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Figura | - Postura Correta

A altura da superficie de trabalho depende
da tarefa

O uso de uma cadeira adequada nao é
suficiente para garantir uma postura correta no
trabalho. A posicdo das maos, bem como o
ponto de foco dos olhos, tém uma grande
importancia para a postura da cabeca, tronco e
bracos. As alturas corretas das méaos e do foco
visual dependem da tarefa, dimensdes
corporais e preferéncias individuais. Muitas
tarefas exigem acompanhamento visual dos
movimentos manuais. Assim, a altura da
superficie de trabalho deve ser determinada
pelo compromisso entre a melhor altura para as
maos e a melhor posicao para os olhos, que
acaba determinando a postura da cabeca e do
tronco.

Adequando a tarefa de trabalho a escrita no
computador conforme ja referido anteriormente,
demonstra-se a postura correta para evitar
perturbacdes muasculo-esqueléticas (figura I).

Para conhecimento, existe legislacdo aplicada a
trabalho com o computador, nomeadamente a
Portaria 989/93 de 6 de outubro, relativa as
prescricdes minimas de seguranca e saulde
respeitantes ao trabalho com equipamentos
dotados de visor, referindo que:

. A mesa ou superficie de trabalho deve
ter dimensbGes adequadas e permitir uma
disposicéo flexivel do visor, do teclado, dos
documentos, e do material acessorio e refletir
um minimo de luminosidade.

. A cadeira de trabalho deve ter boa
estabilidade, ser de altura ajustavel e possuir
um espaldar regulavel em altura e inclinacao.
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Figura Il - Comparacéo entre Postura Correta e
Incorreta

Principais doengas associadas ao risco
ergonémico

As perturbacbes das cervicais e dos
membros superiores relacionados com o
trabalho tendem a desenvolver-se
gradualmente, em resultado de acdes
repetitivas, como escrever ao computador.
Podem afetar a zona cervical, o0s ombros e 0s
membros superiores. Algumas perturbacdes
das cervicais e dos membros superiores
relacionada com o trabalho, tais como a
sindrome do canal céarpico, que afeta o pulso,
apresentam sinais e sintomas bem definidos,
tais como dor, inflamagéo, rubor e dificuldade
em utilizar a méo.

De uma forma resumida, a figura Il ilustra os
riscos que podem ocorrer devido a uma ma
postura em frente ao computador.
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Figura lll - Postura Incorreta e riscos
associados

Exercicios de prevencdo do risco de
perturbacdes musculo-esqueléticas

Exercicios que podem ser feitos no local de
trabalho ou em qualquer outro lugar, de forma a
aliviar os musculos e tenddes.

Inclinagéo Lateral

Rotacéo

A

Alongamento dos Peitorais

7

Alongamento dos musculos posteriores da
coluna cervical e dorsal

Flexdo do Tronco

Mobilizac&o da coluna torécica

a}

Extensao da colunalombar

Uma correta postura € um dos contributos para
uma boa qualidade de vida. Ter cuidado com a
postura no local de trabalho, em casa, praticar
atividades fisica, alongamentos, sdo atitudes
gue promovem a salde e ajudam a combater as
les6es musculo-esqueléticas.

Para finalizar deve sempre corrigir-se a prépria
postura durante as atividades diarias
profissionais a até nas domesticas, mantendo
sempre uma postura direita durante todo o
tempo.

Gabinete de Gestao de Recursos Humanos,
Higiene e Seguranca e Informatica do

Municipio de Ferreira do Zézere
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