OBJETIVOS DA
ERGONOMIA

* Assegurar um correto
dimensionamento do posto de
trabalho.

* Assegurar uma postura de
trabalho confortavel.

* Eliminar ou reduzir o mais
possivel esforgos fisicos
excessivos.

* Proceder a organizagio dos
tempos de trabalho, com
existéncia de pausas.

* Reduzir ou evitar a excessiva
repetitividade de tarefas e
movimentos.

* Assegurar uma boa
acessibilidade ao posto de
trabalho, equipamentos e
ferramentas.

* Disponibilizar ferramentas e
equipamentos que obedegam

aos critérios ergondmicos.

* Assegurar a movimentagao e

alternancia de gestos e posturas.

* Assegurar condigdes
ambientais (ruido, iluminagao,
temperatura) confortaveis e
isentas de risco.
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ERGONOMIA

A ergonomia ¢ a ciéncia que busca
adaptacdo da interface entre pessoas e o
ambiente de trabalho: como objetos,
moveis, ferramentas, temperatura, ruido,
luminosidade e outros. No trabalho, a
ergonomia considera ainda o contexto
psicosocial.
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Fonte: https://www.google.com/search?q=imagem+de+ergonomia
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Fonte: Studiozaida, 2020.

OBS: O apoio para os pés sO utilize quando os pés ficarem
flutuando, principalmente quando vocé aumenta a altura da
cadeira.

Postura neutra de trabalho:

Para manter a postura neutra ¢ necessario que o
cotovelo esteja em angulo aproximadamente a 90°
(a cadeira tem que ter ajuste de altura);

A projegdo dos olhos com o monitor deve estar logo
abaixo da borda superior do monitor ¢ a uma
distancia de 40 a 70 cm (o monitor ¢ a cadeira tem
que ter ajuste de altura);

Apds os ajustes de altura, se os pés ficarem
flutuando ¢é necessario um apoio para os pés;

A cadeira deverd também apoio a lombar com
ajuste.

Obs: nao recomendamos a utilizacdo constante
do apoio de brago durante digitagdo mais
prolongada.

O teclado deve ser centralizado com o monitor de
acordo com as suas atividades.

Se vocé digita textos a maior parte do tempo, deve
centralizar o teclado considerando apenas as teclas de
letras. Este centro geralmente encontra-se entre as
teclas "G" e "H". E recomendado utilizar o apoio de
punho para teclado.

Mouse: segure-0 e movimente-o suavemente. Algumas
atividades utilizam muito mais o mouse do que do
teclado, como programas graficos. Sempre utilizar o
apoio de punho

Importante: deve segurar o mouse apenas quando
realmente for necessario. Muitas pessoas t€ém o mau

habito de segura-lo enquanto leem textos, conversam

ao telefone, etc.

Fonte: Sindpdpr, 2020.

Organizacio do trabalho

A organizacdio do espago de trabalho ¢
imprescindivel, visto que um ambiente de trabalho
desorganizado leva a uma condicdo para o
surgimento de varias lesdes de carater ergondmico
devido a posturas inadequadas, bem como da
reducdo da produtividade.

Quando for organizar o ambiente de trabalho,
lembrar da ferramenta 5S.

1- Seiri (classificar); 2- Seiton (organizar); 3-
Seiso (limpar); 4- Seiketsu ( padronizar); 5-
Shitsuk (manter)

Fonte: Misturacriacao, 2020. Fonte: Metra/sitware, 2020.

NoteBook

Utilizar um “laptop” de forma “ergonomicamente” correta é
algo complicado. Quando a tela esta numa altura adequada, o
teclado ndo esta, e vice-versa. Entdo use alguns acessorios para
melhorar a situagao.

Fonte: casadaergonomia, 2021.




