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Prevencao de Lesdes na coluna vertebral
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. INTRODUCAO

®» Para poder prevenir as lesoes na Coluna Vertebral temos que
conhecer nosso corpo, saber seu funcionamento.

» Segue breve relato:




I. ANATOMIA

verebras cervicais A COlUNA Vertebral pode
— ser considerada como
um conjunto de unidades
funcionais colocadas em
equilibrio gravitacional e
Vértebras lombares capazes de uma
Sacro flexibilidade funcional.

Coccix

Vértebras toracicas
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I. ANATOMIA

Vénebra, !

Disco —_ ]




. ANATOMIA

» Uma unidade funcional estd composta por 2 vértebras
sobrepostas com um disco intervertebral, que € um tecido de
fibrds entrelacados formando uma verdadeira rofula, que
ando as fibras do disco estdo dilatadas, permiten a saida do
nucleo com a conseqgqlUente patologia, chamada Hérnia de
NUcleo Pulposo (HNP).




I. ANATOMIA

MOVIMENTOS TOLERADQS PELOS DISCOS
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MOVIMENTOS TOLERADOS
PELOS DISCOS
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MOVIMENTOS TOLERADOS
PELOS DISCOS

= FLEXAO SIM

. VERTEBRA

VERTEBRA




MOVIMENTOS TOLERADOS
PELOS DISCOS
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I. ANATOMIA

» Denfro do sistema arfromuscular esquelético se encontram as
arficulacoes que sdo a unido de 2 ossos através de ligamentos
e musculos.

Usculos sdo fibras resistentes e contrateis que permitem ao
roo realizar os distintos movimentos.

»/ Existe em nosso corpo uma faixa natural que estd disposta na
musculatura abdominal, e que permite quando estd em boas
condicdes de sustentar e manter uma boa postura.



SISTEMA
ARTROMUSCULOESQUELETICO
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Musculo transverso del Musculo Abdominal - Recto
Abdomen - Abdomen




SISTEMA ,
ARTROMUSCULOESQUELETICO

» A pessoa que se flexiona sem wusar seus joelhos, estd
levantando em média 70% de seu peso corporal, o que ajuda
A uma sobrecarga e desgaste articular a longo prazo.

ERGONOMIA - CIENCIA DO CONFORTO
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ARTROMUSCULOESQUELETICO

SISTEMA




SISTEMA ,
ARTROMUSCULOESQUELETICO

Normal sin esfuerzo Compresion de |los nervios de
la columna por una postura
incorrecta.
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SISTEMA
ARTROMUSCULOESQUELETICO

cesion de los nervios de la Compresion de los nervios de
columna. El disco invertebral la columna por un trabajo
comprime raices nerviosas. mal hecho
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Ill. FATORES DE DORES

LOMBARES
2. FATORES DE RISCOS PESSOAIS

» Sedentarismo:

» Obesidade

= Traumatismos

®» TensGo muscular

» Qutros




Il. FATORES DE DORES
LOMBARES

I. FATORES DE RISCOS DE TRABALHO

2. FATORES DE RISCO PESSOAL




V. MANUSEIO DE MATERIAIS

» O manuseio de materiais sdo todas as tarefas que se exija o
levantamento, transporte e armazenamento dos materiais.

» O manuseio de materiais podem apresentar problemas, por esse
tivo deve se conhecer e aplicar técnicas seguras de
vantamento.




V. MANUSEIO DE MATERIAIS

Antes de levantar Separe 0s seus Mantenha seus Mantenha suas Deixe as pernas e Sempre tenha
qualquer peso, pés numa Joelhos levemente coslas retas e o bragos execularem certeza de que o
pense sobre o distancia dobrados e queixo levemente o lrabalho. Nunca * chdo esta livre e

equivalente 3 contraia 0s para cima; gire sem , ao que tenha um

lugar seguro
para colocar a

mesmo tempo,
mover 0s pés

musculos de seu
abdomem ao
comegar.

mantenha o peso

ajuda? Serei
préximo ao corpo.

capaz de colocar
0 peso no lugar
com seguranga?

I

Quando levantando uma
carga de uma bancada
posicione a mesma perto do
S€u Corpo.

Quanto mais afastado do
corpo mais dificil fica o

largura dos seus
ombros, com um
pé levemente na
frente do ombro.

‘ peso. Devo pedir
e )

¢
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APLICACOES DO LEVANTAMENTO

Quando vocé treina os seus funcionarios para
participarem deste time, eles chamarao outros
colegas para ajudar em tarefas que eles sabem que
nado podem executar sozinhos.

Quando colocar um paciente em uma
cama, coloque a cama no nivel da coxa,
@ assequre que os bragos do paciente
estejam ao lado; use um lengol para
gira-los em sua diregao, mantendo -4
ligeiramente os joelhos dobradoseo |

levantamento queixo para cima 3 :d {\ﬁ
&7 & e 4 { ) ‘-
Quando levantando uma maca dobre ga“:gd&‘:’g;""'J's‘;";g‘:’x";zg:g:‘a 2 h\—.:’
levemente os joelhos e fique 0 mais proximo Euipe de Levar.\tamenlo Lado a Lado.

possivel da maca. Quando levantando a

maca deixe seus bragos e pernas
executarem o trabatho. A cama ou maca recebedora deve ficar ligeiramente

Lembre-se de manter a colunaretae o mas baixa. Trave as camas. Use um lengol cu um
queixo levantado dispositivo especial para transferéncia. Vocé pode
necessitar colocar seu joelho na cama , para ficar

Sempre empurre @ nunca puxe a -
carga! Puxar uma carga causa grande
tensao na regido lombar,

- X mas perto. Lembre-se de guardar seus
Quando movendo uma Quando condizir um paciente ombros no esquadro em relagdo aos
) carga de um caminhio, da cama para uma cadeira de seus joelhos. Quando levantando um
Levantar uma carga situada tente a posigao na altura rodas cologue a altura da cama paciente da cama, fique o mais perto
numa altura acima do seus do peito. Depois, na posi¢ao mas baixa possivel possivel da cama. Escorregue as

Sorm & baine. Utitee ay e TN et do paciente sobie
de transferéncia se possivel.
Segure os joelhos do paciente
colocando os seus em frente.
Levante o paciente, gire-o e
coloque-o na cadeira. Guarde
sua coluna reta e, dobre os
seus joelhos.

ombros pode ser muito
perigoso. Quando precisar
levantar carga situada acima
da sua cabecga fique o mais
perto da carga usando uma
escada. Teste o peso da
mesma levantando a beirada
da carga.

quando colocar a carga
no seu local definitivo,
nao gire.

Caminhe na dire¢cao em
que vocé vai levar a
carga.

Coloque uma mao sob 0 ombro e a outra sobre a
parte inferior da perna. Traga o paciente para uma
posicao de sentado.




MEDIDAS PREVENTIVAS

AO LEVANTAR CARGAS

a) Inclinarse com as pernas direitas.
b) Rodar o corpo enquanto esta carregando.
c) Levantar cargas sobre os ombros

(Perigo de lesdes graves).

O QUE FAZER

Ao carregar, flexione os joelhos, nao sua coluna.
e Realize o esforco com suas pernas e manteha os objetos longe de seu corpo.
e Levante os objetos somente até a altura do seu peito.

e Quando a carga é pesada, peca ajuda e planeje seu trabalho antes, de tal
forma a evitar movimentos repentinos e remocao de carga excesiva.

e Dé passos seguros.



MEDIDAS PREVENTIVAS

CAMINHANDO

) Ficar em pé por periodos « Caminhe erguido, mantendo sua

prolongados. cabeca para o alto e, se possivel
nao carregar nada.

» Use sapatos comodos.

c) Caminhar com posturas inadequadas. . Quando tiver que se manter em pé

d) O uso de sapatos altos quando por te,mpos prolongados, pare po~m
estiver de pé ou caminhar por um pe ao alto, trocando de posicao
periodos prolongados. freqlientemente.

b) Inclinar-se com as pernas sem flexao.



MEDIDAS PREVENTIVAS

AO DIRIGIR

a) Dirigir distante do volante. o qut

b) Estircar-se para alcancar o volante ou o0s
pedais (€ prejudicial para sua coluna).

/

O QUE FAZER

* Regule o assento do seu carro, de forma tal,
gue permita manter
os joelhos flexionados e em uma posi¢cao mais
alta que o quadril.
E importante sentar-se corretamente e com as
duas mao ao volante.




MEDIDAS PREVENTIVAS
AO SENTAR-SE

a) Sentar/se corretamente nas cadeiras.. * Uma boa cadeira deve ser regulavel, em sua

altura e inclinacao, dar apoio a zona lombar
cadeira posicionada na altura da coluna (cintura).

e Sempre regule a altura da cadeira, de tal
forma que permita apoiar os pés no piso, com
os joelhos mais altos que o quadril.

e As pernas podem ficar cruzadas ou apoiadas

) Sempre manter a coluna ereta! sem problemas.
e Apoiar sempre a coluna no encosto da
cadeira.



MEDIDAS PREVENTIVAS

s« AODORMIR
A\

oOVE*
a) Dormir ou descansar sobre camas 0
sofas que estejam fundos.

» Se vocé quer dormir relachado, use un
colchao duro, é melhor para a sua coluna.

* Durma de lado com as pernas flexionadas.

» Se estliver acostumado a dormir de
costas, use um travesseiro sob seus
joelhos.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

2. PESO
1.RELACHAMENTO  Troque a
Pés separados perna de
abdomen relaxado apoio
Colunae algumas
Cabeca reta. vezes.
Ombros soltos

Respiracao profunda.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

.,Q 3. PESO JOELHOS
e \ Trogue a perna de

apoio algumas
vezes com o
outro joelho
flexionado.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

4. PES

Figue sobre as pontas
dos pés e alterne com
os calcanhares.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

5. PERNAS
Dobrar e esticar as
pernas.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

7. PELVIS
Cruzar um braco por tras chegando
com a mao ate as nadegas, alternar.
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6. PELVIS
Mover a bacia para frente e para tras.



EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM DE PE

8. OMBROS

Mao para tras

e subir em 10. OMBRO-

direcdao dos BRACO

ombros. Abaichar uma
mao

lateralmente,
sem dobrar a
coluna,
alternar (s6 o
esforco)

9. COLUNA

Subir com um pé mais
alto que o outro cada
certo tempo.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM SENTADAS

1. Pescoco Movimentos
do pescoco: anterior,
posterior, rotacoes,

2. OMBROS
Movimentos de
ombros: acima, a
frente, atras,
circulos.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM SENTADAS

4. CORRECAO DA

3. ESTIRAMENTO COLUNA

Juntaras mao e Sentado endireitar a
esticar, acima e a coluna e
esticar.

frénte.




EXERCICIOS PARA PESSONAS
UE TRABALHAM SENTADAS

5. COLUNA

Sentado na cadeira
mover-se para a frente
e para traz sem sair da
cadeira.

6. COLUNA

Sentar-se de forma ereta com os bragos esticados para
baixo.

Abaichar lentamente a cabec¢a e os ombros, flexionando
o tronco. Continuar até que o tronco descanse sobre as
coxas.




EXERCICIOS PARA PESSOAS
QUE TRABALHAM SENTADAS

8. PERNAS
Separar e juntar
os joelhos.

7. PERNAS

Empurrar os joelhos com
L) as mdo de modo que
. ¢+ [\facam forga, alternadas.



EXERCICIOS PARA PESSOAS

QUE TRABALHAM

9. PES
Movimento dos pés (ponta e calcanhar).

SENTADAS

10. MAOS E PULSOS
Empuhar e abrir as maos,
mover os pulsos flexionando
e esticando.




REFORCO ABDOMINAL

De costas, um joelho contra a mao
contraria, fazer forca e alternar
ambas as maos contra os joelhos.




ALONGAMENTOS PERIODICOS DA COLUNA

EXERCICIOS RE ROTACAO DOS PUNHOS

EXERCICIOS DE ROTACAO DO PESCOCO

MANTER A COLUNA RETA ADEQUANDO A ALTURA DA BANCADA
TANTO NO BANHO QUANTO NA TOSA

RISCOS

CUIDADO COM OS PELOS DOS ANIMAIS AO RESPIRAR

CUIDADO COM O BARULHO DO SECADOR

CUIDADO COM O TIPO DE SABONETE OU SHAMPOO UTILIZADO
CUIDADO COM A ROTACAO INADEQUADA DOS PULSOS E OMBROS



RISCOS
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RISCOS




RISCOS




KIT DE PREVENCAO PARA

BANHO E TOSA

RGOPET

PROTETOR gl
AURICULAR }
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munhequeira LITE
(sob a luva)
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ERGOPET KITY

ERGONOMIA NO BANHO E TOSA







Prevencao dos riscos no posto de Banho e Tosa

KIT ERGOPET ®

1 Cinto abdominal 1 Avental de tecido resistente 1 par Luvas de
COLOR FLEX™ lombar - que contempla algas e bolsos para  procedimento
devidamente adaptado a guardar os acessorios para a

0 KI T ERGOP E T ® é um kI t 1 dealizado Pelo eng- de ergonomia da fung&o. tarefa patenteado (escova, alicate,
sequranga , especialista em Ergonomia, Osny Telles Orselli RomUre: RenlR i)

apds vdrias pesquisas e trabalhos de campo em clinicas
veterindrias, juntamente com uma equipe da drea de satde

para contemplar todas as vertentes de riscos contidas no

«»
-~
-

posto. W\ ot
Esse kit foi desenvolvido para protegdo do trabalhador do 1 par Protetor 1 Mascara firo para a devida 1 Munhequeira "LITE"

. ; . L auricular paraa devida Protegdo respiratoria (nariz e (protecé@o a manipulagéo).
Banho e Tosa com vistas aos riscos Fisicos, Bioldgicos, Hioiec%s Al boca).

Quimicos e, principalmente, ergonémicos. (Seguindo as
exigéncias da NRY, NR32 e NR17)



As lesdes lombares afastam milhares de funcionarios por ano, trazendo prejuizos para o
profissional e para a empresa por dispensas medicas e indenizagées.
Como saber se seu funcionario precisa de usar Cinto Abdominal/Lombar.

Seus funcionarios manuse{am materiais?

Levantam ou abaixam cargas?

SIM: B NAO

precisam de

um programa Dobram qu torcem?
de

Segu'-anca e SIM NAO
Ocupacional

da Coluna Carregam ou seguram?

SIM NAO

SIM lArO/

Lembre-se que € necessario ficar atento as normatizagdes de seguranga de trabalho para cada categoria.




Conte sempre com um fisioterapeuta para orientar nos
exercicios preventivos especificos de cada atividades.

O estudo pessoal de cada individuo é fundamental para
preservacao da saude osteo muscular.

Onsy Telles Orselli
oshy@mundoergonomia.com.br
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