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Apresentacao

Caro Empregado

E com muita satisfagdo que o Sindicato das Empresas de Asseio e Conservagao do Estado de
Minas Gerais (SEAC-MG) apresenta a “Cartilha de Ergonomia: postura correta e saide ao seu
alcance!”. Esse trabalho € mais uma demonstragao que a entidade e associadas assumem o papel
de responsabilidade social, implementando agoes que beneficiam o segmento como um todo.

As transformacoes na rotina de trabalho, com a modernizagéo diaria das atividades de limpezae a
introdugao de novos métodos e tecnologias, requerem atitudes parceiras. E é por isso, que o
SEAC-MG investe recursos do Programa de Qualificagao Profissional e Marketing (PQM) e do
Programa de Assisténcia Familiar (PAF) para implantar nas empresas associadas o Projeto de
Ergonomia (NR-17) no segmento de Asseio e Conservagdo, coordenado pelo fisioterapeuta
Marcelo Torchia, também responsavel pela elaboracéo desta cartilha.

Com o PQM, vamos investir em palestras de conscientizagao e cursos de capacitacdo, porque a
prevencdo é a melhor forma de evitar problemas posturais, ou seja, dores e desconfortos
decorrentes de habitos que temos no dia-a-dia e que levamos para o nosso local de trabalho.

Com os recursos do PAF, vamos proporcionar aos empregados das empresas associadas o “teste
de baropodometria" (teste da pisada). Esse teste traz grandes beneficios e diagnosticos para as
atividades profissionais, permitindo observar alteragoes posturais com repercussGes nos pés.
Permite também avaliagGes dindmicas, visualizando com exatidao as alteragoes do tipo de pisada
para cada pé e a avaliacao de estabilidade e equilibrio do empregado. Saber isso é fundamental
porque muitos problemas também s&o consequéncia dessa diferenga, como dores na coluna,
cansago e desconfortos.

Assim, seja bem-vindo a nossa cartilha. Aproveite para tirar davidas frequentes e mudar habitos
que s6 fazem mal. Cuide bem do seu corpo. Afinal, vocé mora nele.

Renato Fortuna Campos
Presidente do Conselho de Administragao do SEAC-MG
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Entao, fique atento e siga nossas recomendacoes:

As solugoes ergonomicas
mais eficientes e importantes sao:

P) ENSINAR
) CONSCIENTIZAR
) CORREGAO POSTURAL
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Danos a Coluna Vertebral

A coluna vertebral é formada por 0ssos vertebrais e discos
intervertebrais, somando um total de 33 ossos divididos em
coluna cervical (pescogo), tordcica (meio da coluna), lombar
(antes do bumbum), sacral e coccixigena (pélvica, no bumbum).

As doencas mais comuns da Coluna Vertebral sao:

Escoliose

E um tipo de desvio, que curva a coluna para os lados, formando um S,
um C ou um C invertido. Esta curvatura é prejudicial, pois atinge e
machuca os musculos, ligamentos, nervos e 6rgaos.

ATENGAO!
Podem apresentar esse tipo de desvio 0s empregados que
trabalham a maior parte do tempo com o corpo curvado para
o lado ou carregando peso apenas de um lado.

f

\\\1773
7NN

Bico de Papagaio (ostedfitos)

E identificado um dente (pontas) em um ou alguns dos 0ssos da coluna
machucando os nervos, causando sensagdes de queimagao, fisgada,
dorméncia e formigamentos.

IMPORTANTE!
Quanto maior o dente (ponta), mais grave serd o problema.

A\\"h‘

2N
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‘ Hiperlordose
;g )
R E outro tipo de desvio, que curva a coluna de forma exagerada,
> deixando um fundo bem grande.
4
IS Y AVISO!
§ ; 2 Essa doenga é mais comum em pessoas que tém a mania de
;‘; "y se curvar para frente quando leem ou naquelas que
‘7_/ a2 costumam arrebitar bumbum para empinar a postura.
Hipercifose :
k&
E formada por uma curvatura exagerada. >
,"
¥,
4‘ '& DETALHE! .
=] 5 A Hipercifose € diagnosticada visualmente como uma p ~
'q — corcunda (um ovo na coluna). =
3 3

Hérnia de Disco

Atinge os discos vertebrais, fazendo com que estes se rompam, saiam
dolugar certo e ocupem lugares inapropriados.

Compressac
daRaiz

CUIDADO!
A hérnia de disco é uma doenca séria, 0s sintomas sao

desagradaveis e 0s danos podem ser irreversiveis. Ela é mais
comum nas pessoas que carregam muito peso,
principalmente sobre a cabeca.

Artrose

Se caracteriza pelo desgaste da articulagao. E no caso da coluna, o
desgaste € nos discos intervertebrais, que vao sendo destruidos. Com
iSs0, 0s discos vao se aproximando um do outro, provocando o atrito
entre 0s 0ss0s, diminuindo a flexibilidade, a movimentagao e a forca da
coluna.

COMUNICADO!
A artrose é comum em pessoas com idade avangada.
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Possiveis Causas de Problemas
na Coluna

Trabalho

Sem perceber, a rotina de trabalho nos forga a ter uma postura
errada, repetitiva e de grande esforgo. Mesmo sabendo desse
mal, ndo tomamaos as providéncias necessarias para corrigir
nossa postura. Muitas vezes, por comodismo ou desestimulo,
outras vezes, por falta de conhecimento dos riscos que

corremaos.

Acidentes

Alguns acidentes do dia-a-dia, como quedas e escorregoes,
podem danificar a estrutura da coluna provocando fraturas,
desvios, trincos, compressdes que, com o tempo, podem afetar
nossa capacidade de exercer as atividades normais.

Habitos Diarios

"l
0 ideal seria aprender desde crianga como devemos realizar corretamente nossas atividades. Isso
evitaria muitos problemas futuros e tratamentos nada agradaveis. A maneira correta de sentar,
dormir, o tipo de colchao e travesseiro, como abaixar ou carregar peso, dentre outros, sao

comportamentos e habitos extremamente importantes para 0 nosso bem-estar.
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Hereditariedade

Pesquisas apontam que algumas manifestagoes de erros
posturais podem passar de pai para filhos, ou seja, sao
hereditarias. E as chances ficam ainda maiores devido aos maus
habitos adquiridos ao longo da vida.

Obesidade

Se 0 peso sobre a coluna for maior que o suportado por ela, essa
pressao pode destruir e desgastar as estruturas, além de diminuir
ahabilidade dos movimentos e provocar muito cansago.
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Alteracoes Posturais Correlacionadas
aos Pés

A maioria das dores pelo corpo pode ter origem no tipo de “pisada”, causando desequilibrios
corporais, relacionados a postura ou a disfungoes ortopédicas, originadas nos pés. Essas
disfungdes podem gerar alteracoes, como escoliose, hiperlordose, lombar, desnivel pélvico, dores
nos pés, esporao de calcaneo, joanetes, dores nos joelhos e quadris, dentre outras.

Pés pronados (pisada para dentro)

Refere-se ao movimento medial do pé durante o andar normal. Ocorre quando a borda exterior do
calcanhar toca o solo e 0 pé se desloca para dentro. Lesoes podem ocorrer durante a pronagao
excessiva, estendendo os musculos, os tendoes e 0s ligamentos da planta do pé. Isso pode levar a
um desvio pélvico, causando dores naregido lombar e alteragoes posturais relevantes.

d 4

Pés supinados (pisada para fora)

Refere-se ao deslizamento lateral do pé durante movimento normal. Uma quantidade natural de
supinagao ocorre durante a fase em que todo o pé esta apoiado no solo. Entretanto, o excesso de
deslizamento externo coloca uma grande tensao nos musculos e tenddes, que desestabiliza o

tornozelo.

.-

=

08 | CARTILHA DE ERGONOMIA - SEAC-MG 0

Discrepancias de membros inferiores

Séo diferengas entre 0 comprimento de pernas, que podem gerar alteragoes posturais, dores na
coluna vertebral e membros inferiores. Muito comuns, elas podem ter origem hereditaria ou
traumatica (pos-fraturas). Quando exageradas, modificam as condig6es funcionais do individuo.
Existem controvérsias quanto a diferenga considerada “normal”. Contudo, j& foi constatado que a
diferenca de um centimetro leva a essas alteragées funcionais, provocando dores e dificuldade
pararealizar tarefas. Porisso, a escolha do calgado é de extremaimportancia.

AVISO!
Segundo pesquisa do Departamento de Fisioterapia do Sindicato dos Trabalhadores

.re
I\

(SINDEAC-BH), é alto 0 nimero de absenteismo, devido as alteragoes mencionadas,
também agravadas pela forma de execugao de tarefas.

«\\"Ii‘
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LER / DORT

As Lesoes por Esforcos Repetitivos — LER e/ou os
Distarbios Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho —
DORT sao alteragGes provenientes, em sua grande
maioria, pelas atividades exercidas durante a jornada de
trabalho.

Vérias doengas ocupacionais atingem muitos
empregados, tornando-0s incapazes para continuar as
atividades de trabalho e até mesmo atividades normais
do dia (pentear o cabelo, escovar 0s dentes, carregar o
filhoetc.).

Muitos acham que a LER/DORT atingem somente a area dos punhos. Porém, outras regioes
também sao afetadas, como 0s ombros, 0s cotovelos, a coluna, os joelhos, dentre outras.

Causas possiveis de LER/DORT
PP Movimentos Repetitivos

) Uso de forga excessiva
P Postura errada

) Compressao na articulagio

Sintomas LER/DORT

Dores que se agravam com o tempo 4@

Fraqueza muscular intensa 4@
Atrofia muscular 4@

Dificuldades em atividades normais 4@
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PREVENIR E A SOLUGAO

Ehe

REPOUSO

Colchao

Passamos em médial/3 da nossa vida dormindo e na maioria das vezes, nao sabemos se 0
colchdo que escolhemos é adequado para nosso bem-estar. Por isso, ao escolher seu colchao,
verifique se a densidade estd em torno de 33, ou Seja, ele nao pode ser duro e nem mole demais.
Evite colchdes de mola ou de dgua. Deite-se e experimente o colchéo escolhido, ficando sobre ele
em média dez minutos e perceba se ha dores e desconforto.

Travesseiro

0 travesseiro indicado para se evitar alteragoes na coluna cervical é aquele que deixard o pescogo
neutro, nem elevado demais, nem baixo demais. Por isso, teste 0 travesseiro antes de compra-lo.
Desta forma, vocé podera evitar dores de cabega, dores musculares, diminuigdo de movimento no
pescogo e rigidez muscular.

Como vocé dorme

A maioria das pessoas gosta de dormir de barriga para baixo, com bragos e pernas esparramados
pela cama. Sem duvida, esta posicao é muito mais gostosa e confortavel, mas pode causar danos
a coluna, deixando-a torta e desalinhada. Para dormir corretamente, S&0 necessarios esforgo e
persisténcia para adaptac&o. Procure dormir de lado, com um travesseiro na cabega e outro
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travesseiro fino entre as pernas levemente dobradas. Se gostar de dormir com a barriga para cima,
cologue um travesseiro debaixo dos joelhos. Agora, se realmente prefere dormir de barriga para
baixo, coloque umtravesseiro fino nela.

Sim Nao

QA Ty Nao
Sim Sim —m—
S R

ROTINAS DIARIAS

Como se levantar
Evite se levantar em um impulso. Isso forga CERTO ERRADO

excessivamente a coluna. Portanto, primeiro, Q\ .

deite-se de lado; em seguida, desca as pernas ) 0%% i
para fora da cama e apOie-se com 0s bragos para ﬂ‘&_—i{

se levantar.

Atividade de higiene pessoal

Ao escovar os dentes, evite se curvar sobre a pia, dobrando a coluna. Se possivel, eleve a pia ou
cologue um calgo no chdo para apoiar um dos pés, ou simplesmente, dobre um pouco os joelhos,
Isso evitard que sua coluna se dobre tanto.

CERTO ERRADO
|
§_¢

g A
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ROTINAS DE TRABALHO NO SEGMENTO DE
ASSEIO E CONSERVACGAOQ

Atividades de limpeza

As vassouras e rodos utilizados devem ter os
cabos altos, desta forma, o individuo que os
utilizar, néo precisara se curva.

Ao utilizar baldes, coloque-os em locais mais
altos, como em bancos, para se evitar abaixar,
repetitivamente.

CERTO  ERRADO  Dirigir

Ao dirigir, apoie a coluna no encosto. Caso tenha habito
de dirigir com o corpo inclinado para frente, coloque uma
almofada pequena para apoiar a coluna lombar a fim de
gvitar dores.

Carregar peso

Nunca carregue um peso sobre a cabega ou sobre 0 ombro. Carregue-0 sempre em sua frente,
com os cotovelos levemente dobrados (o peso préximo ao corpo) e na altura da cintura. Divida o
peso nos dois lados do corpo ou carregue cada peso com uma mao. Se 0 peso estiver excessivo,
divida o peso com outra pessoa ou o0 carregue por partes. Quando o objeto tiver um peso alto e
vocé precisar pega-lo do chao, abra um pouco as pernas, dobre os joelhos e se abaixe. Dessa
forma, vocé nao dobrard a coluna e evitara dores nesta regido. Quando necessario, utilize recursos
auxiliares, como os carrinhos de transporte.
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CERTO ERRADO
Abaixar

Dobre os joelhos sempre que for abaixar para pegar algo, abrir
gavetas, guardar materiais, ligar ou desligar equipamentos. Vocé
nao deve abaixar com os joelhos esticados e a coluna curvada. Este
pequeno gesto pode fazer diferenca no final do dia. Em seu local de
trabalho, coloque documentos que utiliza com frequéncia em locais
mais altos e de facil alcance.

»

’ cadl

Empurrar ou puxar

Quando utilizar algum carrinho para transportar
materiais, coloque-o de frente para vocé, empurre e nao
puxe. Fiqgue com os bragos posicionados para frente e
— ndo paratras.

-

CERTO ERRADO

Caminhar ' J=4
<

Procure andar com a coluna reta e 0s ombros eretos sem deixa-los
cair parafrente.

Sapatos (mulher)

0 salto alto para mulher ¢ sindbnimo de charme,
sensualidade, imposicao e sem sombra de duvida, faz
com que todos a percebam, mas sdo qualidades
passageiras. Saltos acima de quatro centimetros fazem
com que o peso do corpo se transfira apenas para a
ponta dos dedos, causando dores, calos, indisposicao,
dificuldade em locomogao e alteragao da coluna. Utilize
de preferéncia saltos plataformas de no maximo quatro
centimetros durante a jornada de trabalho. Para as
festas, utilize um salto um pouco mais alto pelo curto
periodo de tempo em pé.

ERRADO
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Sapatos (homem)

Ao comprar um sapato, 0 homem deve perceber se 0 material
utilizado é macio e confortavel, se aperta os dedos ou nao, além
de observar a sola, porque algumas sdo de madeira pesada,
bastante prejudiciais aos usuarios.

Sentar

Temos dois 0ssinhos bem no meio da cada lado do bumbum, que $&0 0 N0SSO apoio para sentar.
Nao devemos sentar sobre a coluna, quase deitados, pois assim estariamos descarregando 0 peso
do corpo sobre a coluna.

Devemos sentar sobre todo o assento da CERTO
cadeira (ndao apenas na beirada ou no

cantinho) e apoiar a coluna lombar sobre o

encosto da cadeira. Evite cruzar as pernas [
para baixo da cadeira. Mantenha 0s pés
apoiados no chao ou apoiados sobre 0 apoio
dos pés (se vocé ndo possui apoio para 0s
pés, apoie sobre uma caixa, por exemplo).
Observe se suas pernas estéo formando um
angulo de 90° entre o tronco, quadril e joelhos;
nao deixe os joelhos muito altos, nem muito
baixos em relagao ao quadril.

Escolha com bastante atengdo sua cadeira.
Ela sera sua companheira em longos periodos
de atividades de trabalho, dependendo da sua
profissao. Nao é aconselhado cruzar as
pernas, pois quando vocé as cruza e
ERRADO permanece nesta postura por um periodo
prolongado, vocé dificulta a circulagao
sanguinea na regido posterior da perna. Essa
ma circulagdo podera causar varizes,
caimbras, formigamentos, celulite e fraqueza
musculares. Se vocé gosta de cruzar as
L_ pernas, procure alternar as pernas pelo
menos de 30 em 30 minutos.

n

Usuérios de computadores

Esses equipamentos estdo presentes em grande parte das empresas e junto deles estdo 0s
trabalhadores que os operam. Estes, ndo conseguem perceber os danos desta atividade tao
desgastante. Veja os riscos apds algum tempo de trabalho:
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Monitor

Observe seu monitor desligado e veja se esta refletindo objetos,
como porta-retrato, janela sem cortinas etc. Tente eliminar esses
focos, mudando de lugar os objetos que refletem no seu monitor;
incline-o levemente (em média 20°) para baixo e tente também
regular o brilho e contraste de suatela.

Seu monitor deve ser adequado a sua altura, ou seja, a linha
superior do monitor deve estar em linha reta com seus olhos.
Regule a altura de sua mesa para obter este alinhamento e
coloque-o de frente para voce.

Se sua mesa nao for reguldvel, vocé podera utilizar o acessorio de suporte de monitor, ou utilizar
caixas, blocos, “listas telefonicas” para adequar a altura. A distancia entre vocé e o monitor deve
seradistancia do seu brago esticado.

Mouse

Posicione 0 mouse na mesma altura que o teclado, evitando
posicoes torcidas dos punhos, “leses”. O mouse deve ficar
proximo a vocé, para evitar a “asa aberta”, quando o brago
direito fica lateralmente esticado. Essa postura pode causar
problemas no ombro, que tem que sustentar o peso do brago
elevado. Seu braco e antebrago devem estar apoiados sobre o
apoio do antebrago da cadeira ou sobre a mesa, evitando sempre
compressoes de articulagdes e de juntas, como por exemplo, a
articulagdo do punho.

Teclado

Deve ter teclas macias, evitando esforgos. Vocé também nao
deve teclar com forga, pois ela ngo vai fazer a diferenga no seu
trabalho. Coloque o teclado a sua frente para evitar que sua coluna
incline ou rode durante a execugéo de suas tarefas.

16 | CARTILHA DE ERGONOMIA - SEAC-MG

Cadeira

Deve ter regulador de altura e de encosto para que vocé possa inclinar levemente para tras,
proporcionando o relaxamento da coluna. A cadeira deve ter apoio de antebraco, que deve estar na
mesma altura da mesa para que seu brago fique reto. Caso ela nao possua esse acessorio, apoie
seus bragos sobre a mesa. Atengao! Nao comprima ou aperte as juntas na beira da mesa. Utilize
cadeiras com rodinhas, pois elas facilitam a sua rotina durante a execugao da atividade, como
pegar algo guardado em gavetas laterais, por exemplo. Procure manter o estofado de sua cadeira
limpo ¢ higienizado.

Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e
I distante cerca de um comprimento de brago
g Manter a cabega e pescogo em posicao rela,
ombros e bragos relaxados

Manter a regido lombar (as costas) apoiada
no encosto da cadeira ou em um suporte
para as costas,

Manter o antebrago, punhos e maos em linha
reta (posigdo neutra do punho) em relagdo
a0 teclado;

Manter o cotovelo junto ao corpo,

Manter um espaco entre a dobra do joelho
e a extremidade final da cadeira

Manter angulo igual ou superior a 90 graus
para as dobras dos joelhos e do quadnil;

Manter os pés apoiados no chdo ou quando
recomendado, usar descanso para os pés

Apoio de punho

E muito importante porque evita compressao nesta regido. Utilize o
apoio em mouse e em teclado, de preferéncia apoios de Gel porque
0s de poliuretano sao duros e provocam ainda mais compressao.
Nao arraste a mao ao utilizar o mouse, deslize por completo a mao
junto do punho em diregdo desejada, ou realize movimentos
circulares.

Apoio de pés

E um 6timo acessério, pois melhora a circulagao sanguinea e
promove relaxamento e descanso das pernas. Pessoas mais
baixas também devem utilizd-lo caso suas cadeiras nao
possuam regulagem para sua altura. O apoio para 0s pés deve
possuir regulagem nas regides anterior e posterior, pois assim
0 usudario poderaregular de acordo com suas necessidades.
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Protetor de tela

Nao utilize, pois faz com que vocé force ainda mais a visao 0

para conseguir realizar a leitura, além de ndo resolver o M
problema dos reflexos. Para eliminar os reflexos, pratique as ?“0‘-

orientagcbes que constam na pdagina 16, j@ ministradas

anteriormente.

i

Head Set

Talapara punho

Deve ser usada em casos especificos, por orientagao
médica, quando utilizada no sentido de prevenir LER/DORT.
Do contrario, torna-se prejudicial, promovendo
compressao no punho, atrofiamento dos musculos e perda
daforga, além de diminuir o movimento da circulagao.

Este aparelho é essencial para pessoas que falam ao
telefone frequentemente. Ajuda a ter mais agilidade e
facilidade para exercer sua func@o. Pessoas que utilizam o
telefone “normal” devem ter cuidado para ndo apoiar o
aparelho entre a orelha e 0 ombro, porque o pescogo fica
torto e tende a sofrer tensoes, dores, desconfortos e
provaveis futuras doengas.

Organizacao da mesa

Deixe 0s objetos que utiliza com mais frequéncia (caneta, teclado, mouse, papel, telefone etc.), na
regiao mais proxima de vocé. Na regiao mais afastada, coloque os objetos menos utilizados (porta
retrato, enfeites, pastas, entre outros). Assim, vocé se organiza e ndo precisa forgar sua coluna

paraalcangar coisas que utiliza muito.
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Prepare-se para o Alongamento

Vocé pode se alongar. Nao €é preciso muito tempo, roupa adequada ou lugar especifico. Seu local
detrabalho ou sua casa sdo lugares 6timos para comegar a Se prevenir.

Alongamentos para o pescoco
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Alongamentos para os bracos
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Alongamentos para a coluna
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Recomendacoes Importantes

1. Cuide de vocé, durante seu dia vocé se preocupa com contas a pagar, com filho, com 0s
clientes e com diversas outras coisas, mas quando vocé para e pensaemvocé?

2. Realize atividades fisicas. Uma simples caminhada até a padaria ja é um exercicio simples,
agradavel, ndo se gasta dinheiro e é facil de realizar;

3. Consulte um médico regularmente, pelo menos uma vez ao ano. Gaso sinta dores ou
sensagoes desagradaveis, procure um médico da empresa ou particular;

4. Néo se estresse tanto, esquega aborrecimentos, pense antes de agir, compreenda mais 0S
outros e haja de maneira civilizada e educada;

5. Tenha bons relacionamentos, faga amigos, converse, passeie, divirta-se. Trabalho e dinheiro
nao séo tudo navida;

6. Valorize-se, ganhe conhecimento, tenha valores positivos e sorria.

7. Cuide bemdo seu corpo. Afinal, vocé mora nele!
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