ERGONOMIA

ERGON= TRABALHO
NOMOS= LEGISLACAO

Conjunto dos conhecimentos cientificos relativos ao
homem e necessario a concepcao de instrumentos,
maquinas e dispositivos que possam ser utilizados
com o0 maximo de conforto, seguranca e eficiéncia




ERGONOMIA

e E o conjunto de
ciéncias e tecnologias
que procura o ajuste
confortavel e produtivo
entre o ser humano e o
seu trabalho.

e Basicamente
procurando adaptar o
trabalho as
caracteristicas do ser
humano.




NR-17

Norma regulamentadora que visa estabelecer
parametros que permitam a adaptacao das condicoes
de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores.

Determina que sejam incluidas pausas para descanso
nas atividades que exigem sobrecarga muscular
estatica ou dinamica do pescoco, ombros, dorso e
membros superiores e inferiores.




SITUACOES
BIOMECANICAS
INADEQUADAS

Trabalhar com o corpo fora do eixo vertical
natural;

Sustentar cargas pesadas com os
membros superiores;

Trabalhar equilibrado em um dos pés e o
outro no pedal;

Trabalhar com os bracos acima do nivel
dos ombros e/ou abduzidos.



SITUAGOES
BIOMECANICAS
INADEQUADAS

Manter esforcos estaticos de pequena
intensidade, porém por muito tempo;

Trabalhar sentado, sem apoio nas costas;
Trabalhar sem apoio para o antebraco;
Trabalhar em pé parado;

Pescoco excessivamente extendido ou
fletido.



Reducao da forca para a
realizacao do trabalho;

Reducao das posturas
incorretas,
principalmente da cabeca
e membros superiores;

Reducao dos movimentos
de alto repetitividade;

Alternar posturas;

Reducao do grau de
tensao no trabalho.




SENTADO

A0 apanhar objetos, gire o corpo como um todo (evit ando
riscos para a coluna lombar e cervical que estaote  nsas
guando se esta sentado por muito tempo).

*Alongue os musculos que
tendem a ficar tensos nestas
situacoes trabalho;

*Evite cruzar as pernas por
longos periodos (prejudica a
circulacdo sanguinea;




e Ande o mais ereto
possivel.

e Imagine que alguém
esteja puxando seu
cabelo para cima.

e Endireite seu corpo e
olhe acima da linha
do horizonte.



Em casa e no trabalho...

e Mantenha a coluna ereta
quando estiver preparando

a comida ou passando roupa

e Aproxime-se da pia ou da
tabua de passar e nao se

apoie sobre uma so perna;
e Quando permanecer por
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_17 ) muito tempo na posiciao em
' { pé, tenha um suporte de 10
- cm de altura para apoiar

|
' um dos peés de tempo em
J tempo;



Procure dormir de lado, com as pernas encolhidas;
Travesseiro na altura do ombro, nao muito macio;
Colchao firme com camada superior macia.

Quando dormir com a barriga para cima, coloque um
travesseiro embaixo dos joelhos.

Evite usar travesseiro alto para a cabeca;

Evite dormir de barriga para baixo.
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Manipulando
Objetos.

* Nao se curve!
e Execute a tarefa ajoelhado.

e Quando tiver que levantar
objetos pesados, flexione
os joelhos ficando
agachado; f{-l

e Traga o objeto perto do seu ‘ —_—
corpo para depois levantar- l
se sempre com a coluna
reta.



Sr(a).
Motorista!ll

Dirija com os bracos flexionados, sem estar
muito proximo do volante.

Endireite o encosto e apoie a cabeca.

Use o cinto de seguranca, ele conserva a
coluna ereta.

Evite torcoes do pescoco ou do tronco -

use o espelho retrovisor ao inveés de voltar-
se para tras durante a marcha ré do carro.



eprivacoes de sono,
 longas horas dirigindo,

* necessidade de atencao
constante,

 horario incertos para
refeicoes,

* isolamento familiar e de
amigos,

* riscos de acidentes,

» sedentarismo,

* movimentos repetitivos,
e ViSA0 alterada,

e preocupacao economica e
prazo de entrega .




CAUSAS

*Pouca ou nenhuma pausa
epoOSturas estaticas

falta de atividade fisica
selevacao de bracos
epoOSturas e movimentos
desfavoraveis da cabeca
saumento da demanda da
atencao e precisao
fatores psicologicos,
eeXposicao a vibracoes,

o forca de impacto e de
aceleracao

edesign de assentos
Inapropriados.




Consequéncias

scompressao dos discos,
stensao muscular,
edor na regiao do pesco¢ O
e ombros,
dor na coluna vertebral,
em especial na regiao
lombatr,
eencurtamento ou
enfraguecimento
muscular




As condicbes desfavoraveis(ruido,
vibracao, etc) de trabalho somam-
se certos habitos pessoais
(tabagismo,alcool, sedentarismo) .
Os sintomas de morbidade que
agravam as condicOes de saude do
motorista sdo: obesidade, dores
osteomusculares (ombro,
braco,perna, coluna), varizes,
problemas gastrointestinais, vista
irritada, problemas respiratorios,
problemas auditivos, problemas do
sono , hipertenséao arterial e
estresse.
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‘ I : Tomando essas atitudes sua viagem
y ]

sera mais tranquila e menos
desgastante.




O Corpo humano
€ cComo seu
caminhao, precisa
de combustivel
para funcionar, e
constante
manutencao para
ter um bom
rendimento e
evitar doencas.
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