ERGONOMIA

no Ambiente de Trabalho

Existem certas orientacoes basicas sobre
ergonomia que podem evitar dores ou lesoes
has costas:
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Faca uma descricao da funcao com base nos
esforcos presentes em um ambiente de trabalho Use a postura corporal como uma ferramenta que
especifico, o tempo utilizado desempenhando a pode ser modificada para atender as demandas do
tarefa e a biomecanica (definicao dos movimentos cargo com um esfor¢o minimo dos musculos,
humanos) usados na tarefa. ligamentos, 0ssos e articulacoes.

Aprenda e use a mecanica corporal apropriada de
forma a limitar o esfor¢co mecanico extra para
completar a tarefa.

Mantenha-se em forma e com flexibilidade e
desenvolva uma forca de reserva.

Confira essas dicas aplicadas ao ambiente de trabalho.

Para erguer objetos pesados vocé deve
utilizar a posicao de “agachamento”: pernas
dobradas, manter as costas tao retas
quanto possivel, contrair musculos do
estOmago e nadegas, erguer-se com 0S
musculos das pernas e segurar o objeto 0
mais proximo possivel de seu corpo.

Se estiver sentado em uma cadeira
com pouco ou nenhum encosto, apoie
seus bracos na superficie em frente a
vOCé, inclinando a parte superior de
seu corpo para frente.

Se nao for possivel, utilize um carro de r}
transporte de carga, carrinho de mao

ou outro mecanismo de ajuda. Sempre
conserve suas costas retas e deixe o
equipamento de carregamento

trabalhar por vocé.

Evite girar seu corpo levantando ou
carregando um peso. Mantenha suas
costas retas e alinhadas com seu quadril.
Sempre utilize 0 movimento dos passos
para virar seu corpo.
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