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A ergonomia no trabalho € um campo
de estudo que procura trazer maior
conforto e condicoes mais adequadas

para o ambiente laboral.
Nesse sentido, praticas, conceitos,
ferramentas e acessorios sao
adaptados ao trabalhador e a funcao a
desempenhar.
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levantarcargas

C—

Posicionar-te junto ao objeto,
com os pés afastadoseum pé
mais a frente que ooutro;

Baixar-te dobrando os joelhos,
mantendo a cabeca e as costas em
linha reta;

Levantar-te usando apenas
a forca das pernas e mantendo os
bracos estendidos;

Manter o objeto centrado
em relacao as pernas;

N3o dobrar as costas;

Manter as pernas fixas para virar o
COrpo com a carga.



movimentarcargas

Evita o transporte

de cargas apenas com
uma das maos. Procura
distribuir o peso entre as
duas maos.

Manter as costas bem
direitas;

Contrair o abdomen;

Para te baixares dobra
apenas os joelhos.




movimentar
cargas comajuda
deumcarrinho

Empurrar a carga:

Mantém-te proximo dela;
N3o te inclines sobre ela;

Usa a forca dos dois bracos
para a deslocar;

4, Mantém os musculos do
abddmen contraidos.

puxar a carga:

1. Mantem-te atrds do

carrinho e posiciona
um pé diante do outro;

2. Mantém as costas

direitas;

3. Curva ligeiramente

dS pernas,

4, Recua com passos

uniformes.

Para rodar o corpo
deves fazer a rotacao
com o corpo inteiro
movimentando os pés
com pequenos passos.



posturascorretas

Empé

1.

Evita curvar as costas, mas
também nao fiques direito de
maneira forcada;

2. Mantém o abddmen contraido;
3. Mantém os ombros levemente
para tras e a cabeca erguida.

Sentado

1. Evita ficar com osombros
caidos para frente;
Usa uma cadeira

2. com encostoreto;
Caso a cadeira seja alta,

3. usa um apoiolevemente

inclinado para ospés.

Conduzir em longas distancias:

1. Coloca uma pequena almofada ou
uma pequena toalha enrolada
entre as costas
e o assento, na altura dos rins como
apoio;

2. Ajusta a distancia do assento, de
tal forma que nao dificulte o
acesso aos pedais e
iInstrumentos;

3. Faz uma paragem de vezem
quando, para descansar.



pausasativas

Para posicoes ou movimentos
repetitivos

e prolongados, faz pausas
ativas seguindo os exemplos de
alongamentos.
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