O que é ERGONOMIA?

E adaptacdo do trabalho ao trabalhafor

Ergon= grego para "trabalhar"
Nomos= grego de "legislacao”

O Estudo do Trabalho aplise tanto
dentro quanto fora do trabalho



BeneficiosdaErgonomia

Diminuicao do risco de lesao
Aumento da produtividade
Diminuiu erros / retrabalho
Aumento da eficiéncia

Diminuiu dias de trabalho perdidos
Diminuicao do volume de negdcios
O moral melhorou




Fatoresde RiscosErgonomicos

Repeticao
Postura

Esforco

Postura estatica
Contato mecanico
Stress
Temperatura
Vibracao




ControlesErgonomicos

* Engenharia modificar a ferramenta de

desenho ou area de trabalho

« Administrativo- nao faca uma coisa muitc

longo

e Praticas de trabalhause a ferramenta cerfa



12 DICAS PARA UMA
ESTACAO DE
COMPUTADOR
ERGONOMICA

3.

S

11.

12.

Use uma cadeiracom uma boa dinamica
cadeirgparatrase sentarseno presente
Superiordo monitorinvolucro 2-3 cm (5-8)
acimado niveldosolhos

Sem brilho na tela, use um anttfiltro de
vidro opticobrilho quandonecessario
Senteseempéedeigualdadecommonitor
Pésno chaoou estavelapoioparaospes
Use um suporte para documentos,
preferencialmentem linha com a tela do
computador

Pulsos plana e reta em relacdo aos
antebracosde usar o teclado/ mouse/
dispositivodeentrada

Bracose cotovelosrelaxadogunto aocorpo
Centrodemonitore tecladoa suafrente

. Use uma bandeja de teclado inclinagcao

negativacom uma plataformasuperiordo
mouseou descendenteapazde inclinagcao
daplataformaadjacenteoteclado

Use uma superficiede trabalho estavele
estavelsemsaltobandejadeteclado)

Faca frequentes interrupcoes de curta
duracadmicrobreak}



Incline a superficie de
trabalho em vez de pulso.

Figue em pé com o0 peso uniformemente
distribuidoentreos pes Quandoem pé por
longosperiodosde tempo,descansaum pé
sobreum objeto resistenteacimada altura
do chaoe aspernasnudarperiodicamente



Reduzir a necessidade
de bracos abertos. Use
uma superficie maior de
trabalho.




Evitar sobrecarga de
trabalho. Use uma
escada.




Dobre a ferramenta, nao o
pulso.

Use ferramentas que
distribui a pressao
uniformemente em toda a
palma.



Movimentacaade Cargas

Tamanho até a carga

Se demasiado pesada
para uma pessoa, me ajude!

Em conjunto ou recorrer a
assisténcia mecanica



MovimentacaoSegura



Técnicadnsegurasde Movimentacao



Puxandoe Empurrando

Tem potencial para
esticar o braco, ombro e
musculos do pescoco

Use suas pernas e aperte os musculos abdominais



