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Ergonomia no trabalho — Parte 2

Para melhorar a qualidade de vida no ambiente
de trabalho

A ERGONOMIA ¢é o estudo da adaptagao do
trabalho as caracteristicas dos individuos, onde é
possivel existir intervengcdes para melhorar a
eficiéncia, produtividade, seguranca e saude nos
postos de trabalho, evitando assim estresses fisicos
nas articulagbes, musculos, nervos, tenddes e
ossos, até fatores ambientais que possam afetar a
audicdo, visao, conforto e, principalmente, a saude.

Ao digitar, mantenha os pés bem apoiados no chdao ou em

um suporte apropriado;

= Use cadeira que possua encosto para melhor distribuicao
do peso corporal e relaxamento da musculatura;

= Evite posicionar o computador perto das janelas e utilize
lumindrias com protecao adequada;

= As temperaturas devem ser confortaveis;

® Trabalhe em ritmo adequado;

= Faca pausas durante o dia que devem ser breves e incluir

alongamentos e pequenos movimentos.
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