Ergonomia



Ergonomia

Definicao:

Ergonomia consiste no conjunto de disciplinas que estuda a
organizacao do trabalho no qual existem interacoes entre
seres humanos e maquinas.




Ergonomia

Estao surgindo cada vez mais as chamadas doencas LER
(Lesdbes por Esforcos Repetitivos), em consequéncia
principalmente de problemas de postura frente a um
computador.

Sao inflamacbes dos mdusculos, tenddes e nervos que, na
maioria das vezes, acometem 0s bracos e as maos. Elas
podem ser evitadas, e sao curaveis, embora possam deixar
um trabalhador incapacitado temporaria ou permanentemente
para o servico que exercia se nao forem detectadas a tempo
ou informadas ao meédico pelo funcionario, quando o0s
primeiros sinais de dor aparecerem .



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Ajuste a altura do suporte da cadeira em suas costas, de forma a lhe
proporcionar bom apoio, sem forcar qualquer ponto da coluna



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Quando estiver digitando, datilografando ou lendo, ajuste a cadeira de tal modo
gue seu tronco e suas coxas formem um angulo de aproximadamente 100 a 110
graus '



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Quando estiver escrevendo, sente-se mais para a extremidade anterior da
cadeira

Procure sentar-se sempre alinhado com o eixo da cadeira. Evite sentar-se
torto;



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Ao trabalhar no microcomputador, ajuste a distancia dos seus olhos
ao monitor de video



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Cologue o monitor de video de lado para as janelas. Caso tenha que ficar
de frente ou de costas para as janelas, feche as persianas ou cortinas .

Posicione o mouse junto ao teclado .



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Procure utilizar um suporte de documentos e posicione este suporte a sua
frente, com os papéis a serem lidos; assim, vocé nao forca o pescoco para
os lados .

Puxe o teclado para junto de vocé, assim vocé pode evitar a tendinite.



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Todas as pessoas que trabalham em escritorio devem evitar colocar objetos pesados
ou documentos em gavetas que estejam proximas ao chao.

Procure colocar os objetos de uso constante como telefone, agenda, grampeador e
outros 0 mais proximo possivel de seu corpo.



DICAS PARA UMA BOA ERGONOMIA

Atencdo Mulheres! Salto alto ocasiona dificuldades de posicionamento e dores
lombares .



