Ergonomia em Escritérios

A Ergonomia € a ciéncia que busca adaptacao
da interface entre pessoas e objetos, como
moveis, ferramentas e outros.

No trabalho, a ergonomia considera ainda o
contexto psicossocial.

Ergonomia na Mesa de Trabalho

Muitas pessoas desconhecem as
consequéncias de se trabalhar numa mesa
ergonomicamente incorreta, desorganizada e
com maus habitos posturais, isto pode refletir
em:

*Ma concentragao erros e atraso no
trabalho;

*Ma produtividade mau desempenho,
atritos com colegas e chefia;

eAlteracoes da saude fisica dores
musculares;

eAlteracbes da saide mental irritabilidade,
etc.

Postura neutra

A concecdo de postura neutra, citada em
muitos artigos sobre ergonomia, ndo basta
para a prevencdao de desconforto osteo-
musculares.

As medidas de distadncia, inclinagoes,
posicionamento, etc.

Sao importantes mas nao suficientes
isoladamente.

CADEIRAS

O que observar na
sua cadeira:

Base Uma cadeira deve
possuir 5 pés de apoio
na base.

Porque? A estabilidade
€ maior prevenindo
quedas.

Assento

O assento deve possuir o
bordo anterior curvado para
baixo e controles de altura,
de forma que possa ajusta-la
mantendo as suas pernas
paralelas ao chdo.

Porque? Agindo desta
maneira estara distribuindo
0 peso do corpo por todo
assento. O ajuste alto
demais tende a comprimir a
parte posterior das coxas
préoximo as pernas. Baixa
demais, a forga de
compressao tende a se
localizar apenas nas
nadegas. Ambas as
situacdes geram desconforto
e dificultam a circulagao
sanguinea.

BORDA

ARREDONDADA

O apoio lombar

Este deve apoiar a regiao
lombar da coluna. Este
apoio deve possuir ajuste
de altura e inclinacao,
independente dos ajustes
do assento.

Porque? O apoio lombar
bem ajustado, auxilia na
sustentacao de toda a
coluna. Sem este apoio,
esta sustentacdo é toda
realizada pela musculatura
da coluna, concentrando
todo o peso da parte
superior do corpo na ultima
vértebra lombar. Sem o
apoio e dependendo do
tempo que se permanece
sentado, a musculatura
pode entrar em fadiga
gerando desconforto.

O apoio de bracos

O apoio de bragos deve
possuir ajustes de altura
e, nos casos de usuarios
obesos, pode necessitar
de ajustes no sentido
lateral. A necessidade de
apoio de braco em alguns
casos deve ser opcional,
pois em determinadas
atividades ele pode
atrapalhar gerando
desconforto. Devemos
lembra que este
equipamento é um apoio e
nao um suporte. Assim,
nao recomendamos a
utilizagao constante do
apoio durante digitacao
prolongada.

APOIO DE
RAGO




A sua Mesa deve ter:

Superficie: deve ter bordas
arredondadas. Bordas reptas
podem gerar compressao
aguda na pele nervos e
tenddes, além de dificultar a
micro circulagdo.

A mesa deve ser grande o
bastante para o
desenvolvimento de suas
atividades e bom
posicionamento dos
equipamentos necessarios.
Altura: a maioria das mesas
nao possui regulador de altura
devido ao seu alto custo. Isto
pode ser contornado,
elevando-se a altura do
assento de sua cadeira. E
neste momento que pessoas
mais baixas podem necessitar
de apoio para os pés.
Porque? Este apoio evita que
as pernas figuem
"penduradas”, causando \ d
compressdo da coxa proximo
ao joelho e diminuicao da
circulagcdo sanguinea nas
pernas.

Sob a mesa: o espaco sob a
mesa deve estar livre de
equipamentos (CPU, fiacdes,
estabilizadores, etc.), de
forma que possa movimentar - .I"-"
sua perna e pes

confortavelmente.

Legislacao Aplicavel

Lei n®7/2009 de 12 de Fevereiro
(Cadigo do Trabalho.)

Decreto-lei n°® 102/2009 de 10 de Setembro
(Regime juridico da promogédo da seguranca e
saude no trabalho.)

Lei n°®59/2008 de 11 de Setembro
(E aprovado o Regime do Contrato de Trabalho
em Funcgdes Publicas.)

Lei n°®98/2009 de 4 de Setembro
(Regime de Reparacgéo de Acidentes de
Trabalho e Doengas Profissionais.)

E mais legislacdo complementar.

Para mais informacoes:

Divisao Administrativa e de
Recursos Humanos

Email: saude.seguranca@cm-
amarante.pt

Extensao telefonica: 9330

Servico de Seguranca e
Saude no Trabalho

Distancia de 45 a 70 cm

Topo do monitor na
altura dos olhos

\

Teclado a frente
do corpo
Mouse no

Ergonomia no local de
Trabalho “Escritorio I"”

a

AMARANTE



http://www.mundoergonomia.com.br/website/fale_conosco_assunto.asp?cod=1847&idi=1&moe=74
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