VOCE SABE O QUE E ERGONOMIA?

Ergonomia é o conjunto de regras e
procedimentos que estuda a organi-
zacao do ambiente de trabalho e as
interacBes entre o homem, as ma-
quinas e 0s equipamentos. Seu ob-
jetivo é reduzir riscos, atuando nas
condi¢Bes dos espacos fisicos da em-
presa e na organiza¢do de processos
corporativos.

Sendo assim, de maneira resumida,
podemos entender ergonomia como
o estudo da relagdo que existe entre
o homem e a forma como ele execu-
ta seu trabalho - presente, inclusive,
na legislacdo por meio da Norma Re-
gulamentadora 17.

O PRINCIPAL OBJETIVO DA
ERGONOMIA:

O objetivo da ergonomia é desen-
volver e implementar técnicas que
permitam adaptar o seu trabalho de
forma eficiente, segura e confortavel.
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TIPOS DE ERGONOMIA:

ERGONOMIA FiSICA: estuda a rela-
¢do entre a anatomia do ser huma-
no, sua fisiologia, biomecanica e an-
tropometria com as atividades fisicas
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que ele realiza (exemplo: postura,
manuseio de materiais).

ERGONOMIA ORGANIZACIONAL:
envolve clima organizacional, cultu-
ra, processos e politicas da empresa.
Considera as pessoas como partes
inerentes do sistema (exemplo: tem-
po de trabalho, organizagao e gestdo
de trabalho).

ERGONOMIA COGNITIVA: trata de
processos mentais, como raciocinio,
memoria e percepc¢ao — utilizados
pelo trabalhador na realizagdo de
fun¢des —, e sua influéncia na inte-
racdo com outros fatores (exemplo:
carga mental, tomada de decisdo).

ANALISE ERGONOMICA DO
TRABALHO:

A realizacdo da Analise Ergondmi-
ca do Trabalho é fundamental para
entender as reais necessidades dos
profissionais e da empresa. Apenas
dessa forma é possivel identificar,
minimizar ou até mesmo extinguir os
riscos ergondmicos existentes.
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ALONGAMENTO - SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA:

Os alongamentos sdo exercicios utili-
zados para o aumento da flexibilida-
de, que é uma capacidade individual
e depende de fatores, como: heranca
genética, sexo, idade, volume muscu-
lar e adiposo, além de fatores exter-
nos, como: treinamento, temperatu-
ra do ambiente entre outros.

Beneficios dos exercicios de alon-
gamento: melhora a qualidade de
vida, aumento da amplitude de mo-
vimentos, ativacao da circulacdo san-
guinea, reducdo dos encurtamentos
musculares, melhora da coordena-
¢do motora, conscientizacdo corpo-
ral, reducdo de sobrecargas articu-
lares, alivio de tensGes musculares,
melhora o humor.

Os exercicios de alongamento po-
dem ser inseridos na sua rotina dia-
ria, mesmo no ambiente de trabalho.
Séries curtas na posicao de pé ou
mesmo sentada trazem diversos be-
neficios.

PROGRAME ALGUMAS
PAUSAS NO SEUDIAA
DIA E ALONGUE-SE!
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