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Quando estiver sentado por muito \
™\ tempo, realize 10 repetices de pé N
/7 para cima (pé de palhaco) e depois

' pé para baixo (pé de bailarina) ™~

v Realize pausas de 10 minutos a cada
hora sentada durante o expediente

v Pratique exercicios de alongamento no
intervalo

/
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Mantenha-se na posicao alongada por 30s
~

Preste atencdo na respiracdo durante os ORIEN’ I VA OES -

exercicios: inspire devagar enquanto estiver BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL A ‘

sustentando o exercicio, e a seguir, expire COMBINADA COM O BOM POSICIONAMENTO ER( ;ONOMI( tAS

conforme for realizando o movimento. ) . . B )
@ Estimulacao da circulagao sanguinea

a serem implementadas no posto
de trabalho
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0 Diminuir a fadiga

SN
@ Promove o relaxamento muscular P ~

\

N

@ Prevenir enfermidades //
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» . |
O que ¢ Ergonomiar

A ergonomia busca melhorar e preservar a
salde e seguranca do trabalhador através
de melhorias em seu ambiente de trabalho
e orientagdes sobre o posicionamento
postural correto!
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POSICIONAMENTO INADEQUADO

¥ Altura do teclado muito baixa ou muito
alta em relagao ao piso, ou muito longe da
borda da mesa

¥ Falta de apoio adequado para o antebraco
e punho

X Pouco espaco lateral para as pernas — o
operador desliza o quadril para frente,
esticando as pernas sob a mesa

X Cabeca muito inclinada para frente
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Como devemos se
posicionar de
maneira ergonomica

2
durante o trabalho?

POSICIONAMENTO ADEQUADO ~
@ Punho alinhado com o antebracgo

@ Regidao lombar apoiada

@ Pés retos sobre o chao ou sobre um
apoio

@ Espaco livre adequado para as coxas
€ as pernas

@ Tela ao nivel dos olhos

@ Tela sem ofuscamento

CONSEQUENCIAS

o

;. 72> EVITA DORES
= NA NUCA

DIMINUI A DO e
NAS COSTAS
DIMINUI A
MELHOR, . FADIGA VISUAL
RESPIRACAO ~

POUCA
SOBRECARGA
NOS MUSCULO E
ARTICULACAO

E como devemos nos
sentar adequadamente
o 3
na cadeira?

@ IMPORTANTE

e Mantenha as costas
apoliadas no encosto
da cadeira e evite
curvar-se para frente

@ DICAS PARA VOCE!

=4

Posicionar o teclado
perto da borda da mesa,
apoiando apenas os

ounhos na mesa B (TP &
g Indicado o uso de almofadas para punho

< | Elevar a altura da tela para que a parte
"\ superior da tela fique ao nivel dos seus
T = olhos ou ligeiramente abaixo

Elevar a altura do seu assento para
gue seus pés fiquem retos no chao

Utilizar apoio na regiao lombar,
‘ como um rolo de toalha @

Segue a curvatura natural da coluna

Y\
_" Y, Utilizar uma luminaria na
e = mesa para aumentar a

iluminacgao




COMO EVITAR DORES
DURANTE A JORNADA
DE TRABALHO?*

E recomendado realizar pausas de 10
minutos a cada hora sentada durante a
jornada de trabalho

EXERCICIOS DE GINASTICA LABORAL

= Lembrar realizar os alongamentos por cerca
de 30 segundos cada

—DPrestar atencdo na respiracdo: inspire
devagar enquanto estiver sustentando o
exercicio, e a seguir, expire conforme for
realizando o movimento.

Alongamentos para cabeca

Alongamentos para membro superior e tronco

""a,

[ IlllI '

Alongamentos para membro inferior

® (. RECOMENDADO PARA DIMINUIR A DOR
NA REGIAO ANTERIOR DO QUADRIL

BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL
COMBINADA COM O BOM POSICIONAMENTO:

@ Estimulacao da circulagcao sanguinea
@ Diminuir a fadiga
@ Promove o relaxamento muscular

@ Prevenir enfermidades

\S 1 counianio Fisco £ NENTAL PARA 0 TRABALHO.
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POR LONGOS PERIODOS?
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