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1. INTRODUCAQ

ABERGO
Azsociagdo Brasilers de Ergonomss

DORT
Digturbeos Dsteomusculoligamentares
Relacionados ao trabalho

IEA
Associagdo Intemackanal de Ergonomia

ISMA
Intemational Strass Managament Assoction

LER
Lasdes por Estorgos Repetitivos

NR-17
Morma Ragulamentadory
do Ministeria do Treballa @ Emprega

OV
Oualidade de Vida no Trehalho
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Vivemos na era da informagaoonde o
nosso dia a diz esta cada vez mais abrelado
a becnologi [celubaresnotebooks, intemet..)
possibilitandn & construgdo de uma socicdads
24 horas, 0 conceilo de sockedade 24 horas
nos leva a refletr sobre qualidade de wda,
sefa ek no irabalho ou em alwvidades de
wida diiria E o que faemos para manter ¢ ou
mialhorar nossa qualidade de wda @ daquelos
quE N0% Cercam?

0z conceos engantmicos e aphcados
comatarments podam contribulr para e
miglhor guakdada de vida, Entretanta muitas
vEzES @sles concaitos sdo supericialmeanta
utilizados e ou definidos de forma emanaa.

de uma foema ampla (fisica, cognitiva e
prganizacional).  Substituir paradsgmas €
necessario para realizar uma boa ergonami,

Estirma-se que mas de 75% dos poslos
de  Lrabatho  ulikeem  computadores,
favorecends a postura sentada por Lempo
prolongado. Um trabalhader de escritdrio
passa durante a sua carrewa profissional,
mais de B).000 horas santado.

Dianta destesnimerosdave-seconsidarar
i ergonomia nos projetos de arguitetura
g dasign para uma contribuicio significativa
na qualidade da vida das pessoas.

Atualmente & normal nos depararmos com propagandas
utilizando a palavra “ergonomico” para promover produtos
como automdveis, computadores, canetas, cadeiras,
mesas, etc. Mas serd que sdo realmente ergondmicos?

Em uma consulta alaatoria a revistas
ranomadas da area de arquitatura & dasign,
verificou-58 divarsas frases que referem-
58 @ BrQOOOMia Samenia como ErHmocEa
de confortn para as pessoas,sem explicar
0 por que dasta afirmagao. Obsarva-sa
a wtilizagan de forma equivecads dos
COnceitas ergonimicas para @ promocda
dos produtes.

Em wm mundo globalizado onde peredigmas
sa0 substituidos no trebalho @ ne wvida
pessaal, temps que penser em argonomia

Dertra de um munde giobakmdo a residéncia
B um espaco perd relaxar, brncar, comever,
enfim hugr do dia & da estressants, passamos em
média 60% de nossa vida am casa. Mukns das-
conforins quelevamaproblemas osteamusculans
pcormam ng trabalho e ou am casa, am decomén-
Gia e produtos sam enfoque ergondmica e pelas
raracteristicas dos projetos anuistinicas.

Esta apostila ndo tem a pretenséo de
gzqatar 0 assuntomes trazer conheciman-
tos ergondmicos pera arquitetos, dasigners e
pessnas de éreas afing.
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2. TOPICOS EM ERGONOMIA

2.1. CONCEITDS

Afinal o que & Ergomomia?

& gtimologia da palavra ergonomia, “ergonomos”
dariva do grege "ergon”, gue significa trabalho € “no-
Mos", NONmEs, regras.

& Ergonomia fou Fotores Humanos) & uma dis-
cipling cientifica refacsonada ao entendimentn das
intaragias antra 0 saras umanos @ outros elamentos
oy sistemas, e 4 aplicagdo de teorias, principios, dados
e metodos a projetos a fim da otimear o barm estar ho-
mana & o desempanho global do sistama (IEA, 2000},

Ouwrtra definigae de engonomia &:

0 conjunio da conkecimantos ciantificos relatives ao
hamem e necassanos para a concapiao de feramentas,
méquinas e dispositieas que possam sar ulilzdos com o
meeimo de conforto, sagurenga e ahicaca (WISNER, 1887).

Qwal o ohjeto de astudo da ergonomia?

E a andlise da atividads hunana, a fim de compreen-
dar as interagoes que 5& manifestam antre o sar humane e
o 58y eneoliimenta nas etividadas da trabalho & passeal

Qual o ahjativo da ergonosmia?

Otimizaresintaragiasdosarhumanacomsuas ativida-
desdefarmaintegrada, promevendo eficacia,saguranca,
salle & bemn estar do usudrio. Resumidaments
ohjetiva-sa adaptar o trahalha a0 ser humano e tudo o
fue 0 cerca em suas etividades de vida didriz.

A ergonomis difere de outras areas do conheci-
marta par seu carater multidisciplinar, apoisndo-se em
diversas Areas cientificas, qerando conhacimentos apli-
cAveis ds necessidades do usudrin,

’ 1] Aharting

2.2. HISTORIA DA ERGONOMIA

Desde a pré-hstdnia 3 emgonomia 4 estava presente. O homem pé-
histdnce a0 fuar na ponta de wa vara uma lasca de pedra afiada para
faciitar a caga de uma forma maes confortivel segura @ eficaz estava
inconscientemente realizands ergonamia.

Ermn 1948, na Inglatera, o termo engomomia foi oficsabzado pelo en-
genteinn mphds Murel ap criar a parmeira socedate de ergonomia do
mundo: @ Ergonomic Research Society. Mo entanto, o ermo Erganomia
teve orgerm em 1857, quande o polanés W, Jastmehowski intitulou wm
de seus trabalhos como “Esbege da Ergonormsa cu GiEncia do trabatho
bissuda sobre a5 werdaderas avaliagies das ciences do nturem”,

A ergonomia teve seu reconhecimento cientdfico e desenvolven-se
am fungao dos avangos tecnoligicos do século XX, princypalmants apos
a 2 guerra mundial, onde as incompatbihdadas entra o prograsso hu-
IMmEng @ o progresso tecmee exacerbaram-se. Os squipamantos militares
{anies mars velozes, radares, submannes g sonanas) exigiam dos apeara-
dores decesies rapidas e compla:as en sifuagies cribcas de combate.

Sagunda HEMODRICK {1993} a arganomia tewe varias fasas,
a =aber:
= Ergonomia de Hardweare ou Tradicional
= Ergonomia do Mein Ambianta
= Ergonomia de Software au Cognitiva
= Macroanganamia

A Ergonomia de Hardware ow Tradicional concentrou 05 estudns
nes carecteristicas (capacidadas a Bmites| fisicas a perceptivas do sar
humane, & a eplicacio dos dadas no dasign de controdas, displays e
arranjos de intaresse militer.

A Ergomomia do Meio Ambiante tem o inferasza de compre-
ender medhor & relegéo do sar humano com s2u meis ambients
{natural ou construida). Preacupa-se com afeitos da temparatura, ruida,

vibragao,ilumiracio e sarpdisperstides.
aseriiex | 0T ’



A Erponomia de Software ou Cognitiva lida com questdes de procassameanta de infar-
macao, Seu campo de raballo & fertalecido pela miormatizagao de processos e produlos gue
exige, cada vz mas uma Ergonomia de interface com o ususrio,

A Macroemonomia enfaliza a inberagho enbie o5 conbexlos organizacors & peossocial de um @5
ferrea. Diferencia-ge das demaes Fses por priofsar o processo pamcipalivg ki mEranle que 3 mienven;io
ergordrmca tenka um mahor resuliado,redusando & mangen o emos de concepgio ¢ gue as modicaghes

benhiam rclhor oo por parie dos trabalhadores.

A prgonamiE ambora ndo s descoberta geste setuln werm sEndo R Clemarmenty” am-
plarmente ubleady por pralissamais de dverss dness que querem agregar funconabdade 205 seus
propEiees & confnbur perd uma mekhor qualidada de vda die seus cleres.

2.3. DOMINIOS DE ESPECIALIZAGAQ

A ergonomia por s abrangéncia apea-
santa dominios de especializacio,confarme
dascrite pala AEERGD:

* Ergonomia fisica - estd relacionada
cam as carscteristicas da anatomia huma-
na, anfropomatria, fisiologia & biomacanica
em sua relagan a atividade fisica. Os topicos
refevantes inclhiem o estwdo da postura no
trabalho, manus=eio de materiais, mavimentos
repetitives, distirbine  misculo-esquelstais
relacianades an trehalho, projete de posto de
trabalho, sequranca e saie.

* Ergonomia cogmitiva - rafare-se ans
processns mentais, tais comp percepcao, ma-
miéria, ratiocnio & respasta motora confarme
efetam as interagoes antre seres humanas e
outros elamentos de um sistama, Os topicos
refevantas incluem o estudo de carga mantal
iz trabkalte, tomade da decisio, desempanho
especializadn, inferacan homem compitador,
siress @ treinamentn conforme esses se rels

® Srdirraay Sowpodicries oy |
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cipnem a projetas envalvando sares huma-
nos a sistemas. Du saja, lida principalmente
com as guestias de processamanto de in-
fomiacio (ex: tomar uma decisado pracisa
duranta uma situacio adversa ou escalhas
digrias para realizar wma ativideds, como
um opgrador d2 uma sala d2 controles de
uma using da gases industriais,que pracisa
acionar dwversas dispositivas para gamantic a
produtividade e a sequranca no local) |

= Erponomia orgamizacional - conceme
& plimzagéo dos sistemes *sdciptécnicas, in-
duindn sues estniures prpanFacionais, politices
e de processos. Os tipicos relevantas incliem
comuricagies, gerencismenta de recursas de
tripuilagées (CRM - daminie aerondutica), proje-
in de trahalho, crganizecan temporal do trabalho,
trahelho em gnupn, projeto participativa, ROvos
paradigmas do trabalho, trebabhn cooperativn,
culea organzacional, omanzagies em rede,
tele-trabalho & gestio da qualidade.

2.4, A IMPORTANCIA DA ERGONOMIA

A imporidncia da ergonomia estd na confribuicae pers
& promocan da sequranca e bem ester das pessoas e
conseqientemente a eficicia dos sistemas que estas se
encantranm enmolvadas.

o Brasl a ergonoms vern ganhando notonedade devidoe
5 paigEncas de uma nomma reguiamentadons do Miresténo do
Trabsatha & Emprego, 2 NR-17. A atual redacia da NR-17 foi es-
tabelacida pela Portana i 3.751, de 23 de Novembro: de 1990,

Esta norma traz warios itens,sendo que o item 17.3
retera-seapmobdidriodos postosdetrahehho, preconizando
que o mahiligno deve ser adaptado ndo 50 &s caracters-
ficas anfropométricas da populacan, mas também & na-
tureza do trabalha, ou seja, a5 exigéneias da tareda

2.5. QUEM E 0 ERGONOMISTA?

4o profissionais gue tem uma farmegéa em ergono-
mia g contribuem para o plangjamento, prajeta e a evalia-
Ao de tarefas, postos de trabalho, produtos, ambientes
& sisternas de modo a torna-los compativeis com &s ne-
cessidades, habilidades e Bmitagies das pessoas,

Mo Brasil exstem curses de especializacdo em engo-
POmia, com canga hordma mirema de 360 horasdaula, Apds
a conclusds da especializacka o candidabo & erganonmesti
dave submeter-5e 3 wr prova pela ABERGD para certdicar-
S8 aim erganamia & tar dinaito ao titulo de angonomista.

05 lacais da atuagdn do ergonamista podam =ar:

= universidedas & escolas técnicas (ansino);

* instituigdes de pesquisa e drgans normativos (legislacaal;

* prestacan de servicos (consulioriask;

= setor produtivo (deparamentos de projeto, pasquisa e
desenvolimentn, sadide ocupacions, trenamentos & outms)

TOFCIS EM ERGOMOMIA

Alszriins
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3. QUALIDADE DE VIDA E ERGONOMIA

3.1. STRESS

Mio pademns falar em qualidade de vida
sam antes refletir spbre o gue & o stress. A
palavra stress @ comuments empregada no
nesso i & dia pare caractarizar gualquer tipo
de aflicée ou cansego do corpo e da mente,
um estado de espirita,

[ acordo com ROSS! (2005) stress nao & um s
tady de espiito, 0 sess € & reagho do indriduo

@ uma adaptacio & pode caussr um conunin de
sintomas fisicos, psicoligicos @ comportementas,

Uma pesguisa em J002-2003 da [EMA
do Brasil com 1000 profissionzis, mastrou
que ¥0% dos brasileiros, economicamente
ativos,sofrem as conseqliéncias do excesso
de tensda do dia a dia

3.2 DEFIHII}E&D DE QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

=

Mo podemos viver seny slress, este por
VRS IMPUISi0Ne 25 pessnas 3 Alcanganm seus
objetras. O segredo em um munds competiivg
& globalizaca estd e COmo Qenenciar o Slress,

Desta forma podemos dizer que & engo-
nomia pode auxiliar ny combate ap stress
Um exemplo disto & que uma cadesa ergond-
G pode ajudar & rsduse lensies Conpares
do dia 4 dia,aliada a boa postura do usudng,

3.3. 0 OUE E POSTURA?

Sequndo JEAM OLIVER [19499)
é g etitude gue a pessna AssAME,
utilizamln @ menor quantidads de
esiorgn musculer 8 80 masma tempao,
protagendn as estnutimas de suporte
conira traumas,

Muitas waras proporciona-s2 o
migkilidrio adeguado, mas esquece-5e
de ensinar &5 pessoas comp whilizd-lo
au ainda &s pessoas aprendem como
regular pmpehilidrio mas simplesmeants
naa o fazem,

As posturas neutras 530 A5 mais
indicadas para realzar &s tarefas do
diz-a-dia. Entende-se por posfurss
neutras aquelas em que os seqmentos
COpOrEsS estan cometamente apoiados

el

0 tema qualidade de vida no trabalho (YT} tem despertado o intaressa £ & almhados (figura 07 & 02). —
das emprasas pela canfribuicie que pode oferecer para trazer motivacao a R
satisfagio ao trabalhador em s2u ambienta de frabalho & consequentements B —

uma melbor performanca produtiva daste trehalhador.

Frdemaos dizer que qualidads de vida & um fator de exceléncia pessoal g
organiacional. Compresnde ser saudével, desde & saide fisica, cultural, espin-
fal e a saikde profissional, infelectual & social, Ter qualidade de wida mo trabalha
recjier acima de tudo um compramisso pessoal em pErceria com & emprasa.

Um ambiente de trabalho onde akém de guesties organizacionsis desfavoriveis
eEiEm questies fisices, como mobiliEno nao erponfimico, podem predispor
a desconforios osteomusculanes que i interfenir na (LT deste trebabador,

Coredlerando-se as interfaces existentes na qualidade de vida pode-ga
viglumbrar a contribuicao da ergonoméa no dominio fisico da VT, mininizando
& ou solucionandn problemas de descondorto em ambientes construidos,

’ 10 1 Alberfiex 0o Erganar Alherfiex | 11 ’




QUALIDADE DE WD E ERGOR DAL

Alongamentos na cadera em
penodos diferentes do dia, podem
confribuir  significativamente  para

Embora as posturas neutras
SEjam []FEEUﬂifﬂdﬂE para

proteger o corpo de problemas mieromper 3 postura por tempo

osteomusculares, devemos prolongad (figuras 0, 04 ¢ 05).

lembrar que a adocao de Mas lemibre-se, se vock @ leve ou

posturas mesmo que cormetas 1Y .IIL 19:;1 hu:gﬂl ﬂrtﬂl;mi de [f:lﬂu"a.l
= pdhos, elc., consulte urmn prafissiona

p'l_}r Itﬁml}ﬂ |:J|‘D|UI1l;]adﬂ- na{r . da drea de saide antes de execulas 05

sao indicadas. Nosso corpo é M ENBRCICOS. S& vosd 180 lem nenhura

dindmico e requer pequenos . = restrigio para praticar alengamentos,

ik Saguem algurras dicas:

ajustes durante as atividades /) &

realizadas. Alternar tarefas na >

postura sentada com tarefas J J

que requerem deslocamentos 4y

éuma das opgoes paraprevenir
problemas osteomusculares.

Frgora 02

Punba em neufra, bl 58ja, o punho néo estd fledonado

Figenra 03

Drad -l L Gl U L Estique seu corpo para s inspirando pelo narniz
mécho & antebrago para manker o punho em reulo, profundamente, alongando bracos, coluna racionando
05 pis em diregio ap seu corpo
Conte 20 segqundos, redaxe e volie exprando lentamente
pela boca. Va para o segundo alongamento.

’ 12 | Alberdicx | Fronnon Frgomamia | Alberfiex | 13 .




QUMALINADE DE WD E ERGORNDALA

3.4. DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES

Os distirbios ostepmusculares podem estar ou nao relacio-
naclns an frabalho. uando astas estan relacionades aa frabalho
utilzamos o termo DORT, em consondncia com a Pravidéncia
Social do Brasil e pesqussadores ranomadas neste assunto,

0= DOAT ja =& constituam na principal cassa de efastamen-
1 o trabatho no Brasil, com reflexos socisis @ econfimicos,

Figura 04

Expirande  lentamente  pela  boca  vé
flexionande a colma a sua frente, apdic
bem oz pés no chao, abra um POUCD SLESE
pemas e se possivel apdie 3 palma s
msdes no chao. Conte 20 segundos, relaxe
@ relome lentamente inspirando pedo nanz
i FELOrmE 3 posiGEo incsl.

Mo esguega de relaxar o pescago.

Vi para o ferceira alongamerto.

Otermo DORT destaca a palavra “distirhios” an imvés da le-
shex"referindo-seacquersaimenteacontecenapritica. Dedistir-
hios|comafadiga, pesa mas membras supenores, dokanimento...)
acamem em uma fase precoce & 38 nan ratados cametaments
podem fevorecer ap aparecimento das lesies,

(g DORT podem ser definidos sequnde COUTO {1998) comi:
“Transtomos funcionais, franstormos mecénicos e lesbes de
miscules efou de tenddes e'ou de fiscias e fou de nervos
&'ma de bolsas Articulares e pantas dssess nos membros su-
perinies, gue resuftam em dor fadiga.gueds da peformance
no refalho & incapacidade temporaria™

Ds mecansmos principss que predispde 205 DORT 530 &
interacho de quatre fatores biomecinicos come: forga, postu
s ncomatas, repetitividade, vibragio e compressao mecinca,
e Partanto o temmo LER, (Lestes por Esforgos Repetitivos)
né0 traduz o que realmente ocomre. Este termo desde 1586 3
tnha indcagho da Rieal Socedade de Medicing Australiana
para ser substiuido, & terminologia LER. indica somente
2 repelichn COMo Mmecanismo causador das lestes ¢ estava
sendo utilzada indewidamente coma dagnéstics, cawsando
muslas problemas ma meio midica,

para o tado cor
enda alonggada,

& troque 8 pema.

Oz DORT tém deninuide a guealidade de vida das pessoas,
4 aplicacio dog conceElos ergonomicos no ambiente de tra-
balho & nos envobvimentos do dia o dia, possibiita tragar as
estrabegias de prevencio para estes problemas.

Alherflex | 15 .
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4. CONSIDERACOES SOBRE O TRABALHO SENTADO

A informalizacho dos postos de trabalbe favereceu
a atdogdo da postura sentada por lempo profongads,
a resultante disto & que passamos menos Emps nos
deslocande no nesso dia a dia, Vries estudos retatam
um durmenls do nsco de dores lormbares (lombalgias)
nas pessoas que reabzam tarefas predominanbamente
na postura sentada,

Outrog estudos ao contrdno do antenar ndo encon-
traram mdicadores do aumenta do risce de lombalgias
em individuos gue trabalham predominantements
na posiclo sentada.

Entralanta astudas com himens que passanm maes da ma-
tade da jormada de trabalho dantra do sutamisal, supeem
que estes frabahadaras €m risco rolicado da desermol-
var hérmia de disco {um tipo especfice de dar lombar).

# alternincia de postura no frabakho, reduz a fadiga
postural & o absentaismo, por iss0 & impartanie qua a
cadaira pammita ateragies pasturais.

Mo geral a postura da uma pessoa sentada depends
ndo =0 do formate da caders, mas também de habitos
pessoais de postura adotados na execugEo da tansfa.

0 posto da trebalho na posigén santada requer naa apa-

nas wma boa caders, mas uma hoa ahure da suparfice da
trahalho para se ajustar an trebathadar,

’ 16 | Alberfiex | Ergonoma

4.1. A COLUNA VERTEBRAL

Saber proteger sua coluna & essencial & conhecer sua estnutura facilita o cuidar.

A colma vertebral (espinhal é formada por 33 wértebras, separando as wértebras
encontra-se of discos  intarvertebrais que s80 0S5 principais componentes na o trans-
mizsén de cargas, incluindo o pesa corpdreo de wm corpa vertebrel para 0 sequinte

(figurs Ef.

Figura 06

Sempae exisle uma presss inlrinseca no
inferior dos descos (pressdo mtradescal), mes-
mo guando eles ndo estio suportande canga.

& coluna vertebral vista de lado @ curv
A primeira cunva localimda o pescogo (Guna
cervicall comega a se formar durants a wida
utering & ganha forga guando o bebd comega a
sequrar & cabuga rata,

Proceszos espinhoso

Ouando & crianga comega 4 andar forra-sz
a curva lordatica (remdo lombar], esta cunva @
concluda guando a cranga faz 10 anos de idade.
A dermas regibes (orcica ¢ sacral) presensam
a5 concavidades durante toda wida Funcional-
mendi a coluna veriebrl & composta por quatmo
partes, duas partes movess, as colunas cenacal
& lombar @ duas partes reatraments mdveis, a
regiEn toracca e sacl figwa 7).

Fronromiz | Adbesfiex 1'.'.



CONGIDERACDES SDBRE 0 TRABALHD SENTADD

Constituindo-se dessa forma a coluna vertebral faz com
que o trabalho sentado tanha vantagens e desvantagens.

+ Estabifidads nas atvidades

=it que requersm muita conirola
Na E:_E | vistal & mator;
vista l-=-q.-§" B Cenvical ) + o
posterior #: == 8o que 3 posicao em pé;
g
(i - M *  Menor sobrecarga sobre ag
uma i g, arficidagdes;
g oy e, * Reduz & pressdo nas veias dos
vertebral e, ape
= -q'\__‘ Tordeica membns inferiores.
normal
deva-sa
wim
alinhamento *  Santar-sa par tampo prolongada
entra E‘Bﬂa a flacider dos misculos da
g4
. Lombar
. * Proporciona o deservolvimento da
vertebias cifose (corcunda), 8o senfer-se pers
fficqura 8). frenta, sendo LMa POSELE MM para 06
frgdcs da digestio @ respiracio.

’ 18 | Alberiex | Ergoromia Erooromiz | Adbesfiex 1 19 ’



CONSIDERAGDES SOBRE D TRABALHO SENTADOD

4.2. TRABALHAR EM CASA /

0 TELE-TRABALHOD

0 tele-trabaiho ou trabalho a distincs lem

s cada wer maes uma realidade no contexto
emprésarial brasileing

Anenda Bexived para e traballwar em momentos

que 58 sinda ks produtive, menor exigénc de es-
paco nas empresas sio akguns itens que incentivam
esti tipo de trabalba, trazenda novas possiblidades
i tambeém alguns problemas, tas coma:

Ma grande mamna dos casos o espago fisico
designade para o trabalho em casa ndo progos-
ciona condigbes de trabalho adequadas.

0 motilidno geralmants ndo & engondemico a
muikas veres improvisade, ndo atendendo as
necessdades da tarefa o colocando em nsco a
=a0de do trabalhadar;

Outra stuacio 530 o5 projetos sugeridos para
astitinas na resdancia qua levam em conside-
ragae somente tendincias, esguecendo-sa
do Funcional;

Programas de saguranca e salde no trabalho
nin fazam parta da rotina dos tale-trabalhada-
res, traduzrindo-za emo risco para A sadda
dos mesmos;

Alteracies nos ritmos biclégicos destes
trabalhadares podem ocarrar pala flexibili-
dade de horarios.
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5.0 POSTO DE TRABALHO NO ESCRITORIO

2.1, CADEIRA

A cadeira pode ser considerada o elemenio mars criticn de wm
posta de trabalho nformatizado, por ser responsdvel pelo suporte
para & postura sentada,

& ezoolha da cadeira estd diretamente atrelada 2o perfil antragoméln-
o0 de usudno e a alividade 3 ser executada, Dimensies antropoméincas
g0 wnporianies para @ discussdo do projeto de cadeiras @ mesas.

Cadeiras ndo ergondmicas podem contribue para difculdadi
de conceniragio @ desempenho 8o usudnd, Uma cadeira adequa-
da & confortdvel deve permitir 3 adogao de posturas neutras de
lodoz og segmentos cofporais, evitando o apareciments de pro-
blemas osteomusculares. 0 conhecimento pelo ususbrio da fungio
de cada rem da cadesa favorecs na escolha do modelo,

Mo quad a seguir foram seleciorados alguns iens da cadera come-
lacionando-os com s fungio e os beneficns para & sadde do vsudng.
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Dependendn dia cadeirs @ da
ansiurd adalada a0 Sentar,
uime parle oo pess oo conpo
sara transferida para o piso,
ferd 0E tlTLl;-EIS- 8 para o
niosto da cadera

[fwguira 5)

a 10cm entre a
slhns (regido
ntn & (il para
pEnmitir

Encosto com myulagens ¢
goampanhendo 35 curve-
wras da colna warhabrnl

’ 22 | Alberfiex | Ergooomiz

Facina o alinhamemn des antgbracos | Spoio ntlhliwlm 05 ania-

oom o lamps & mesa.

Fesdiee o essbres s sibwe & cilurs bamiber
dminii o prassin schm a supstficis do

mssenin e faciita lvantr oo da codeim

Dimirnir 2 carga sohm 3 caluna
Jomber ra posigio sentads

feguizgem & inclinagén do asseain e
BCELD, bevando & cOnsiamEcan o
{ingula tonco — coxa

Esle apsle & migiilaile s aleide
065 drgrans parfes antmgomdingos

Ominui 2 peessdo nos dscos -
werisheas da coluss, inbe posturas
aEAliCaE 8 conssqEamamenta po-
hlzmz= osteomusoeleres = desocon-
Tarmag ad heal do dia

Famestardo 3 indiegn e s 0
T i riecabos. da e 4o ol
na etann rekandis 7 2 s s
i inlervertedess by, pre-
NI TSRS (TRONLECUES.

5.2. APOIO PARA 0S PES

Deverd wtilizar apaio para o5 pés agqua-
les usudrios qes apds regular 8 cadeira
Naa consaguam apmar os pés no chan.

Algumas caracteristicas
da bons apoios de pé =30

* Ser ajustével em attura g inclinacio

* Profundidade superior an camgri-
menta dos sapatos

* Facil remacin

= Ter revestimento antidemapants

5.3. PORTA DOCUMENTOS

S8 dispositivos inberessantes para
presenic problemas  cstepmusculeres,
pois evitam:

s Arotegdnou torgdes decahecaan

vigualizar s documentos sobre a
superficie de trahiaho

* A fadiga visual

I
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5.4. TECLADOS 5.6 . MOUSE

Sa considerarmps que eo digitar 30 pelavras por minwto, prassionaramos 3000 tacles por
hore eproximadamants, devemaos ascolhar teclados que exijam powca aphicacio de forga ao
prassianar gs teckas. A posicio do punho em nautro dave ser mantide eo utilizar o teclada para
evitar distirbios ocsteomuscularas. Enguantn estiver utlizando o teclado evite gpoiar as punhos
na borde do teclado ow da mesa, para evitar compressap das tecidas moles (guea 100,

0 vz fregiente do mouse predispde & des-
confortos esteomusculanes. Enguanto no teclado
0 trabalho & dwidido por dez dedos no mouse
utiliza-se doks dedos,

As alividades realizadas com
0 mouse exigem movimentos
pequenos e precisos com 4
articulacao do punho.

Figura 10

e Alguns cuidados podern apudar a pravenr os
55 MOMITORES protlamas advindo do mowse, tes coma:

= Poscione 0 mause no omesmo  nvel
o teckhdo, mantendo o amharman-
bo o D enguEnbo mowe o antebrago;

0 posicionamenta incorretn do monitor pode predispor o wsudrio & dores de cabeca,
ne pEscoco, nos embos @ fadiga visual

0 manitor dewe estar & frente do usisno de maneira que s& possa vissalizar o mesmo, sem
rodar ou incliner & cebeca, Posicione o monitor de maneira que passa conseguir tocé-lo com

o5 dedos no s2u topo,com o brago campletamente estendida (figural 1), ¢ Wiova § MOEsh Com 10 & MGG

suparior [ormbeg, catovela @ punhol;

* Ma medda do possivel adguia mouses
ppticos, que estio manas sujaitos a fahas

Figurs 19 por acumulagiio de sujeirs;

* Existern wvarias dimensies de mouses,
verifque o gue mehor se adapta a
5UE maa;

= Tente altermar as maos no usa do maouse.

.2!1 Alberfiex | Eroproms
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6. REFERENCIAS CONSULTADAS

5.6. MESAS

Diversos mdelos de mesas de escritdnio 8o deservolidos no mercsdo movelein todos
05 anos. Saber &5 caracteristicas de conforto da mesa é de real importincia para escolher
coretaments, Portarto cinco caracteristicas sdo relevantes:

A profundedade A largura desee
a panmite colacar
HCHEEONE 8
materzis de
trabakho mars
utilimdos;

& atbura edeal

0 espago para A Hhesoibilidades
acomodar radif-
conforEvelmean-

e a5 pemmas da

LISLEITHY,

alavagaa de

ombnas;

Recomenda-sa que a altura da mesa
dewve astar funcionalmente relacionada a
posican do cotovelo @ sar ajustada apos
tar sido ajustada a alura da cadeira. Es-
tandp a passoa sentada o ajusta da alura
da mesa dave ser de 3 a 4 cm acima do
nival do cotovelo. 0 modelo de masa
“organica” tem sida o mais indicado palos
argonomistas por possibilitar o apaoio
do cotovalo, antebrago @ punho na mesa,
prevenindo  problamas  ostsomusculanes
fiqura 12).
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