


Manual de Seguranca sobre

Ergonomia para Escritorios

Objetivos

Este Manual ird permitir a vocé:

N\ entender melhor os elementos bésicos da Ergonomia
para escritdrios;

N\ identificar as tarefas que potencialmente podem causar
as Lesdes por Esforgo Repetitivo (LER) e outras lesdes
aos musculos e articulagdes;

N\ desenvolver um Programa de Ergonomia e estabelecer
0s objetivos para o seu local de trabalho; e

N\ concentrar-se na resolugio dos problemas com o
envolvimento de empregados e a administragéo da
empresa.

Abrangéncia

Este Manual € aplicavel para o trabalho em escritorios e
abrange os fatores que contribuem para a compatibilidade
entre os trabalhadores e seu trabalho. Inclui aspectos
ergondmicos da estacdo de trabalho, organizagdo do traba-
lho, o ambiente de trabalho e préticas de seguranca
recomendaveis.

Este Manual ira ajudar no desenvolvimento e na implemen-
tagdo de programas de ergonomia para escritorios. Em cur-
sos de treinamento de empregados, pode ser um material
pratico para os participantes.

Publico Alvo

Este Manual é indicado para gerentes, supervisores, traba-
lhadores, pessoas que trabalham em casa, enfermeiras do
trabalho, terapéutas ocupacionais, quiropraticos, represen-
tantes e profissionais de saude ocupacional e de seguranca
do trabalho.




USAR um suporte de documentos ajustavel. Coloca-lo
ao lado da tela e na mesma altura. A cabega tera que
virar menos e os olhos se acomodarfio mais facilmente.
(Ver figura na proxima pagina)

ALTERNAR a posi¢go do suporte de documentos nos
dois lados do monitor, para variar a posi¢do da cabega.

CONECTAR o teclado ao computador com um fio de
pelo menos 70 cm de comprimento.

VERIFICAR ruido excessivo do computador ou da
impressora.

n LIMPAR a tela regularmente conforme as instrugdes do
fabricante.

RELATAR ao seu supervisor se tiver problemas com os
controles, instabilidade na tela ou ruido excessivo.

Vocé e sua Estacao de Trabalho

Punho em uma posicéao
neutra (sem dobrar)

Teclado diretamente
a sua frente

Mouse proximo ao
= 7 teclado e no
mesmo nivel Encosto
adaptado a

________ curvatura
da coluna

__ Descanso
o—— de braco na
altura do
cotovelo

Ombros e
quadris
alinhados

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Altura do
assento-
abaixo da
rétula

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para os pés




Lumindrias de Teto
» filtros para dispersar a luz

» localizadas paralelas ao monitor
do computador

—

Ambiente
» neutro, acabamento das paredes
e mobilidrio nao refletor

» minimo de ruido

’7—‘ Suporte de Documento
ﬁ‘ Luz de trabalho > mpével e ajustavel

Janela \

» localizada no
angulo direito
datela do Monitor do computador
computador > posicao da tela ajustavel

— > brilho e contraste ajustaveis

Teclado
[ > fino, separado
e movel

Descanso
Descanso para ara os pes
os bracos | pescanso

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 ajustével
» beirada da frente do
assento arredondada
» descanso para os bracos




