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A ergonomia é o estudo cientifico da relagao
entre o homem e o seu ambiente de trabalho,
objetiva conforto e bem-estar do individuo.
Vem auxiliando no aumento da produtividade
das empresas e também na qualidade dos
produtos oferecidos ao mercado,
influenciando diretamente na qualidade de
vida dos trabalhadores, quando a mesma é
aplicada com a finalidade de melhorar as
condi¢cdes ambientais.

No trabalho, a ergonomia pode ser abordada
de diversas maneiras. Atualmente, as micro
pausas e a ginastica laboral sdo reconhecidas
como maneiras praticas e acessiveis de
conscientizacdo sobre a importancia de uma
boa postura corporal e prevencdo de
desconfortos.

E IMPORTANTE MOVIMENTAR-SE A CADA 30
MINUTOS DURANTE TODA A JORNADA DE
TRABALHO!

Postura correta no posto de trabalho:

1 - Mantenha a posi¢do ereta com as costas
totalmente apoiadas no encosto da
cadeira/poltrona. Proporciona estabilizacdo e
relaxamento da coluna vertebral.

2 - Monitor na altura dos olhos. Previne
tensdo na regido cervical.

3 - Cotovelos em 90° apoiados ao braco da
cadeira e mesa alinhada ao antebraco.
Mantem a posicdo neutra dos punhos, bracos
e os ombros alinhados e relaxados.

4 - Joelhos em 90°. Favorece a circulagao
sanguinea dos membros inferiores.
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5 - Pés totalmente apoiados no chdo ou no
apoio de pés quando necessario. Melhora o
conforto e auxilia na manutengao de uma
postura adequada.

6 - Habitue-se a wusar regularmente a
inclinacdo da cadeira para descansar a
musculatura de sua coluna.

7 - Use o movimento giratdorio da cadeira,
protegendo assim as suas costas e membros
superiores.

8 - Evite cruzar as pernas e fagca movimentos
regulares com os pés para estimular a
circulagdo e evitar cansago nas pernas.

9 - Regule sua cadeira para seu maior
conforto, bracos e mecanismos devem se
adequar ao usuario.

10 - Levante-se e caminhe sempre que
possivel.

Confira, a seguir, os alongamentos para as
micro pausas na jornada de trabalho e
postura correta no posto de trabalho.

Fonte:
http://cipa.icmc.usp.br/cipa/jl/index.php/noti
cias/39-boletim-informativo-cipa-icmc-usp-
agosto-de-2016-gestan-2016-2017
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Alongamentos para as micro pausas na jornada de trabalho.
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Abra e feche as maos e os Mantenha os antebragos Estique os bragos em frente Estenda cos bragos e as
dedos. esticados e flexione o pulso. 20 Corpo. pernas.
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Alongue o pescogo para os Inspire e eleve cs ambros, Segure a perna flexionada e Massageie os ombos, bracos
lades expire e relaxe os ombros. movimente o pé verticalmente. € pescogo.

PosTurRA CORRETA NO PosTo DE TRABALHO

Utilize iluminagao
adequada, com luzindireta
de preferéncia.

Prefira amblentes neutros,
com superficies ndo
refletoras e pouco ruido.

Regule brilho e contraste,

Tedlado diretamente
asua frente

Ombros e quadris
alinhados

Punho em uma posicao
neutra (sem dobrar)

Descanso de brago
na altura do cotovelo
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