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Guia de Ergonomia

O que é Ergonomia ?
£um conjunto de conhecimentos especificos relativos a0
homem. Estuda a integracio e adaptagio do meio-
ambiente a0 home e, tem como objetivo, melhorar as

condicdes de vida no trabalho, no préprio Tar e nos
‘momentos delazer.

Fadiga
£ definida como um estado de diminuicio reversivel da
capacidade funcional de um 6rgao, sistema ou
organismo.
A fadiga, por si 56, ndo € um estado grave: ao contrario
Ppode se constituir numa manifestacio positiva de alerta
para o organismo, que informa ao individuo a
conveniéncia de ndo forcar a atividade que esteja
desenvolvendo. -

Considerando estes fatores, observe:
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Relaxamento
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A atenco nas atividades é sempre importante para a
prevengaodeacidentes.

« Evite torcdes de tronco ao levantar efou conduzir
objetos pesados.

« Posicione-se de maneira comoda, utilizando todo o
corpo para realizar qualquer atividade que o leve a
fazer algum esforgomaisintenso.

« Aolevantar pesos do chio, nunca dobre as costas, mas,
sim, flexione as pernas, mantendo as costas retas e, em
seguida, fiquede pé.

« Ao desempenhar atividades por muito tempo de pé,
coloque um dos pés sobre um apoio e alterne os pés
comfreqiléncia.

« Utilize pequenas escadas ou banquinhos para pegar
objetosforadeseualcance.
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.0 Empurre o cotovelo lentamente para tris, de forma a
alongara musculatura da parte posterior dos ombros e
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SUGESTÕES DE ATIVIDADES PARA PREVENIR OU ALIVIAR SITUAÇÕES DE FADIGA





atividades compensatórias


relaxamentos


alongamentos





A Qualidade de Vida das pessoas possui uma estreita relação com a sua condição (disposição) para desenvolver tarefas e resolver situações de sua vida profissional ou pessoal (estilo de vida), sendo fortemente  influenciada pelo cansaço e pela fadiga presentes no mundo atual.





� EMBED Word.Picture.8  ���





NOS MOMENTOS DE LAZER  OU DE DETERMINADAS ATIVIDADES COTIDIANAS





RECOMENDAÇÕES DE UMA SEQÜÊNCIA DE EXERCÍCIOS PARA USO DIÁRIO





- fazer uma contagem até 15 segundos





ALGUNS CUIDADOS EM CASA





 - refletir sobre suas posturas e atitudes








SUGESTÕES PARA RELAXAMENTO DIÁRIOS





- Atividades simples e de efeito 





EXERCÍCIOS  COMPENSATÓRIOS





- servem para compensar o esforço prolongado
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