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RISCOS ERGONOMICOS

TRABALHO SENTADO E COM MONITORES

Lombalgias e lesdes na coluna sdo danos frequentes entre trabalhadores, gerando sérios problemas
para a Seguranca no Trabalho. Geralmente, as lesées na coluna sdo extremamente dolorosas e,
muitas vezes, ocasionam o afastamento do trabalho por longos periodos.

A recuperagcdo é lenta e, em consequéncia, acarreta prejuizos para as empresas e para 0s
trabalhadores. Adoptando-se alguns procedimentos e cuidados, podem reduzir-se significativamente

os problemas dessa ordem.

Mesmo o trabalhador que passa a maior parte do tempo sentado, pode contrair dores nas costas,
pescogo e ombros. Ha medidas que podem ser aplicadas como forma de reduzir a fadiga e evitar

disturbios musculo-esqueléticos, como por exemplo:

Escolha de uma cadeira firme, com encosto acolchoado mas consistente, e que se possa
ajustar vertical e horizontalmente. Deve também ser giratéria para facilitar os movimentos. E
importante que a cadeira tenha cinco rodizios para evitar os desequilibrios e as quedas.

Vocé e sua Estacao de Trabalho

Punho em uma posicao
neutra (sem dobrar)

Teclado diretamente Ombros e
a sua frente quadris
Mouse proximo ao alinhados

teclado e no
mesmo nivel Encosto
adaptado a

curvatura
da coluna

Descanso
de braco na
altura do
cotovelo

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Altura do

assento-

abaixo da
rotula

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para os pés

Ajustar a altura do assento para que, quando se estiver sentado, os pés fiquem na horizontal,
no plano do piso.

As pernas e coxas devem formar um angulo recto, tendo os joelhos como vértice. Ajustar a

[ ]
distancia entre a cadeira e a mesa de trabalho.

Uma telefonista deve utilizar um sistema de comunicagdo preso a cabega, como meio de

[ ]
diminuir os movimentos, principalmente os do pescoco.

Estas informagdes nédo dispensam, em nenhum caso, o cumprimento e respeito da legislacdo e regulamentos aplicaveis.
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RISCOS ERGONOMICOS

TRABALHO SENTADO E COM MONITORES

e O monitor do computador deve estar ao mesmo nivel dos olhos para que se evite um
inadequado posicionamento da cabeca.

e O teclado deve estar ao mesmo nivel dos cotovelos e levemente voltado para o operador, para
que os pulsos se mantenham relaxados.

¢ Num suporte situado a frente do operador, devem colocar-se os documentos, evitando assim o
cansaco dos olhos e pescoco.

e Eliminar, os reflexos na tela do monitor causados por [Ampadas ou janelas.

Estas informagdes nédo dispensam, em nenhum caso, o cumprimento e respeito da legislacdo e regulamentos aplicaveis.
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RISCOS ERGONOMICOS

TRABALHO SENTADO E COM MONITORES

Luminarias de Teto
> filtros para dispersar a luz

> localizadas paralelas ao monitor
do computador |

 EN——
Ambiente
> neutro, acabamento das paredes
e mobiliario nao refletor
> minimo de ruido
| Luz de trabalh0| Suporte de Documento
> movel e ajustavel

Janela |

> localizada no
angulo direito
da tela do
computador

Monitor do computador
> posicao da tela ajustavel
> brilho e contraste ajustaveis

Teclado
[ » fino, separado
e moaovel

Descanso
ara os pes

Descanso para

os bracos Descanso
para punho

Cadeira
> giratoria, rodas ou rodizios
> altura do teclado ajustavel

> base estavel Estacao de trabalho

» angulo e altura do assento » altura da superficie de trabalho
ajustaveis ajustavel ]

> encosto ajustavel > altura do teclado ajustavel

> beirada da frente do
assento arredondada
> descanso para os bracos

Estas informagdes nédo dispensam, em nenhum caso, o cumprimento e respeito da legislacdo e regulamentos aplicaveis.
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TRABALHO SENTADO E COM MONITORES

Estas informagdes nédo dispensam, em nenhum caso, o cumprimento e respeito da legislacdo e regulamentos aplicaveis.



