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SAUDE NO TRABALHO: POSTURA E ERGONOMIA

Saiba mais da importancia no dia a dia e como melhorar seu posto de trabalho com principios
fundamentais de postura, aumentando assim a produtividade e a qualidade de suas atividades.

Por Luciane Oliveira
Fisioterapeuta — CREFITO: 3/95245-F
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E consideravel o aumento de pessoas que trabalham em escritérios, o que tem causado grande

preocupacdo em relacdo aos conseqientes impactos na qualidade e na produtividade das atividades
desempenhadas.

Normalmente ndo reparamos em nossa postura frente ao computador, e permanecemos assim ao
longo do dia. Acreditamos que ela esta correta, enquanto que, na verdade, estamos sentados de maneira
prejudicial a saude. O resultado disso ao longo do tempo é um corpo cansado e rigido, o que ocasiona
surgimento de dores crbnicas relacionadas ao trabalho.

Mas afinal o que é ergonomia?!

A palavra ergonomia de origem grega Ergon, que significa trabalho e nomo que significa leis ou
regras, tem como caracteristica, ao contrario da adaptacdo forcada do trabalhador a tarefa, a relacdo de
adaptacdo do trabalho ao homem oferecendo como beneficio a prevencdo de doenca ocupacional por
oportunizar qualidade de vida ao individuo no ambiente de trabalho.

A postura sentada impropria pode causar lesdes e dores. As principais lesdes ocorridas sdo: dores nas
coluna, pescogo e as tdo famosas tendinites. Isso porque, permancer um longo periodo de tempo sentado,
sem pausas, faz com que a musculatura permanecga contraida para manter costas e pescogo eretos e iSso
pode causar dores.

Os exercicios de alongamento sdo vistos com 0 uma extensao da ergonomia, sendo bons para
diminuir a fungdo da musculatura e relaxamento. Por isso é importante, a cada hora de trabalho, efetuar uma
pausa, andar, relaxar um pouco, alongar e exercitar o pescogo, costas e bragos.

A ma postura sentada é um habito ruim que pode ser mudado com um pouco de esforgo e dedicacao.
Para isso, ndo é necessario algo de especial, mas os equipamentos devem estar ergonomicamente
adequados.

Veja abaixo algumas dicas para que vocé possa manter uma boa postura, ficando confortavel durante
seu periodo de trabalho.
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 Sentar-se corretamente garante uma melhor distribuicdo de peso na
coluna, deixando a respiragéo mais facil;

* Previne lesdes posturais como escoliose e hérnia de disco;

* Evita dores em geral;

* Melhora a circulagao;

* Diminui a fadiga muscular e visual;

* Ajuda a aumentar a produtividade no trabalho.
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* Os cotovelos devem permanecer proximos ao corpo formando um
angulo de 90°;

« E importante que os antebracos estejam apoiados, evitando
sobrecarga da musculatura;

* O pescogo e os ombros devem estar projetados para tras e
alinhados de uma forma relaxada e confortavel, sem tensao muscular.
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* Sente-se de forma que toda a extens&o da coluna permaneca
apoiada no encosto.
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« E importante que a altura da cadeira faga com que as pernas e as
coxas fiquem retas formando um angulo de 90° a 120°;

* Lembre-se de que: vocé deve a cada 1 hora e meia levantar-se da
cadeira para melhorar o retorno venoso, ou seja, facilitar a circulagéo
do sangue.
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* Centralize seu monitor a sua frente de modo que seu campo de
visdo permaneca na altura dos olhos, evitando a flexdo de pescoco;
* O monitor deve estar inclinado para tras (10° a 20°);

* Mantenha uma distancia minima de 50 cm da tela do computador,
assim seus olhos n&o ficaram cansados.
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* O ideal é que os joelhos ndo toquem a parte inferior da mesa, por
iss0, evite cruzar ou dobrar as pernas enquanto permanecer na
cadeira; (fig 1)

* Os pés devem ficar firmes no ch&o. Caso nao seja possivel, utilize
um suporte para pés que permita alteracao de angulo e possua
altura de descanso, pois, eles proporcionam maior conforto; (fig 2)
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* Mantenha maos e punhos relaxados e levemente fletidos no
teclado e mouse;

* Os punhos devem permanecer retos e apoiados;

* Use apoios de punhos, eles atuam para manter a posicéo mais
relaxante além de ajudarem a descansar as maos durante os
intervalos de digitagao;

* Dé preferéncia a teclados e mouses ergonémicos pois estes
ajudam a evitar ao maximo lesdes por esforgo repetitivo ou por
posicionamento inadequado.
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* A cadeira deve ser ajustavel, com regulagem de assento,

encosto e bragos;

» Dé preferéncia para cadeiras que tenham apoios de bracos
almofadados e que n&o sejam duros, porque podem causar lesdes;
* Quando o trabalho exigir mobilidade, a cadeira deve ter rodizios,
facilita a movimentag¢ao de um lado para outro;

* A borda frontal da cadeira deve ser arredondada.

SECMESP 2015 - Reprodugdo total e parcial permitidas somente através de autorizagdo dos autores. 9




| SECMESP + SAUDE

+ Sa(]de Programa de Satide e Bem Estar para o Trabalhador em Cooperativa Médica

Foto: Gio

e
|
7\

* A altura da mesa deve ser de 65cm a 75 cm;
* A mesa deve ser ampla o suficiente para acomodar todos os

materiais necessarios ao seu alcance.

Fotos e Arte Gréfica: Giovanny Renato
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