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O gue e ERGONOMIA?

“[Ergenomia e o estuiderdo
relacionamento; entire 6 henem e oisel
iralalne; equipamento e ambiente:.”

(Ergenomics) Research Society)




Ohjetives:

Neste tranaline; tiVENeSs Por GIJetivo
a lealizacao de tn estlide
ErgoeRomice; Isteé; Identificacanc e

analise de proklemasposturals gue
ecorrem em algumas;fiases @do
PIrecEsse) de tranalihe; e assim,
Propor alternativasidermelnorias
para redlicao de tals eventos danosos
a salide des funcionaries.




Analise dos Resultados:

Funcionarios Entrevistados: 90
Faixa Etaria: 16 a 58 anos
Carga Horaria por Dia: 08 horas ou 40 horas semanais

Pausas Durante a Jornada: 01 pausa para almoco

Obs. Todos os funcionarios apresentam funcoes
definidas dentro de suas areas de atuacido. Porem, uma
parte destes funcionarios nao exerce apenas uma
funcdo durante toda a jornada de trabalho. Assim
sendo, estes funcionarios tém boa mobilidade fisica e
psiquica durante a jornada.




Analise dos Resultados:

Sexo dos Funcionéarios IFSC

I. Masculino

Feminino




Analise dos Resultados:

Faixa Etaria IFSC
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Analise dos Resultados:

Ocorréncia de Dores




Analise dos Resultados:

Local das Queixas de Dor

Cabeca
Pescoco

m Coluna

B MMSS
MMII
Fibromialgia




Analise dos Resultados:

Relacédo Dor x Trabalho

Sim Nao = Nao Sabe




Analise dos Resultados:

Aparecimento da Dor

Mov. Repetitivo
Espontanea
m Nao Sabe
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Analise dos Resultados:

Uso do Computador

Pouco
m Frequénte




Analise dos Resultados (Imagens):




Analise dos Resultados (Imagens):




Analise dos Resultados (Imagens)




Analise dos Resultados (Imagens):

_‘f




Analise dos Resultados (Imagens):




Analise dos Resultados (Imagens):
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Anatomia:

Articulagao
apofiséria

cERyCAL el («(((@))»’%

Corpo
vertebral
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EFEITOS POSSIVEIS DA
POSTURA SENTADA

O gUEe acontece em NOSsas Costas,
PESCOECO;, PEINAS e DFACOS GUANGEe
tralpalnames sentados




EFEITOS POSSIVEIS, DA
POSTURA SENTADA

> (Uan0e SERiamos; GoREAMGS INESsa articCUl2ca0ere 6 g UaGIIE

» ao dobrarmos, os 0ssos da bacla rodam:

» a coluna lombar e “esticada”, diminuindo ou Iinvertendo a
curvatlras

SENTADO INCLINADO
SENTADO RETO (90°)  PARA A FRENTE (60°)




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Coml ardiminucaer ez clRa
lomval, a PesIcae dasiVetenras muda;
OUI Seja, O espaco) exIstente na firenie
AIMIRUITE G ESPACO ailfds almenia:

A0, [PaSsalimoes 02 pestlia em pe
Pala SEnuac2; e tin alReEnto; derss%
G2 PRessa0 e UCIER GENLIe G eraISCo;

Quanter mails; fechader for o
anguler entré nesse  eRCeE € CoXas,
Malor’ Sera a Pressao dentror do Nessoe
disco.




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Consequencias;

v. aumentorda pressao dentro
0o disco Interveriehirai;

v estruturasida parte posterior
EraNLErIoNF Sa0 EStiCadas;

v_ enfraguecimento; das, paredes
60 disco, faciliiande o
aparecimentor de  rachaduras
(hernras discais).




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Hérnia de disco Hérnia de disco
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EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

COmMeREAUZIF 2 sepEcarga gUE a Poesile SERicE 2N PIReVeCA ES COSiaS?

1)Usar 0 encosto)da cadelra 2) Vianter umibemianguio
Sempre gue poessivel. Entife @ troncoie a coxa.




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

3) Apolar periodicamente 0s
9IFACOS Na Mesa euUina
PIFOPKIa CAdEla.

4) Eacilivars oS movimentos
lIVIes do Corpo.

5) EViitar: giirar U manter o
trencenclinado;para 60s
|2des.




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Quando trabalhames sentados, realizames uma
atividade: diante’ Uma sUperficie horizontal, assim, adapiamoes
10SSa pPostulfa para dIFIglr aatencan a atividade:

Portanto realizamos mudancas MECessarias, Gnaea mais
comum éa debrada para a firente ou para danxe (Hexao),




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Consequencias;

v/ Cabeca dobrada =50% a mais de forca nos musculos;
v/ Trabalho estatico des musculos:;
v/ DoF forte nos musculos:

v/ Processo inflamatorio;

v_ Surgimento de hernias discais;




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Compe mellerara pestura 06 BESCOLo) e alimeniar stz meniidacde?

» O ideal é que o
[DESCOCO dolre-se
para. a firente, no
mexime; de 20%a 30°,
e gue figue em terno
de 15°% se o trakalho
fors prelengado:




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Compe mellerara pestura 06 BESCOLo) e alimeniar stz meniidacde?
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EFEITOS POSSIVEIS, DA
POSTURA SENTADA

v Na posicao sentada, os v/ OCOrIre pressao continua
MBVIMENTES de nossas dasinadegasie coxas contra a
PErnas diminue; cadeira;

P

> reduzem a circulacaerlecalie 6r retorne dosangue;

> diminuicae da temperatira da pernas;

> Sensacao de formigamento, dermencia, dor e Inchaco




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

COMmMerEdUZN 2 SehiEcarga GUE a PosilIE SERicC 2 PRV ECA ES PEFIAS?

DUAS PROVIDENCIAS SIMPLES

Lf N

v Movimentar: asipernas v Ajustar o assento da cadeira




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Ajuste do Assento:

)l VIedida interma da perme;, Semal 3 ¢ a
essa medida’ pana obter  uma aliura
adeguada para ajusterde assento;

19)] ESpPaco; entrera parte Inferioe: da mesa
‘ € 01 asSento, deve ser nominimeo 17 cm;
Wirs

) ¢) [ESpace entre a herda der assentor e
Parte Pesteror das) pPernas, ner MinNmo: 5
C;




EFEITOS POSSIVEIS, DA
POSTURA SENTADA

CondICees presentes em nesse) tiralnalhe, Pedeni Promover
desconfortos ou agravar proklemas; ja existentes:

v_ posturas Inadeguadas;

v/ aliséncia de descansoes;

v moebilia e equipamentos; mall projetadeos;
v/ repeticac dermovimento;

v posturas fixas por longes periodos, ete..




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

[POSSIVEIS|ETENitos; pala 05 0/Mres.

> SEntacos, realizamos: com: frreguéencias dels  movimentos:
deslecamento; Ao brrace para firente: e deslecanmentorpara o lado




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

Consequéncias:




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

POSSIVEIS efertos @ cotevelo e puRne:

v/ posturas Inadeguadas;

v ausencia de descansos;

v moevimentos de flexée e extensao do punhos

v repeticac de movimento;

v posturas fixas por longes periodos, ete..




EFEITOS POSSIVEIS,
DA POSTURA SENTADA

(COMEIPrEVERIF 05 PreRIENIaS IeICoIeVE] 0 e PURIIG?

DVianter erantenraco emiangulocde 80> comi o brace;

2) VIanter 6 pumnho em| posicac neuta;

3)) EVitar o/movimento de pinca somente entiepolegar e 1ndicadors;

43 Evitar desyies laterais de punhie;

5) Iniciar nova atividade gradualmente;

6) Evitar o uso de forca, principalmente se houver movimento
repetitivo.




COMO LEVANTAR E

CARREGAR PESOS




COMO LEVANTAR E
CARREGAR PESO

v. A0 erguer um peso,
apaixe-se,  flexionando 05
joelhos ate: em; baixe Sem
curvar a coluna.

v/ SE 0 0bjeto forr Velumese e
Pesado, carregue-o junte ao
UIfeNco.

v, Se  possivel, cologue ©
ebjeto. em um carrinho e
empurre-o. ae Inves de
carrega-lo.




FIESROIVITALEGITA

Eibremialgra significa dores nes musculoes e tecidos

conectivos (ligamentes e tendees).

> [Dor € 0 sintema mais Imporiante (sentida en| todo) corpo)y;
> Pode comecar emi umal regiao; especifica (Pescoco;, 0mhro);

» [Espalia para outras areas apos algum tempo.




Diagnostico

FALTA DE TROCAS
PREPARO FISICO HORMONAIS

2\

___ TRAUMAS
EMOCIONAIS

)l N

TRAUMA MA POSTURA/
FISICO INATIVIDADE

Fatores que podem contribuir para gerar os
sintomas da fibromialgia




Tratamento

v. Fisioterapia: RPG; Acupuntura, Hidroterapia e Alengamento

v. Vledicacao para diminuir dor

v, Atividade fisica




VVIDA E MOVIMENTO

ket ekl

MOVIMENTO E VIDA




Propoestas de Melhorias:

A empresa estudada apresenta grande preocupacan; com o hem
estar de seus funcienarios, prova disso e a forte atuacao da equipe de
Qualidade e da CIPA.

Mas, atraves das fontes de pesguisas utilizadas (questionario e
Imagens), pudemos; identiiicar alguns preblemas posturals e de atividades
desempenhadas durante o trabalne.

Além das sugestoes apresentadas na analise de cada foto e
diversificacao das; atividades' |a realizada na empresa, sugere-se um
programa de Ginastica Labhoeral duranie ajernada de trakhalho, constituida
de:

SRS pregamacenpee el ongamenioN o2 palsas derMSIMuies)
SRPalisa de Simmiiiesia cariariera de Azl e

Mais importante gue as pausas e nossas sUgestoes, e a
conscientizacao por parte des funcionaries, de gue nesso principal
instrumentoe de trabalhe, € 6/ NeSSe Proprie Corpo.




