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Ja pensou nas posi¢cdes que utiliza para trabalhar? Quer em frente ao computador, ou mesmo quando
esta a realizar qualquer outra tarefa? Serdo essas as posturas mais adequadas? Com efeito, existem
algumas posturas que podem prejudicar o nosso rendimento profissional, bem como, a nossa saude.
Neste Guia@prender falamos sobre as posturas mais adequadas a adotar no trabalho, ou seja, da
“Ergonomia no trabalho”.

: Ergonomia — . @
: A palavra ergonomia deriva do grego “Ergo” — Trabalho + “Nomos” — : NI
Regras, isto é, a Ergonomia é a ciéncia que estuda as regras/posturas 2 S
a adotar no local do trabalho, para que exista uma maior :

produtividade do trabalhador na realizagdo das suas tarefas, e com

¢ menor esforco fisico por parte do mesmo. A Ergonomia estuda assim as
regras que devem ser adotadas no local de trabalho de forma a

minimizar os impactos prejudiciais de posturas menos corretas.

Apresentamos algumas dicas ergondmicas a utilizar no local de trabalho: —_____h____________

1 = Mantenha o pescogo direito — Para tal, mantenha

os ombros relaxados, o monitor ao nivel dos olhos,
evitando curvar o pescogo para visionar o mesmo. O
ecrd deve estar ajustado, de forma a evitar brilhos

(a@ngulo de 20°), sendo que o monitor deve estar a 50/

ERRADO 70 cm de disténcia:
2 — Punho em posigéio neutra — O punho deve estar em
posi¢@o neutra, isto &, as mdos no teclado devem estar
paralelas, evitando levantar as méos ou apoiar o pulso

no teclado, para escrever. Mantenha os ombros

relaxados com os cotovelos junto ao corpo. O teclado

deve estar diretamente & sua frente com o rato ao

3 — Ombros e quadris alinhados — Para que os ombros
e os quadris estejam alinhados é necessério que o
encosto esteja adaptado & curvatura da coluna, sendo
que as costas devem estar apoiadas no encosto da
cadeira, mantendo o cotovelo junto ao corpo e ndo

projetado para a frente.

4 — Manter os pés apoiados no chéo — Os pés devem
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estar apoiados diretamente no solo, e o espago abaixo
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da mesa deve estar desobstruido. Ao manter os pés

apoiados no chdo, ajudard a diminuir a pressdo das
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,  mesmo nivel, e evite bater no teclado com muita forga.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
! costas.
\



A adogbio de medidas menos corretas na ufilizagdo dos equipamentos, tais como
computadores e os seus aplicativos, podem originar, entre outros, os seguintes problemas:

Dores nas costas

A coluna tem a capacidade de armazenar traumas ao longo do tempo, sem apresentar nenhum sintoma. O
facto de ndo se apoiar as costas no encosto da cadeira, pode originar dores lombares, que resulta da posi¢céo
incorreta da coluna vertebral, podendo causar lesdes na estrutura da coluna.

Lesdoes musculares

As lesdes musculares s@o um dos problemas que decorrem da falta de ergonomia na utilizagdo dos
computadores no local de trabalho. Algumas lesdes musculares que podem decorrer do uso inadequado do
computador s&o: as tendinites (inflamagdes nos tenddes), cdibras (contragdo involuntdria e dolorosa do
musculo), ou contraturas musculares (bloqueio constante das fibras musculares numa zona especifica).

Fadiga
O facto de se adotar posturas inadequadas na utilizagdio do computador pode originar fadiga/cansago,
podendo também se manifestar com dores de cabega.

Problemas de visdo

O facto de se passar vdrias horas em frente ao computador adotando uma postura inadequada, como por
exemplo, ter o monitor demasiadamente perto do campo de viséo, bem como a falta de iluminagéo do local
de trabalho, pode originar danos & visdo.

Como pudemos observar, existem algumas atividades que exigem movimentos repetitivos, forca excessiva, posturas
estdticas ou inadequadas, que podem originar problemas de saude.

De seguida, apresentamos alguns exercicios prdticos que poderd realizar para minimizar os impactos de um trabalho
repetitivo:
1 = Pescogo — Inclinar a cabeg¢a para o lado, puxando-o com

3 uma das m&os. Manter o outro brago esticado e com a mdo
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estendida.

2 — Ombro — Puxar com uma das m&os o cotovelo até sentir

alongar a regiéo lombar do ombro.

3 — Punhos1 — Manter um dos bragos estendidos. Dobrar o
punho para baixo com o auxilio da outra méo. Repetir o mesmo
com o outro punho.

== 4 5 6 4 — Punho 2. Flexionar o polegar, segurd-lo com os dedos, e

realizar o movimento de desvio para baixo.

5 — Rotagéio dos punhos — Com os bragos retos e para os

lados, girar lentamente as m&os em circulo.

6 — Relaxar os musculos do pescogo — Inclinar a cabega para
a esquerda, para a direita, para a frente e para trés,
mantendo cada uma das posi¢des por alguns segundos.

8 7 = Relaxar os ombros — Com os bragos soltos e com as méos

apontadas para baixo, executar um movimento giratério dos

ombros para a frente e para trés.
8 — Flexdo das pontas dos dedos — Com a mé&o direita
estendida, dedos juntos e palma da mdo voltada para baixo,

pressionar os dedos contra a palma da méo esquerda.
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A ergonomia é a ciéncia que estuda a adaptagdo do individuo ao
seu local de trabalho. Existem posturas que devemos evitar na
realizagdo das nossas tarefas, por forma a aumentar a nossa
produtividade e diminuir os efeitos prejudiciais de posturas
menos adequadas. Clique na imagem dao lado para visionar o
video resumo sobre a ergonomia no local de trabalho.
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