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SMAS SINTRA

Exercicios de alongamento

SERVICOS MUNICIPALIZADOS DE AGUA
E SANEAMENTO DE SINTRA

Na posicdo sentado,
esticar as pernas e

fazer movimentos DRH/ DFAS/ SHST

com os tornozelos.

SERVICO DE SEGURANGA, HIGIENE E SAUDE NO TRABALHO

Exercicios oculares

ERGONOMIA DO TRABALHO

Abrir bem os olhos e
olhar para um ponto
longe. Mover os olhos
em todas as direcgoes.

Rev. Maio 2012

Servigo de Seguranca, Higiene e Saude no Trabalho

Servigo de Seguranca, Higiene e Saude no Trabalho



ERGONOMIA DO TRABALHO

A Ergonomia® tem-se revelado de grande importancia no aumento
da qualidade de vida dos trabalhadores, na reducao de patologias
profissionais e de acidentes, assim como no incremento da
produtividade.

A Ergonomia é entendida como o dominio cientifico, tecnoldgico e
interdisciplinar que se ocupa da optimizacdao das condigdes de
trabalho, na actividade decorrente do trabalho humano, visando de
forma integrada a salde e o aumento da produtividade.

A Ergonomia tem como objectivo fundamental, na sua vertente
ocupacional, a concepcao de sistemas, maquinas e postos e trabalho
que sejam seguros e eficientes, tendo em vista a adaptacao do
trabalho ao Homem.

CONCEPGAO DOS POSTOS DE TRABALHO

Para uma correcta concepcao dos postos de trabalho dever-se-a ter
em atencdo os varios condicionalismos:

Tarefas desempenhadas e actividade de trabalho;

Situacao de trabalho;

Posturas do trabalhador;

Disposicao e dimensionamento dos postos de trabalho;
Planos de trabalho (areas de alcance para operar/manipular
controlos, pecas e produtos);

Localizagdo dos comandos;

¢ Existéncia de obstaculos dificultando o alcance ou a visdo.

(1) O termo Ergonomia deriva do grego £rgon, que significa trabalho e Nomos que significa
leis ou regras.
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Por os bragos em posicio de
cruz, palmas das mados para
baixo, mover as maos para
cima/baixo. Manter os bracos na
mesma posicao, girar as palmas
das maos para cima/baixo.
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Partindo da mesma posiGao,
subir e baixar os bragos.

Entrelagar os dedos
e girar as palmas
das mados por cima
da cabeca quando se
esticam os bragos
para cima.
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Sentado com a coluna
vertebral recta, contrair os
abdominais empurrando a
zona lombar para o encosto.

Com os dedos entrelagados
detras da cabecga, elevar os
cotovelos para tras e
aproximar as omoplatas.
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TABELA DE EXERCICIOS (E aconselhavel repetir cada
exercicio de 10 a 15 vezes)

LESOES MUSCULO-ESQUELETICAS DE ORIGEM
PROFISSIONAL

Exercicios para a cabega e pescogo Esta tematica tem merecido uma maior atencdo por parte dos
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Inclinar lentamente a cabeca
para tras. Baixar a cabega de
modo a que o queixo toque
no peito.

Inclinar lateralmente a cabecga
a direita e esquerda.
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Rodar lentamente a cabega
a direita e esquerda.

Exercicios para os membros superiores
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Subir os ombros com os
bracos caidos ao lado do
corpo. Baixar os ombros.

Colocar os bragos em posicao
de cruz, pér as mdos nos
ombros e juntar os bragos
para unir os cotovelos.
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Estados Membros, onde as entidades responsaveis (por exemplo,
Estado, Empregadores e Trabalhadores) assinalam a necessidade de
maior acuidade na prevencdo das lesdes musculo-esqueléticas de
origem profissional, contribuindo para a melhoria das condigdes de
vida nos locais de trabalho.

Estas lesOes configuram um processo inflamatério que atinge o
aparelho locomotor, ao nivel dos musculos, tenddes, ligamentos,
nervos, tecido conjuntivo, vasos sanguineos e articulacdes. Diversas
regides do corpo podem ser afectadas, designadamente a zona
cervical, regidao lombar e os membros superiores.

Os quadros clinicos mais frequentes da patologia musculo-
esquelética sdo os seguintes:

- Tendinite do trapézio;

- Tendinite da coifa dos rotadores;
- Epicondilite e epitrocleite;

- Doenca de De Quervain;

- Tendinites dos extensores do punho;
- Tendinites dos flexores do punho;
- Sindrome do canal de Guyon;

- Sindrome do canal cubital;

- Sindrome do tunel carpico;

- Sindroma do canal radial;

- Tendinite rotuliana;

- Raquialgias.
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Constricao do
ligamento
carpiano

Ligamento
carpal
cortado

Inflamagdo
do nervo
mediano

Nervo
mediano

Lesao do ligamento carpiano

FACTORES DE RISCO

Existe uma relacao directa entre as lesdes musculo-esqueléticas e as
condigGes de trabalho, isto é, as lesbes musculo-esqueléticas
sao fortemente causadas pelo trabalho.

As causas encontradas estdo relacionadas com a concepcao dos
postos de trabalho e com as tarefas executadas pelos
trabalhadores.

Os principais factores de risco que decorrem da actividade
profissional sdo os aspectos fisicos do trabalho, o0 ambiente de
trabalho e a organizacao do trabalho.

Aspectos fisicos do trabalho

- Trabalhar em posturas inadequadas;
- Transporte manual de cargas;

- Movimentos repetitivos;

- Exposicao a vibragoes;

- Exposigao ao ruido;

- CondigOes de iluminacao;

- Ambiente térmico;
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O Teclado e o Tapete de Rato Ergonomicos

O teclado ergondmico é um modelo que possui uma area de
descanso para as maos e possui as teclas dispostas em grupos que
formam um pequeno angulo, de tal forma que os pulsos ndo
precisam ser flexionados para digitar. Melhoram a comodidade das
maos e bragos.

O apoio de pulsos, 0 seu tamanho em comprimento e largura esta
adequado ao tamanho do teclado e as suas bordas arredondadas
melhoram a comodidade das maos e bragos. Ajuda a manter em
linha recta o antebraco, o pulso e a mao enquanto escreve com o
teclado.

O teclado ergondmico com apoio de pulsos ajuda a prevenir as
LMERT, nomeadamente as tendinites dos extensores ou dos flexores
do pulso, sindromes do cubital, do mediano, do radial.

O tapete de rato de formato ergondmico, previne a fadiga muscular
e ajuda a manter a posigao neutra do pulso.
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A necessidade de avaliar o nivel de risco inerente a cada posto de
trabalho e dos factores que o determinam, de forma a elimina-los ou
anular/reduzir os seus efeitos.

Identificar os postos de trabalho que deverdao rodar entre si, de
modo a assegurar a necessaria alternancia de gestos, posturas e
esforcos musculares.

Uma das medidas mais eficazes na prevencao das lesdes musculo-
esqueléticas é a formagao e a informacdo dos empregadores e
trabalhadores.

Consoante a actividade, desenvolver esforgos em conjunto, de forma
a atenuar o esforco exercido na execucdao das tarefas, podera
contribuir de forma eficaz, para a reducao dos riscos causados pelas
LMERT.

Desenvolvimento de uma politica de prevencao global e coerente
que abranja a tecnologia e a organizacao do trabalho, as condigdes
de trabalho, as relacdes sociais e a influéncia dos factores
relacionados com o ambiente de trabalho.

Adoptar praticas que viabilizem a prevencao dessas lesdes, como
sejam:

- Analisar as situagOes de risco as quais se esta exposto ao
executar o trabalho (planear o trabalho);

- Minimizar os riscos, diagnosticando a melhor forma de
reduzir os movimentos repetitivos e os esforgos, por
exemplo, utilizando escadas apropriadas, ferramentas
adequadas;

- Neutralizar/Corrigir  as posturas inadequadas
posicionando o corpo de forma natural, evitando as
posicoes forcadas.
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CONSELHOS GERAIS PARA UMA BOA POSTURA DE

TRABALHO PARA UTILIZADORES DE COMPUTADORES

. Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e distante cerca de um

comprimento de brago (45-70 cm).

. Manter a cabega e pescoco em posicao recta, ombros relaxados.
. Manter a regido lombar (as costas) apoiadas no encosto da cadeira ou em

um suporte para as costas.

. Manter o antebraco, pulsos e maos em linha recta (posicdo neutra do

pulso) em relagao ao teclado.

. Manter o cotovelo junto ao corpo.
. Manter um espago entre a dobra do joelho e a extremidade final da

cadeira.
Manter angulo igual ou superior a 90° para as dobras dos joelhos e do
quadril.

. Manter os pés apoiados no chdo ou quando recomendado, usar descanso

para o0s pés.
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- Ventilagao;

- Aplicacao de forga excessiva nos membros superiores;

- Aplicacdo de pressdao mecanica directa sobre os tecidos
humanos.

Consoante a altura do trabalhador, assim devera ser
instalado/ajustado os componentes do ambiente de trabalho.

45-70 CM DO
MONITOR

PARA OS VALORES A VERMELHO,

o & CONSULTE A TABELA 1

f

ALTURA
DOE OLHOZ

45-70 CM DO Ambiente de trabalho e organizacao do trabalho

MONITOR

- w -
&

Ritmos de trabalho;
- Trabalho repetitivo;
Trabalhos mondtonos;

IMCLIHAGA O
OO MM T OR
ot A zot

ALTUFRHA -

i Dis OLHOS i : :
DO MO It O - Fadiga;
0% A o20t o \ ~ .
- Tempo necessario a execucao das tarefas;
: .I - Conforto térmico;
ALTURA DO - Sistemas de retribuicao;

COTOWVELD ALTURA DO

SOTOUELD - Factores psicossociais;

T
- Atitude dos trabalhadores perante a organizagao.

ALTURA D
ASZEHTS

4 L3

TRAEALHO EM FE

TRAEALHO SEMTARDO

PREVENCAO DAS LESOES MUSCULO-ESQUELETICAS
RELACIONADAS COM O TRABALHO

Altura dos Altura do Alturados | Alturado
Altl:;;em olhos em cotovelo olhos cotovelo A;::;?‘ti N o . i . ]

pé em pé sentado sentado A grande maioria das lesdes musculo-esqueléticas relacionadas com
1:; ::1 gi :g; :Z gg o trabalho (LMERT) poderdo ser evitadas através de uma
157 144 Y 107 58 37 intervengao ergonémicNa conducen_te a modificar a organizagao do
160 148 97 111 60 38 trabalho e a concepgao dos locais de trabalho, com base numa
163 151 99 113 61 39 avaliacdo dos factores de risco.
165 153 101 115 62 40
168 156 102 117 63 41 . _ n .
170 158 104 118 64 41 Deverao ser adoptadas medidas especificas em funcao da
i;g 12; 12: ;ig g: :; especificidade dos locais de trabalho, incluindo a consulta dos
178 166 109 124 67 24 trabalhadores sobre possiveis problemas e solugoes.
180 168 111 125 68 44
183 171 112 127 68 46 Adaptacao ao progresso técnico (adquirir equipamentos
1 o 112 127 68 46 apropriados), tendo em vista atenuar o trabalho monétono de forma

5 116 131 72 48 ; ) p
191 178 117 133 72 48 a reduzir o seu efeito na saude.
193 181 119 135 72 49
Tabela 1
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