouco ruido.

Regule brilho ¢
contraste do monitor

Teclado diretamente
& sua frente

Mouse proxime
a0 teciado € no
mesmo nivel

Joelhos discr

abaixe do quadril

Pés apoiados no
5010 0u em descanso
para os pés

tilize Huminagio
adequada, com luz indirela
de preferéncia.

Ombros ¢ quadris
alinhados

Punho em uma posicao
neutra {sem dobrar)

Encosto adaptado A
curvatura da coluna

Descanso de brago
na altura do cotovelo

Altura do assento
abaixo da patela
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Ombiros
relaxados

Cotovelos
e Mmans
alinhados

)

Nivel dos cotovelos
ou levemente
inclinados

)

45-70 ¢cm (18-28 in)

-k

Topo da tela no nivel
dos olhos ou pouco
abaixo

Tela posicionada para

Parte infenior das
tostas apolada

Coxas levemente
nclinadas
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Pés paraleios ao chao

Ou em um descanso
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Torcer o pescogo

b

Monitor muito baixo Monitor muito alto
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IMpRESSORAS

O posicionamento da impressora na estacdo de trabalho torna-se
muitas vezes um grande problema. Considerando que ao enviarmos
um documento para impresséo, ele foi revisado, ndo ha necessidade

que ela fique em nosso campo visual direto.

Desta forma ela pode ser alocada em outra superficie que ndo a de sua
mesa. O custo de um cabo de extenséo para impressora é muito menor
do que uma nova estagéo de trabalho.

e Libera espago na estacéo de trabalho.

e Reduz o custo da aquisi¢do e manutengao de impressoras.
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Aparelhos de Telefone

Este é um equipamento primordial para muitas atividades hoje. A todo momento
estamos recebendo ligagdes, independente de nossa fungéo. Assim deve
posiciona-lo proximo ao terminal do computador, em local em que nao necessite

fazer grandes malabarismos para acessa-lo.

Ele deve ficar no raio de alcance de suas méos, sem que precise desencostar
de sua cadeira para pega-lo. Se 0 numero de ligagdes que recebe ou realiza no
dia for muito grande, ou se necessita trabalhar no computador enquanto fala ao

telefone constantemente, fica a sugestéo de utilizar um “headset".

A constante utilizagao fixando o aparelho com a cabega (foto), pode gerar

desconfortos na regido do pescoco.
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Laptops (Notebooks)
Equipamentos portateis como os “lap tops” séo feitos para utilizagao por curto
periodo de tempo como palestras e apresentagdes.

Algumas vezes, porém, nos vemos obrigados a estender este tempo. Utilizar um
“laptop” de forma “ergonomicamente” correta é algo complicado. Quando a tela
estd numa altura adequada, o teclado n&o estd, e vice-versa. Daremos aqui
algumas sugestdes sobre como utilizar este equipamento compacto, de forma a

prevenir desconfortos musculares.
Dicas para o melhor uso dos laptops de uso continuo:
e Apoio para Laptop

Procure adquirir também um apoio que mantenha o laptop inclinado, elevando

a tela a altura de seus olhos;
e Posigdo neutra

Posicione-se procurando manter a postura apropriada (postura neutra).
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e Distancia ideal

Procure manter o laptop a uma distancia confortavel e utilize um teclado e

mouses externos;
e Monitor Externo

Havendo um monitor normal disponivel, acople-0 ao laptop, passando a utiliza-

lo como um desktop comum.
o Orientagoes gerais

Uma vez posicionado, devera seguir as mesmas orientages para 0 uso de
desktops disponibilizadas neste site, inclusive & importantissimo, a realizagéo

de micro pausas.
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Apoios de punho

Existem no mercado os mais variados apoios de punho para teclados e/ou
mouse. Independente do modelo (seja rigido, com silicone gel, etc), estara

ocorrendo compresséo dos tenddes e microcirculagao local.

Estes acessorios apenas deslocam o ponto de apoio um pouco mais para tras.

Obviamente, que o suporte em gel, distribui melhor esta compressao.

Porém a compressédo por tempo prolongado ird gerar desconforto da mesma
forma. Mais uma vez, indicamos a realizagdo de pausas e/ou micropausas

preventivas.
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Prevencao e Cuidados

Nosso corpo foi feito para movimentar-se. Nos movimentamos até dormindo.
Isto evita a compressao e diminuigéo da circulagdo sanguinea num Unico local,

por tempo prolongado.

Pacientes incapazes de fazé-lo (ex: derrame) séo movimentados a cada 2 horas
pelas enfermeiras nos hospitais, sob pena de formar feridas por falta de
circulagdo na regido de apoio do corpo na cama. Vocé ja deve ter ouvido ou lido

sobre a “sindrome da classe econémica”.

Patologia que pode ocorrer em passageiros de voos de longa distancia, por
permanecerem muito tempo com as pernas dobradas, devido ao pouco espago

existente entre as poltronas da classe econdmica.

Ha dificuldade na circulagdo da perna podendo levar a formagao de coagulo.
Quando a pessoa se levanta, este codgulo é liberado podendo obstruir a

chegada de sangue em 6rgaos vitais.
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A despeito disso, temos nos tornado mais sedentario dia a dia. No passado, para
alimentarmo-nos, tinhamos que ir a caga. Hoje basta abrirmos a geladeira ou no

maximo, irmos ao supermercado.

De carro, ¢ lbgico. Mas estdo cuidando deste problema...ja é possivel fazer
compras de supermercado pela internet e receber as compras em casa. Vocé

vai “deixar de caminhar” no supermercado.

Quantas vezes levanta-se para trocar o canal da TV? Quantas pessoas ainda
usam manivela para movimentar o vidro do carro? Vocé mesmo lembrara
inimeros outros exemplos, enquanto olha seu filho jogando “video game” ou

‘games on line na internet”.
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Alids, mais uma pergunta, quantas vezes o viu correndo pela rua, jogando uma
“pelada”, etc. Sim, hoje em dia é perigoso mesmo! Todavia, pode colocé-lo em
alguma atividade esportiva em seu clube, urgente. As proximas geragdes terdo

muitos problemas no futuro se nada for feito hoje.
N&o ha necessidade de exercitar-se demais!

O excesso pode ser prejudicial também. Procure orientagdo com um profissional
de educagéo fisica. Se deseja participar de competicdes orientamos procurar se

possivel um treinador pessoal.

Por nossa evolugao natural, teremos problemas osteomusculares mais cedo ou
mais tarde, devido ao envelhecimento. Se vocé pretende deixar que isto ocorra

mais tarde, deve tomar atitudes preventivas agora.

O grande gerador de doengas nos dias de hoje é o sedentarismo, seguido do

sobrepeso consequente.

Estes 2 fatores, prevenieis, estdo presentes em doengas 6sseo musculares,
cardiovasculares, neurolégicas e muitas outras. Tendo um corpo higido, podera

exercer qualquer fungdo sem problemas.
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Cuide do seu corpo de forma digna e segura.

Nao deixe para amanha o que vocé pode
comecar-neste momento!

Thiago Ryl
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