Informativo Técnico em Ergonomia

1) Como comportar o seu corpo diante do mobiliario, equipamento e suprimento utilizados no seu ambiente de trabalho.

Nos dias de hoje, vivendo uma vida agitada, mal temos tempo de pensar em nés mesmos, especialmente no nosso corpo. Na verdade, s6 tomamos conhecimento da sua presen¢a quando um
desconforto nos obriga a parar e dar uma atengao especial a ele. Por essa raz&o, torna-se importantissimo que as empresas orientem os seus colaboradores dos limites, ajustes e posicionamentos
adequados de seus equipamentos e mobiliarios a fim de minimizar e prevenir estas possiveis situacoes.

Para o manuseio de determinados equipamentos administrativos (telefone, mouse, etc) e / ou operacionais (alavancas, botoeiras,etc) s@o realizadas em agdes combinadas e sincronizadas,
envolvendo em primeiro lugar, as posturas tipicas — em pé, sentado (posturas escolhidas automaticamente), e em segundo lugar , e sempre dependendo do tipo de equipamento / mobilidrio
utilizado, as posturas das partes mais especificas do corpo, como: punhos, cotovelos,ombros, tronco, joelhos, pernas e pescogo.

Diante dessas consideragdes, podemos observar que a ma postura da coluna vertebral e dos demais segmentos corporais ocorre quando mobilidrios / equipamentos / suprimentos néo estao
adaptados em termos de ajustes e posicionados adequadamente, fazendo com que o colaborador se posicione fora dos padrées da linha de gravidade permanecendo em postura ndo neutra.

Os problemas ergondmicos relativos @ méa postura dizem respeito as dificuldades de alcance enfrentadas pelo usuéario quando da necessidade de atingir objetos fora de sua area de alcance
normal, por exemplo, um movimento de flexdo / extensédo exagerada de tronco para o alcance de um telefone.

Este informativo tem como objetivo apresentar conhecimentos e referéncias para uma abordagem objetiva e pratica das orientagdes de posicionamentos e manuseios dos mobilidrios,
equipamentos e suprimentos ergonémicos utilizados nas atividades administrativas, de modo a minimizar prejuizos posturais e corporais.

m Cadeira

O termo cadeira vem do grego kathedra e do latim cathedra, que significa pega do mobiliario que consiste num assento com costas e, as vezes, com bragos dobraveis ou ndo, para uma pessoa.
Do ponto de vista da ergonomia, o ato de sentar é tido como uma postura natural. A cadeira significa a existéncia de um plano para apoio para as nadegas e o outro para as costas. O usuario deve
manter suas costas “eretas”, de maneira a se posicionar de tal forma que minimize as pressées em seus discos intervertebrais, sem gerar tensées nos musculos eretores do tronco, de forma que
o espaldar da cadeira possa preservar a curvatura da coluna, principalmente a coluna lombar.

O ato de sentar pressupde a melhor relagédo de ajuste entre o usuario e a cadeira, tendo como ponto de referéncia basica o conceito de conforto postural aliado ao da seguranga.

O projeto de uma cadeira ideal é condicionado a um estudo ergonémico complexo, relacionados a dados antropométricos e fisioldgicos, referentes aos diversos biétipos de usuarios e
fundamentalmente o local e a atividade laboral que sera realizado no posto onde se pretende utilizar a cadeira. O design da cadeira deve garantir além do conforto a seguranga, suficiente contra
quebras, desequilibrios, deslizamentos, que possam colocar em risco a integridade fisica e psicolégica do usuario. Uma boa cadeira pode ser a parte mais importante da estagdo de trabalho, ja
que ela é o item que mais afeta a posigéo do trabalhador. Uma cadeira ajustavel, que permite ao usuario personalizar seu posicionamento, ¢ uma escolha melhor em termos ergondémicos que uma
cadeira fixa e sem opgoes.

W Microcomputador e Notebook

Se posicionado incorretamente, o monitor do computador pode causar desconforto no pescogo e nos ombros e cansago ocular. A posigdo ideal para trabalhar no computador, para a maioria das
pessoas, é sentado ereto ou levemente reclinado. Os ombros devem ficar retos, os bragos devem cair junto ao corpo e os cotovelos devem estar em um angulo de 90 graus (ou um pouco maior).
Antebragos e maos devem ficar nivelados e as maos, relaxadas.

Coloque-o alinhado a sua frente. O pescogo deve ficar reto, sem flexionar e estender exageradamente. A parte superior da tela deve ficar no mesmo nivel dos olhos do usuério.

Além disso, a luminosidade decorrente de um posicionamento ruim, seja oriunda de luz natural ou artificial, pode resultar em cansago ocular e dor de cabega. Reposicione o monitor e ajuste o
tamanho e a cor da fonte, se necessario.

Né&o é preciso dizer que os notebooks s&o os maiores causadores da mé postura. Devem-se necessariamente utilizar os notebooks com instrumento temporal (em viagens), e quando o seu uso
for constante deve-se proporcionar adequagdes, com o uso de suprimentos ergondmicos, de maneira a transforma-lo em um ao um desktop (como cpu, ou tela). O melhor conselho & evitar o uso
prolongado de notebook. Se isso néo for possivel, use sempre um mouse, ndo abra mao do conforto, mude de posigdo com freqliéncia e permita-se realizar pausas regulares.

© Telefone e Headset

O telefone com fio quando utilizado constantemente, ou seja, mais de 10 ligagdes por dia e / ou que mais de 20 minutos por ligagéo, pode gerar prejuizos posturais, devido ao uso inadequado e
a falta de conscientizag&o e orientagéo para os colaboradores. Por esse motivo, recomenda-se a utilizagdo do headset, porém este devera ser sem fio ou com algum suporte para que néo fique
com os seus fios desorganizados sobre a mesa de trabalho. Deve ser orientada a maneira adequada para utilizar o headset e as suas particularidades.

= Apoio para mouse e digitagao
As maos se movimentam por todos os lados, bem como o mouse. O ideal é usar um mouse ndo muito grande, nem muito pequeno, mas que se encaixe confortavelmente sobre a mao relaxada.
A palma da mao deve estar em contato com o mouse, e sua base — o ponto onde comega o punho deve ficar apoiada sobre um apoio para mouse em tecido e / ou em gel.

W Apoio para os pés para escritorio

A necessidade do apdia pés para escritorio se faz quando a relagdo “altura da mesa x ajuste da cadeira”, proponha o que podemos chamar de “pés suspensos” e quando o colaborador,
independente da altura, possui algum pré-diagnéstico de alteragdo vascular nos membros inferiores. Esta situagdo evidentemente interligada ao dimensionamento do individuo, esta também
relacionada com o tipo de atividade executada, a largura do tampo, o dimensionamento do produto, barras na parte inferior do tampo, tipo de teclado, e outras situagées semelhantes.
Entretanto os colaboradores baixos, normalmente ajustam as cadeiras para o correto posicionamento dos membros superiores, ocasionando a “suspensdo dos pés”, quais instintivamente séo
locados sobre as bases das cadeiras giratérias na tentativa de aliviar o incomodo, esta postura é péssima para os membros superiores, pois com os pés para tras, ocasionam o desequilibrio de
toda a estrutura superior.

2) Dicas do que fazer para melhorar os postos de trabalho:

Analisar e avaliar os mobiliarios, equipamentos e suprimentos ergonémicos utilizados no &mbito da empresa, de modo verificar se existem padronizagdes, sem possiveis ajustes e recomendar
quais os itens citados acima sdo melhores indicados para o tipo de atividade realizada. Deve-se:

a) Atender as caracteristicas antropométricas de pelo menos 80% dos colaboradores, respeitando os alcances dos membros e da visdo, ou seja, compatibilizando as areas de visdo 6tima com
manipulagéo 6tima;

b) Assegurar a postura ereta para o trabalho na posi¢éo sentada, e as posi¢des confortaveis dos membros superiores e inferiores;

c) Respeitar os angulos limites e trajetdrias naturais dos movimentos, durante a execugédo das tarefas, e evitar, tanto quanto possivel, a flexdo e a torgéo do tronco, por exemplo, para manipular o
gaveteiro;

d) Garantir um espago adequado, conforme critérios técnicos e ergondmicos de conforto do trabalhador;

e) Manter uma cadeira de trabalho com assento e encosto para apoio lombar ajustaveis a estatura do colaborador e a natureza da tarefa;

f) Disponibilizar apoio para os pés, de forma tal que evite a ndo neutralidade da articulagéo do tornozelo.

Orientar cada colaborador (diferentes biétipos) a maneira adequada de realizar os ajustes e adaptar o posto de trabalho em relagéo a alturas (cadeira-mesa / cadeira-nivel de visualizagdo no
monitor) e distancias (posicionamento dos apoios, telefone / monitor em relagdo ao colaborador) a fim de evitar posturas de trabalho ndo neutras e respeitar o sistema fisiolégico de alavanca
corporal.

Mesmo se a sua estagédo de trabalho oferece equipamentos e mobilidrios adequados, ela somente sera considerada ergondmica, se houver uma orientagdo e conscientizagéo por parte do
colaborador com relagdo aos ajustes necessarios para a execug¢do das suas atividades.

Por esse motivo a equipe Ergoapplied apresenta o seu novo TREINAMENTO: "Ajustes e Posicionamentos de Equipamentos e Mobiliarios com Enfase na Conscientizagéo e Orientagéo Postural

— Uma dinamica para postos administrativos”.

Os interessados sobre o nosso novo treinamento, favor entrar em contato com a nossa equipe.

Desenvolvido por:

awdin




