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TRIBUNAL JUDICIAL DA COMARCA DO PORTO

Ergonomia. O que é?

“Estudo cientifico das relacbes entre homem e mdquina, visando a uma seguranga e
eficiéncia ideais no modo como um e outra interagem.”

“Disciplina cientifica cujo objetivo é estudar as caracteristicas laborais, de forma a
adequar o local de trabalho e o equipamento ao trabalhador, gerando mais conforto,
seguranca, eficiéncia e produtividade.”

“A ergonomia tem como objetivo a interacdo fisica entre as pessoas e seu ambiente
de trabalho de forma a adaptar as tarefas e recursos das mesmas ao trabalhador. A
importancia da aplicacdo de conceitos que a proporcionem vai além a integridade fisica,
podendo influenciar também consideravelmente a produtividade nas tarefas diarias.”
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POSTURA

Sabias que...

A tua postura habitual no posto de trabalho pode estar na origem de varios problemas
de saude?

Existem vdrias doencas relacionadas com o trabalho na posicdo de sentado,
nomeadamente, os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) ou LER
(LesGes por Esforcos Repetitivos). Sdo patologias que afetam tenddes, musculos e nervos,
principalmente os do pescoco e dos bragos.

Geralmente, as principais causas de tais patologias sdo os movimentos repetitivos,

postos de trabalhos inadequados e posturas incorretas prolongadas por muito tempo.

Ja sentiste...
Dor no pesco¢o?
Dor nas costas?
Dor nos bragos ou antebragos?
Dor nas maos?
Formigueiro?

Sensagdo de cansago?
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Fica atento a tua postura. Vé alguns exemplos:

Em qual das situagdes te reconheces?

Se habitualmente tens o cuidado de te sentar conforme descrito na lateral direita de
cada imagem, mantém as boas praticas.
No entanto, se te identificas com a descricdo da lateral esquerda de cada imagem, tem
atencdo e tenta sempre lembrar-te de proceder da seguinte forma:
e Mantém as costas direitas e bem apoiadas na cadeira;
e Tenta ndo cruzar as pernas;
e Evita deixar o pescoco inclinado para a frente ao olhar para o monitor e mantém a
cabeca sempre alinhada;
e Nao segures o telefone com a cabeca e ombro;
e Mantém os pés sempre apoiados no chdo ou em suporte préprio;
e As mdos devem estar alinhadas com os antebragos e os ombros devem manter-se
alinhados e relaxados;

e Mantém os cotovelos em angulo reto, junto ao corpo;

Vais conseguir evitar:

Artrose - desgaste das articulagoes;

Lordose — aumento anormal da curva lombar;

Cifose — assentamento na cavidade posterior a coluna vertebral;

Escoliose — surgimento de uma curvatura lateral.
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E o que me dizes da posi¢ao do VISOR do teu computador?

Sabias que...

O posicionamento incorrecto do visor (altura, inclinagdo, posicdo relativa a luz) é a
principal causa de problemas com tensdes no pesco¢o?

Confirma se as boas praticas mencionadas abaixo fazem parte do teu dia-a-dia.

Se até agora ndo tiveste este cuidado, implementa-as mal acabes de ler esta

informacao.
Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador
Prefira ambientes neutros, Utilize fluminagao
com superficies ndo adequada, com |uz indireta

refletoras e pouco ruido. de preferéncia.

Reguie britho e
contraste do monitor

Ombros e quadris
alinhados

Teclado diretaments

Punho em uma posicio
a sua frente

neutra (sem dobrar)

Mouse priximo Encosto adaptado a
a0 teclado & no curvatura da coluna
mesmo nivel

Joelhos discretamente Descanso de brago

abaixo do quadril na altura do cotovelo
Pés apoiados no

s0l0 Ou &M descanso Altura do assento
para os pés abaixo da patela

Ja sentiste...
Fadiga visual?
Secura ocular?
Dores de cabec¢a?
Pescocgo rigido?

Ombros tensos?
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Entdo, verifica o seguinte:

Senta-te na tua posi¢do natural (agora ja qual é);

Os teus olhos devem estar a mesma altura que a parte superior do visor;

A distancia entre os olhos e o visor devera ser aproximadamente o comprimento do
braco;

Deves conseguir percorrer todo o visor com os olhos sem que para tal tenhas que
movimentar o pescoco. Ajusta o teu monitor as tuas caracteristicas individuais;

Regula a luminosidade e o contraste entre os caratéres e o seu fundo;

Regula a inclinagdo do monitor da forma que mais se adapte as tuas necessidades;
Verifica se os caratéres se encontram bem definidos, de dimensdo apropriada e se
possuis uma imagem estavel, sem fenédmenos de cintilagdo ou outras instabilidades;

Se o teu posto de trabalho dispde de iluminagdo natural, assegura-te que as fontes de
luz incidem de lado em relagdo ao monitor, nunca de frente (encadeamento) ou de
tras (reflexos);

Sempre que necessario, regula a luminosidade com os estores;

Efetua uma pausa de 5 a 10 minutos, a cada hora. Executa outra tarefa que te permita
ndo utilizar o monitor;

Foca a tua visdo em objectos a distancias diferentes do monitor;

Assegura-te que pestanejas com alguma frequéncia, de forma a manter a humidade

ocular.
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TECLADO

Sabias que...

O teclado deve ser de inclinacdo reguldvel, independente do visor e deixar um espacgo
livre a sua frente de modo a permitir ao utilizador apoiar as maos e os bragos?

blitzresults.com

Ja sentiste...

Dor nos membros superiores e dedos?
Dificuldade para movimenta-los?
Formigueiro?

Fadiga muscular?

Alteracao da temperatura e da sensibilidade?
Reduc¢do na amplitude do movimento?

Inflamacgao?

Entdo, esta informagdo é para ti!
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Se tiveres os seguintes cuidados podes evitar lesdes como a LER (lesdao por esforco

repetitivo) e DORT (disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho):

Assegura-te que o teu teclado ndo cria reflexos. Deve ter uma superficie mate e os
simbolos, letras e nimeros das teclas bem legiveis;

Os teclados deverdao apresentar uma dimensao tal que facilite a sua utilizagcdo tendo
sempre em atencdao de que os movimentos do utilizador devem ser caracterizados
pelo menor esfor¢o;

A sua colocagdo no tampo da secretaria deve ser em frente ao visor e ndo devera
situar-se a uma altura superior aos cotovelos. Para as tarefas com uso intensivo de
computador é recomenddvel a utilizacdo do descanso para os punhos que deve ser
colocado de forma a permitir uma posicdo de relaxe para os pulsos na posicdao
anatdmica conhecida como “posicdo zero”.

Mantém os antebracos apoiados sobre o plano de trabalho;

O rato e o teclado devem encontrar-se junto do corpo, a mesma altura dos cotovelos,
com os pulsos ligeiramente dobrados;

Mantém os cotovelos dobrados cerca de 90 graus;

O punho deve estar alinhado com o antebraco e em extensao para a digitacao;

O rato deve adaptar-se a mao e ndo devera ser necessaria muita pressao para digitar;
Se conseguires, evita digitar apenas com uma mao;

Durante a digitacdo é importante que o punho fique neutro;

Tenta digitar com suavidade;

Mantém o rato perto do teclado para reduzir o movimento desde o ombro;
Assegura-te que o teu pulso se mantém corretamente posicionado conforme descrito

abaixo.
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Verifica os exemplos e adapta-os a tua rotina diaria. Ndo te esquecgas, a prevengao
comega contigo!

Correcto |

Incarreto
T

o rlm==d
-

I 17 -4
aW
CERTO ERRADO
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os musculos, nervos e tendées dos membros superiores e que podem estar na origem, entre

TRIBUNAL JUDICIAL DA COMARCA DO PORTO

A inclusdo destas rotinas no teu dia-a-dia vai ajudar a prevenir patologias que afetam

outras, das seguintes patologias:

Tendinites (inflamag¢des nos tenddes);

Epicondilite (inflamagGes nos cotovelos);

Bursite (inflamacdo de uma bursa (ou bolsa), uma espécie de almofada que se situa

entre o0 0sso e a pele, amortecendo os impactos no cotovelo);

Sindrome do tunel do carpico (inflamagao do nervo na regido do punho);

e Tenossivite (dedo em gatilho);

e Sindrome do pronador redondo (neuropatia compressiva do nervo mediano);

e Mialgias (dores musculares em qualquer parte do corpo. E uma dor muscular,

localizada ou ndo. Surge devido a tensdes nos musculos).

L Lt

Manter o topo da tela ao nivel dos olhos &
distante cerca de um comprimento de braga;

Manter a cabeca e pescogo em posicdo reta,
ombros e bragos ralaxadas;

Manter a regido lombar (as costas) apoiada
no encosto da cadeira ou am um suporte
para as costas;

Manter o antebragco, punhos & maos em linha
reta (posigdo neutra do punho) em relagdo
ao teclado;

fManter o colovelo junto ao corpo;

Manter um espaco enire a dobra do joelho
& a extremidade final da cadeira;
Manter angulo igual ou superior a 90 graus

Gabinete SST
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GINASTICA LABORAL

Ja sabes que...
O excesso de trabalho, a postura inadequada e os movimentos repetitivos podem levar

a diferentes tipos de patologias.

Mas sabias que...

A pratica de atividade fisica de forma regular ajuda a prevenir a ocorréncia desse tipo
de problemas? A ginastica laboral é uma das ferramentas que pode e deve ser utilizada por
todos. Regra geral, os exercicios estdo relacionados com alongamentos (pesco¢o, ombro,
punho), aquecimento (musculos do pescoco, ombro, antebrago, punho e dedos) e exercicios

da vista (focar objectos distantes, rodar os olhos, olhar para cima e baixo).

Beneficios:

e Prevencdao de diversas patologias, especialmente, relacionadas com esforcos
repetitivos;

e Reducdo da fadiga corporal e mental;

e Reducgdo da sensagdo de cansaco;

e Reducdo do stress;

e Estimulacdo da circulacao;

e Alivio das cargas estaticas dos musculos;

e Contribuicdo para uma melhor postura e mobilidade;

e Promogado da auto-estima;

e Aumenta a produtividade uma vez que proporciona um maior bem estar e

tranquilidade, elevando a capacidade de concentragao.
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Entao, por onde comegar?

Pequenas caminhadas
Evita permanecer muitas horas sentado na cadeira. Intercala esses periodos com idas a

casa de banho ou a fotocopiadora. Aproveita a hora de almocgo para caminhar.

Escadas

Sempre que possivel utiliza as escadas em vez do elevador.

Alongamentos da coluna

Estica os dois bragos (espreguica-te!), na vertical, encostados na cabeca ligeiramente atras
das orelhas com os dedos entrelacados durante trinta segundos.

Em seguida, repete o exercicio anterior mas rodando o tronco, em periodos de quinze

segundos, alternando para cada um dos lados.

Rotagao dos pulsos, tornozelos e ombros
Ao longo do dia efetua rotacdes, de forma alternada, dos pulsos. Nao te esquecgas de

exercitar, da mesma forma, os tornozelos e ombros.

Abdominais
Sentado, pode ser mesmo sem deixar de trabalhar, mantém as costas na vertical e eleve os
joelhos até um plano acima da cadeira mantendo-os até os musculos abdominais te

comecarem a doer. Vai repetindo o exercicio durante o dia.

Alongamentos do pescogo
Ao final da manh3d e ao final da tarde, faz pequenos exercicios de alongamento do

pescoco, rodando de um lado para o outro e basculando para a frente e para tras.

Alongamento das pernas
Senta-te na cadeira, com o tronco na vertical e, através da rotacdo dos joelhos eleva os pés
de modo a que as pernas fiquem paralelas ao pavimento. Mantém durante algum tempo e

repete duas a trés vezes por dia.
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ALGUNS EXEMPLOS:

Para pesquisar

Ergonomia nos locais de trabalho
https://www.youtube.com/watch?v=gn_L2-I0OCLY
https://www.youtube.com/watch?v=No2BEYN5QNg

https://www.youtube.com/watch?v=LT1hFaJpENE

Ginastica laboral
https://www.youtube.com/watch?v=J5HOwWPvxE44
https://www.youtube.com/watch?v=6-Mxh62G7a4
https://www.youtube.com/watch?v=2CxlkeYBRto

https://www.youtube.com/watch?v=J5voEiATYRA
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FINALMENTE
N3o te esquegas de pensar na tua SEGURANCA todos os dias.

Hoje é um bom dia para comegar!

Protege o nosso bem mais precioso — TU.
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