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Cada vez mais as empresas tomam
conhecimento da importancia do bem-estar e
saude dos seus funcionarios.







Ergonomia

Termo ergonomia é derivado das palavras gregas:
« ergon (trabalho)
« nomos (regras).

Murrel — 1949 — época que iniciou a concepgao sobre a
Ergonomia:

O  E conjunto de conhecimentos cientificos relativos ao
homem e necessario para 0os engenheiros conceberem
ferramentas, maquinas e conjuntos de trabalhos que
possam ser utilizados com maximo conforto, seguranca e
eficiéncia.

Singleton — 1972 - E a tecnologia do projeto de trabalho.



Laville — 1977 - E o conjunto de conhecimentos relativos ao
comportamento do homem em atividade, a fim de aplica-los &
concepcao das tarefas, dos instrumentos, das maquinas e dos
sistemas de producao.

Conceito da Research Society (U.K.) - Sociedade Nacional
de Ergonomia

E o estudo do relacionamento entre o homem e o seu trabalho,
equipamento e ambiente e, particularmente, a aplicacao dos
conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia na solugao
dos problemas surgidos desse relacionamento.



Conceito da International Ergonomics Association (IEA):

E o estudo cientifico da relacdo entre 0 homem e seus meios,
metodos e espacos de trabalho. Seu objetivo € elaborar,
mediante a contribuicao de diversas disciplinas cientificas que a
compdéem, um corpo de conhecimentos que, dentro de uma
perspectiva de aplicacao, deve resultar em uma melhor
adaptacao ao homem dos meios tecnologicos e dos ambientes
de trabalho e de vida”.

Conceito da Associacao Brasileira de Ergonomia (ABERGO):

“A ergonomia € o estudo da adaptacao do trabalho as
caracteristicas fisiologicas e psicoldgicas do ser humano”



Ergonomia=
Conforto
Seguranca
Produtividade



http://globalergo.com.br/An%C3%A1lise-Ergon%C3%B4mica-do-Trabalho.php
http://globalergo.com.br/An%C3%A1lise-Ergon%C3%B4mica-do-Trabalho.php
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Ginastica Laboral (GL)

Polito e Bergamaschi (2006), definem GL como uma
série de exercicios fisicos realizados diariamente no
proprio local de trabalho, durante a jornada de
trabalho, que tem como objectivos a prevencao das
lesOes ocasionadas pelo trabalho além de
normalizar as funcdes corporais e servir como um
momento de descontraccao e socializacao entre
funcionarios.



Para Lima, Deise (2004) define-se como a “pratica
de exercicios fisicos realizados individual ou
colectivamente durante a jornada de trabalho,
prescrito de acordo com a funcao exercida pelo
trabalhador. Essa pratica tem como finalidade
prevenir doengas ocupacionais e promover o bem-
estar individual por intermeédio da consciéncia
corporal: conhecendo, respeitando, amando e
estimulando o proprio corpo’.



Diversos autores classificam GL de acordo com os
seus objectivos e horarios de pratica.



O Praticada antes da jornada de trabalho, tem uma duracao de
10 a 12 minutos. De referir que a individualizacao deste tipo
de ginastica deve ser privilegiada pois permite preparar cada
trabalhador para a tarefa que vai executar.

Este tipo de GL visa activar fisiologicamente o organismo para
as tarefas laborais e melhorar o nivel de concentracao e
disposicao. Previne acidentes, disturbios osteomusculares e
ligamentares, preparando o0 organismo para actividades de
velocidade, forca ou resisténcia, uma vez que age de forma a
activar o organismo, elevar a temperatura corporal, promover
maior oxigenacgao aos tecidos e aumentar a frequéncia
cardiaca.

Consiste em exercicios de coordenacao, equilibrio,
concentracao, flexibilidade e resisténcia muscular, flexibilidade



O

Realizada em pequenos intervalos durante a jornada de
trabalho, tem uma duracao de 5 a 10 minutos.

Esta GL interrompe a monotonia operacional aproveitando as
pausas para executar exercicios especificos de compensacao
para Esforcos Repetitivos, estruturas sobrecarregadas e
posturas solicitadas nos postos de trabalho.

Assim, este tipo de GL visa melhorar a circulagao, modificar a
postura no trabalho, alongar, “libertar” a tensao dos musculos
sobrecarregados, prevenir a fadiga muscular e compensar
desequilibrios musculares.

Exercicios de relaxamento, mobilidade articular, alongamento
e resisténcia muscular.



O Conjunto de exercicios baseados em alongamentos e relaxamento
muscular, realizados na final da jornada de trabalho. Tem como
objectivo oxigenar as estruturas musculares envolvidas na tarefa
diaria. Tal actividade podera servir para a eliminagao, nao so das
tensbes geradas pelo trabalho e consequente relaxamento
muscular, como também para a reducao do processo de fadiga.

Este tipo de relaxamento pode ser feito por meio de auto-
massagem, exercicios respiratorios, exercicios de alongamento,
flexibilidade e meditacao.

E importante referir que as actividades propostas devem
compreender exercicios de baixa a moderada intensidade, das
guais todos possam participar. Além disso, a curta duracao das
aulas tem o intuito de nao comprometer a prestacao de servigco dos
trabalhadores.



Beneficios fisiologicos

Melhoria da activacao neuromuscular;

Melhoria da ventilagcao pulmonar;

O Aumento da circulagcao sanguinea e da

oxigenacao muscular,
Reducao da pressao intra-articular;

Equilibrio muscular;
Reducao do sono durante a jornada de trabalho

Prevencao da fadiga muscular.

Segundo Zilli (2002)
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Beneficios fisicos

Melhoria da agilidade e coordenacdo motoras;
Melhoria da postura,

Melhoria da amplitude articular e da flexibilidade;
Melhoria da forca e resisténcia muscular:;
Correccao dos desequilibrios musculares;

Prevencao de lesdes musculo-tendinosas e
ligamentares.

Segundo Zilli (2002)
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Beneficios psicologicos

Desperta o espirito de equipa;
Melhoria do animo e disposicao para o trabalho;
Promove a socializacao;

Reducao da fadiga mental.

Lima (2004)
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Beneficios socilais

Favorece o contacto pessoal,

Promove a integracao social;

Desperta novas liderancas;

Melhora o relacionamento interpessoal,

Favorece o0 espirito de grupo.

Lima (2004)



As lesoes profissionais, inclusive as LesoOes de
Esforcos Repetidos (LER), sao um fator que
negativamente afeta uma empresa traduzindo-se
pelo prejuizo da mesma (perda do seu funcionario
por um periodo mais ou menos consideravel de
tempo e necessidade de admissao de outro
funcionario para a substituicao do primeiro). Por
outro lado, as entidades (companhias de seguro, ou
0 estado, por exemplo) que tem a obrigatoriedade
de prestar assisténcia e transferir contribuicoes
financeiras para o individuo com a leséo
profissional, também sofrem prejuizos.



E do interesse de todos, mas com especial
relevancia para as empresas empregadoras que se
preserve a saude dos seus funcionarios.






Intervém diretamente com os colaboradores

analisa o posto de trabalho em funcao do individuo e
adequa-o,

Presta esclaremmentos

guer a nivel de atitudes posturais,

trabalhador veja a sua seguranca, comodidade e

intervir a nivel de lesdes ou incapacidades que o
colaborador ja adquiriu, de modo a minimiza-las.
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Segundo Araujo (2003) alguns autores recomendam accoes
preventivas para a obtencao de uma melhor qualidade de
vida, como:

Alternancia entre periodo de esforco muscular e entre tarefas
gue exijam maior e menor esforco;

Evitar movimentos repetitivos;

Evitar ficar em posicao estatica por um periodo de tempo
prolongado;

Adoptar medidas ergonomicas correctas:

As articulacdes devem estar em posicao neutra durante as
actividades laborais e 0s membros proximos ao corpo,



Evitar flexado da coluna vertebral,
Fazer intervalos com frequéncia entre a jornada de trabalho,

Reduzir a velocidade e a forga compressiva dos instrumentos
manuais;

Escolha de aparelhos ergonomicamente adequados;

Para quem esta muito tempo sentado, utilizar meias de media
compressao para prevencao de varizes;

Evitar o uso de luvas que apertem o punho.
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http://www.facafisioterapia.net/
http://www.facafisioterapia.net/



http://ortocenter.com.br/o-que-e-lesao-por-esforco-repetitivo-ler/
http://ortocenter.com.br/o-que-e-lesao-por-esforco-repetitivo-ler/

ericamonteiro.saude@gmail.com


http://www.coisadejovem.com/2015/12/muito-obrigado-mayra-moraes.html
http://www.coisadejovem.com/2015/12/muito-obrigado-mayra-moraes.html

