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APRE
SENTA
CAO

A Diretoria de Gestédo de Pes-
soas (DIGEP) e o Centro de Saude
do Tribunal de Justica produziram
esta cartilha com medidas preventi-
vas simples para evitar periodos de
desconforto e dor relacionadas ao
nosso ambiente de trabalho. Além
da conscientizacdo sobre a impor-
tancia desses beneficios na preser-
vacdo da salde fisica e mental de
magistrados e servidores, seu obje-
tivo maior é melhorar a qualidade de
vida de todos, ao minimizar e elimi-
nar os riscos ergonémicos ocasiona-
dos pelo mau posicionamento du-
rante as atividades laborais, sejam
elas presenciais ou remotas (home
office).
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O QUEE
ERGONOMIA?

A Organizagao Internacional
do Trabalho (OIT) define Ergonomia
como uma adaptagdo entre o ho-
mem e seu ambiente laboral, através
da qual podem ser observados re-
sultados como produtividade e bem-
-estar.

Atente-se para as orientagdes
que podem auxiliar aprimorando al-
guns aspectos da Ergonomia no seu
ambiente laboral, prevenindo dores
e disturbios osteomusculares rela-
cionados ao trabalho (LER/DORT).

LER

Lesdo por Esforgo Repetitivo

E uma sindrome constitui-
da por um grupo de doengas que
sao causadas por mecanismos de

agressdo, que vao desde esforcos
repetidos continuadamente, ou que
exigem muita forca na sua execugao,
até vibragdo, postura inadequada e
estresse.

DORT

Distirbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho

Existem grupos de doencgas
do sistema osteomuscular que apre-
sentam estrita relagdo com a ativi-
dade laborativa, causadas ou nao
por movimentos articulares repeti-
tivos, afetando musculos, nervos e
tenddes dos membros superiores,
principalmente, sobrecarregando o
sistema musculoesquelético.




COMO
PREVINIR?

Acdes simples de prevencao podem
evitar esses desconfortos, como:

I Reajuste postural

Realizacédo de pausas (a cada 1
hora)

Conscientizacdo da importancia
da pratica de atividade fisica
regular e do fortalecimento
muscular.




POSTURA

A boa postura no
ambiente laboral é funda-
mental para o bem-estar
e qualidade de vida, im-
pactando diretamente na
produtividade. Entretanto,
¢ importante adotar uma
postura correta durante
todo o dia a dia, seja em
casa, no lazer, no traba-
lho ou ao dirigir, j& que o
mau hébito é responsavel
pelo surgimento de desvios
anormais na coluna.

Desvios  posturais
levam ao uso incorreto de
outras articulagdes, como
ombros, bragos, quadris,
joelhos e pés. Diante do
desequilibrio postural, o
corpo buscara, naturalmen-
te, compensagdes a fim
de manter o individuo em
equilibrio. E com o passar
do tempo, a pressédo entre
as vértebras gera as famo-
sas dores nas costas.

® Evite manter-se em posi¢des ina-

dequadas, visto que o corpo nao
foi feito para ficar muito tempo na
mesma posi¢do. Entéo, crie o habi-
to de levantar-se em intervalos de
30 minutos ou 1 hora, movimente-se
e faga alongamentos, que ativarao
sua circulagdo sanguinea, favore-
cendo sua concentragdo, amenizan-
do a tensdo e o estresse que sao
gerados pela postura sentada.

® E fundamental fazer breves pausas

durante as atividades laborais para
que os musculos de recuperem e
reestabelecer o equilibrio fisico e
emocional.




CADEIRA

Vamos ajustar a ca-
deira?

Para ajustar a
cadeira, utilize uma
das alavancas que esta
localizada abaixo do
assento. Ao ergué-la,
vocé poderd aumentar
ou diminuir a altura do
assento (subir ou des-
cer). A outra alavanca
vai ajustar a inclinagao
do seu encosto, deixan-
do-o mais inclinado ou
mais verticalizado.

ATENCAO!!!

Coloque os pés

no chdo de forma que a Pessoas com estatura baixa devem
perna e a coxa formem utilizar um apoio para os pés, fornecendo
um angulo de mais ou melhor estabilidade para os membros infe-
menos 90 graus e o0s riores, coluna e lombar, evitando compres-
joelhos fiquem a dois sao na regiao posterior dos joelhos e circu-
palmos de distancia um lacdo sanguinea.

do outro;

O quadril é a
peca principal na cor-
recdo da postura, de- e
vemos permanecer

sentados sobre o tuber
isquiatico (os 0ssos j
do bumbum) com uma ! ‘
leve anteroversao do i '
quadril (ou seja, bum- '
bum para trés). ?
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MONITOR

Seus olhos deverdo fixar na
altura da metade superior da tela,
de maneira que vocé possa enxer-
gar toda a &rea sem fazer extensao
ou flexdo da cabeca, mantendo uma
distancia de 50 a 70 cm da sua visao
com o monitor. Para ndo fazer rota-
coes de cabega, o monitor devera
estar centralizado.

Se o monitor nao
tiver regulagem, utilize
um suporte, elevando-o

na altura adequada.

Evite fazer rotagbes com a
cabega para ler documentos ou ao
digitar. Posicione o material para lei-
tura a sua frente entre o monitor e
teclado. Caso precise flexionar a ca-
beca excessivamente, coloque um
suporte de leitura para elevar seu
material, ndo sobrecarregando a co-
luna cervical,




TECLADO T

Mantenha os cotovelos na mesma linha dos pulsos e
procure deixar o punho em posi¢cdo neutra ou sobre o apoio
de um suporte, projetado para impedir posicionamento inade-
quado e promover maior conforto, evitando lesdes por esforgo
repetitivo.

Utilize a mesa
ou o0 apoio de bragos da
cadeira para descanso,
no maximo a cada 50
minutos.




MOUSE

Evite manter o punho em ex-
tensao, flexdo ou desvios laterais,
quando estiver utilizando o mouse,
que deverd estar posicionado den-
tro do espago da largura do ombro
e cotovelo, apoiado sobre a mesa ou
apoio de brago da cadeira, evitando
fadiga muscular.

Quando nao estiver utilizan-
do o mouse, retorne seu bracgo para
uma posi¢ao neutra, apoiando-o nos
bragos da cadeira. Também funciona
alternar a méo de manuseio do equi-
pamento de tempo em tempo.




GINASTICA

LABORAL

Tire alguns minutos
por dia para fazer alonga-
mentos e movimentos com
os bracos e pernas, que irdo
proporcionar maior mobili-

dade e fortalecimento, além
de diminuir a tensao muscu-
lar, ajudam a aliviar as dores
na regiao da lombar e de-
mais partes do corpo.

 Aumenta a motivacaol/disposicao

* Desenvolve habitos de vida sau-

davel

 Aumenta a produtividade

e Reduz o numero de afastamen-

tos

* Proporciona maior controle do

stress

* Promove consciéncia corporal




Manter por 20
segundos cada
braco.

Manter por 20 segundos para
lado direito e 20 segundos para
lado esquerdo.

Manter por 20 segundos cada
perna.



Manter por 20 segundos cada
perna.

Manter por 20 segundos.

Manter por 20 segundos.



Manter por 20 segundos.

Puxar a cabecga para lado, em di-
recdo ao ombro e manter por 20
segundos, cada lado.

Puxar a nuca (cabeca) para levar
O queixo no peito e segurar por
20 segundos.



Empurrar o queixo para cima e
segurar por 20 segundos.

Girar o pescoco para lado direito
e manter por 20 segundos e apos
para lado esquerdo e manter por
20 segundos.

Manter por 20 segundos cada
perna.



Manter por 20 segundos cada
perna, sentindo alongar a pantur-
rilha.

A

Manter por 20 segundos cada

SRRy brago.

? Manter por 20
k. - segundos.




Manter por 20
segundos cada

Fazer movimen-
tos circulares
para fora com
punhos fecha-
dos.

Fazer movimen-
tos circulares
para dentro.



Abrir e fechar as maos . 20 repeticoes.

Os 5 exercicios
dos dedos se-
gurar por 20
segundos cada
dedo, executar
com as duas
maos.




DICAS

Algumas atitudes podem ajudar a evitar
lesdes, cansago e mesmo doengas 6Sseo-muscu-
lares:

® Evite ficar muito tempo na mesma ati-
vidade. E recomendado parar de hora
em hora, durante cinco minutos, e fazer
alongamentos simples para minimizar as
chances de dores no punho e na coluna
cervical.

® Use uma bolinha macia na mao e pressio-
ne-a com os dedos por aproximadamente
dois segundos, repetindo 20 vezes. Isso
ajuda a fortalecer a musculatura da regiao
e minimizar a ocorréncia de dores.

® Substitua, na medida do possivel, a quan-
tidade de movimentos repetitivos, como
cliqgues, por atalhos no teclado. J& en-
quanto vocé digita, mantenha os dedos
relaxados e ndo bata com forca nas teclas.

e Nao segure canetas e afins enquanto usa
o0 mouse e descanse os olhos de vez em
quando.



EXERCITE-SE

Pesquisas apontam que a prati-
ca regular de exercicios fisicos eleva o
nivel de alguns neurotransmissores no
cérebro e, além de aumentar a produ-
¢ao de endorfinas, diminuem a tensao
muscular e baixam os hormoénios de
estresse. Essas mudangas refletem no
corpo e na mente, podendo combater
a ansiedade, a depresséo e o nervosis-
mo, além de aumentar a autoconfian-

ca.

Os ganhos de um programa de
fortalecimento muscular proporcio-
nam melhoras na capacidade funcio-
nal para carregar peso, andar, correr,
subir escadas, praticar esportes e ficar
na postura sentada por longos perio-
dos no dia.

Os exercicios fisicos devem ser
agradaveis, e nao tediosos. Procure
atividades prazerosas, como muscula-
¢ao, mat pilates, treinamento funcional,
crossfit, entre muitas outras opgdes.

O corpo deve estar saudavel e
com os musculos fortalecidos e alon-
gados, evitando problemas de salde,
como estresse, tensado, obesidade, pro-
blemas cardiacos e respiratorios.

Ressaltando, evitar o seden-
tarismo é um passo importante para
garantir salde e melhor qualidade de
vida dentro e fora do ambiente de tra-
balho.




