ERGONOMICS

BANHO E TOSA

ESTES SLIDES FAZEM PARTE DA
CARTILHA COM AS INSTRUCOES DE
COMO SE PROTEGER E SEGUIR A
LEGISLACAO DOS FUNCIONARIOS DOS
PET SHOPS.

FOI PREPARADA PELO ENG OSNY
TELLES ORSELLI E NAO PODE SER
REPRODUZIDA SEM PREVIA
AUTORIZACAO, MESMO PARCIAL.



ERGONOMICS

BANHO E TOSA

COMO SE COMPORTAR PROTEGENDO
SUAS MAOS E COSTAS NO BANHO E
TOSA EVITANDO DORES NAS COSTAS,
DORES NAS MAOS E PUNHOS,
EVITANDO TENDINITES, LOMBALGIAS,
FADIGA, UTILIZANDO TECNICAS DE
ERGONOMIA
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ERGONOMICS

ERGON = FORCA / TRABALHO

NOMOS =regras / LEIS

Ergonomia estuda as posturas e a maneira com
gue voceé trabalha com o objetivo de fazer a
mesma tarefa com menos esforco, menos
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VEJA QUANTOS OSSOS, NERVOS, TENDOES, TODOS
JUNTOS, PERTOS UNS DOS OUTROS!!

ISSO FAZ COM QUE AO MENOR DESCUIDO,

PROVOQUE DOR E DEPOIS LESOES, ALGUMAS DE
FORMA PERMANENTE!

FACA PREVENCAO: SE VOCE AINDA NAO TEM DORES
NAS COSTAS E NOS PUNHOS, PARABENS.

VOCE DEVE SEGUIR ESTES CONSELHOS PARA EVITA-
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Como é seu PUNHO

ERGONOMICS
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ERGONOMICS

Curva
Cervical
(Pescoco)

QOMO
SAO AS
SUAS
COSTAS

> Curva
Toracica ou
Dorsal
(Peito)

Curva
Lombar
e’ (Parte

\ .\ Inferior das
Costas)

Vértebras Blscoal

LEHS

Disco Junta

= :)!gespmhal

Fungoes da coluna:

» Suportar a parte superior do corpo
* Proteger a medula espinhal
* Permitir rotacao e inclinacao

Composicao da Coluna:

* Trés curvas naturais mantém a coluna
balanceada : Cervical, Toracica ou Dorsal
e Lombar

* 24 ossos moveis chamados vértebras

* Quando as trés curvas estao fora de
alinhamento, problemas nas costas
e dor sao quase certos

o Amortecedores de choques da coluna
® Estdo entre cada vértebra

¢ Permitem o movimento de torcéo e
inclinacao

¢ Absorvem a pressao ao se ficar de pé,

sentado, levan-tando algum peso ou
pulando

¢ Descem vindos do cérebro para formar a
medula espinhal

e Nervos na coluna superior controlam os
movimentos e as suas sensagoes

e Nervos na parte inferior da coluna

controlam os movimentos da parte inferior
do corpo e suas sensacoes,

| ® Suportam e movimentam a coluna
| o Os musculos da reglio estomacal e das

costas mantém a coluna vertebral
equilibrada

¢ Os musculos das costas ajudam nos
movimentos de rotacio e Inclinacio

e Os musculos superiores das costas nido
controlam a coluna




PROVOCAM SAO:

MA POSTURA

FALTA DE EXERCICIOS FISICOS

FALTA DE MESAS E BANCADAS ADEQUADAS
FALTA DE CADEIRAS ADEQUADAS

AMBIENTE DE TRABALHO INADEQUADO: ESCURO,
FALTA DE VENTILACAO, BARULHO, ....E

NAO SABER MOVIMENTAR, PEGAR, SEGURAR,
TRANSPORTAR QUALQUER TIPO DE CARGA, NO
CASO PRINCIPALMENTE O ANIMAL SEJA ELE
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ERGONOMICS

As tabuas de passar

roupa néao tinham
alturaregulavel. Pessoa alta
tinha que se curvar.

As baixinhas tinham tenséao
nos musculos

HOJE QUALQUER TABUA
TEM ALTURA REGULAVEL




ERGONOMICS

Vocé ja percebeu que tosar
um PET, dar banho e secar
um animal, urm dos
maiores problemas é
manter a sua boa postura.

Fique atento na regulagem
da altura das mesas e
tanques de trabalho. USE
CALCOS SE FOR O CASO!




Desconforto de
postura
resultante da
busca de um
melhor &ngulo
de viséo

Postura que
gera dores no
pescoco e na
coluna

II-) Postos de trabalhos

ERGONOMICS

Inadequados (baixo).

Falta de
espaco para
d as pernas




ERGONOMICS

Postos de trabalhos
iInadequados (alto).

Braco e punho
num angulo

S desconfortavel
para a execucao

Necessidade
de apoio
para os pés




Postura correta vai permitir seu corpo a otimizar sua
funcdo engquanto reduz stress e tensdes nos musculos
e 0SS0S. Isto aumentara o conforto e vai reduzir a
fadiga, EM PE OU SENTADO!

Quando sentado, tente ficar com a cabeca
diretamente sobre o seu pescoco. Para achar esta
posicao: coloque um dedo no seu queixo e
devagar, empurre sua cabeca para tras até que os
|obulos da orelha se alinhem com o topo dos seus
ombros. Em seguida, assegure que a sua coluna
lombar esteja SEMPRE apoiada firmemente, pela
espaldar da cadeira ou poltrona. Se necessario
coloque um apoio tipo rolo de espuma. Mantenha
seus joelhos no mesmo nivel dos seus quadris ou
levemente abaixo. Finalmente, evite se debrucar
guardando seu corpo tao perto da area de trabalho
guanto possivel.
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Fig A Mostra como a curva lombar é forgada para a frente nas pessoas com excesso de
peso e naquelas com costas curvadas ou musculos abdominais fracos.

Fig B Mostra como os ombros caidos podem tensionar a regiao lombar e exercer pressao
sobre os discos.

Fig C Mostra como o dispositivo de correcao atua, corrigindo a curva lombar,
dorsal e cervical através dos suspensorios e do suporte lombar.




ERGONOMICS

DICAS

Quando em pé, mantenha seu queixo e
ombros em posicao de relax. Mantenha
um pé levemente a frente do outro e
suporte o peso em ambos. Se possivel,
apoio um pé em um pegueno apoio e
troque frequentemente de posicao dos
pés.

Vocé jareparou que todos os balcdes de
bares decentes tém um tubo descansa pés e a

gente se sente confortavel trocando de pe?
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O QUE DEVE SER EVITADO

CUIDADOS A SEGUIR



ERGONOMICS

Figure 1. Four factors that account for CTDs are illustrated by the
inserts at the top of the figure (a). The combination produces various
degrees of discomfort and limitation of movement in the upper
extremity (b).
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Bad Posture Good Posture
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Fig.85. Raise the level of crates, use
empty boxes Or a removable shelf.
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Fig.84. Get it off the floor

J
Much better!

Fig.86. Not good.
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PLANNING YOUR STORAGE

Above bench Below bench

height - maximum —{ height - maximum
recommended shelf recommended shelf
width is 280mm width is 610mm.
STORAGE ZONES | STORAGE LEVELS
No heavy objects. Place small millimetres
items in convenient containers
for long-term storage i *j
SELDOM B

’7 7“ 1950
Small objects only no heavy [

obyects. Still difficult access -
use kitchen steps for safety

OCCASIQNAL

No heavy objects
Tall tems at the back
short items in front

EASY-ACCESS

Most-often-used items
medium and small sizes
Storage racks best
positioned in this zone

COMFORTABLE WORK HEIGHT

Often-used and larger/heavier
items best here to minimise
Iifting and back strain

FREQUENT

Larger/heavier tems
Roll-out units are preferrable
1o shelves here

SELDOM/HEAVY

The comfortable work height
s calculated for persons of
around average height If you Install adjustable shelving
are taller or shorter, you may where possible

want to adjust this to avoid Store items closest to where
excessive bending they will be used

Fig.136. (From ACC. N.Z.)




Fig.147a,b. Use a wheelbarrow for
moving heavy loads.
Place the weight across your knee
and lift by extending the rear leg.




ALTURA EM REL AO COTOVELO - CM
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ERGONOMICS

Especificacao
de projeto
para a
correta

altura da
superficie de
trabalho

para
associado em

pé.

a Trabalho de precisao com os ombros suportados

b- Trablho de montagem leve

c- Trabalho mais pesado



PLANEJE O ARMAZENAMENTO EM FUNCAO DO
TAMANHO, PESO, USO

Profundidade maxima
da prateleira acima
da bancada:

280mm

STORAGE ZONES

No heavy objects Place small
ilems in convenient containers
for long-term storage

SELDOM

Small objects only no heavy
objects. Still difficult access
use kitchen steps for safety

OCCASIONAL

No heavy objects
Tall tems at the back
short items in front

EASY-ACCESS

Mos!-often-used items
medium and small sizes
Storage racks best
positioned in this zone

COMFORTABLE WORK HE

Often-used and larger/heavier
items bes! here lo minimise
lifting and back strain

FREQUENT

Larger/heavier ilems
Roll-out units are preferrable
1o shelves here

SELDOM/HEAVY

The comfortable work height
1S calculated for persons of
around average height If you
are taller or shorter, you may
want 1o adyust this to avoid
excessive bending

Profundidade méaxima
da prateleira
abaixo da bancada

[ 776710mm.

Alturas de armazenamentd

millimetres

.

T,77" 1950

Install adjustable shelving
where possible

Store items closest to where
they will be used

_OBSERVE AS PROFUNDIDADES DAS PRATELEIRAS
SAO DIFERENTES EM FUINCAO DA ALTURA E DO USO

ERGONOMICS
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Altura do
bt e L8 = S ) S
100-110 90-95 ES-QO 105¢cm Homens
(95-105) \ (85-90) (70-85) (98)cm (Mulheres)
_.L 1= 1.3 A
Trabalho de precisao Tta\balho leve Trabatho pesado

— Alluras recomendadas para as superficies horizon-
lais de lrabalho, na posigao de pé, de acordo com o tipo de larela
(Grandjean, 1983).
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1.6 2,2 2,7 3,0 4.0




POSSIEINDADEDEANERNANCIADEROSICOES
DESCANSAA COLUNATE DIMINUIIAS DORESINAS
COSTAS E A FADIGA

ERGONOMICS
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Nunca puxe!

Sempre empurre



FALTA DE APOIO PARA OS PES
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A IMPORTANCIA
DOS
EXERCICIOS FISICOS



ANTES DE INICIAR QUALQUER TRABALHO FACA
ALGUNS MINUTOS DE EXERCICIOS FISICOS DE
AQUECIMENTO E ALONGAMENTO

REPITA PELO MENOS A CADA 3 HORAS

E A CADA HORA DE AQUELA ESTICADA COM A
GINASTICA DO GATO.

PRATIQUE E DIVULGUE A GINASTICA DO GATO




Relaxe os
musculos do

pescoco

Incline a cabecga para a

esquerda, para direita,
para frente e para tras ;
Mantenha cada posicao

por alguns segundos.

Arés vezes, e para tras, por
rés vezes.

L4
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Rotacao

dos punhos

Com os bracos retos e
para os lados, gire
lentamente as maos em
circulo, trabalhando os
punhos.

Rolagem
de Ombro
Com os bragos soltos e
com as maos apontando
para baixo, execute um
meovimente giratorio nos
ombros para a frente, por

Alongamento

e compressao dos dedos
Com as maos para a frente
as palmas voltadas para

baixo, estire o5 dados ¢
tanto gquanto puder,
mantenha-og nessa

posicac por alguns
segundos; em seguida
feche as maos com

~E DT o N
S e vy g e PR L0 2 2 TONN SN s
e S o ‘toda forca



AQUECIMENTO

A g’ A

MUSCULOS DO

”
PESCOGO L ‘
¢ <
Incline a cabeca , ‘: R
para a esquerda, ,' L.
para direita, para a : ~
frente e para tras. B e
Mantenha cada s %
-’ - 1

posicao por alguns
segundos




AQUECIMENTO - .

A2-ROLAGEM DE
OMBRO S

Com o0s bracgos soltos e
com as maos apontando
para baixo, execute um

movimento giratorio nos ;- "\
ombros para frente e : :
para tras, por trés vezes '




AQUECIMENTO

A3-ROTACAO DE
ANTEBRACO

Levante os bracos estirados,
com as palmas das maos
voltadas para cima, até a altura
dos ombros. Gire 0s bracos
lentamente para dentro até que
os dorsos das méaos fiqguem em
frente um para o outro. Gire 0s




AQUECIMENTO

A4-ROTACAO DE
PUNHO

Com os bracos retos e
para os lados, gire
lentamente as maos em
circulo, trabalhando os
punhos



AQUECIMENTO

Descompressao dos
Dedos

Com as maos para
frente e as palmas
voltadas para baixo,
estire os dedos o
guanto puder,
mantenho-os nesta
posicao por alguns
segundos. Em seguida,




AQUECIMENTO

Dedos

Com a mao direita
estendida, dedos juntos e
palma voltada para baixo,
force os dedos contra a
palma da méao esquerda,
mantenha a posicao por
alguns segundos e soles
suavemente. Repita as
flexdes nos dedos da outra
mao.




EXERCICIOS PARA PUNHO - ALONGAMENTO

Todos os exercicios
devem ser realizados
na posicao sentada,
com os pés bem
apoiados no chao,

a coluna deve estar
afastada do encosto
e ereta, a duracao de cada
exercicio é de trinta
segundos e deve ser
repetida trés vezes
para cada membro.

EXTENSORES DE PUNHO
Manter um dos bracos
estendidos. dobrar o punho
para baixo com

o auxilio da outra mao, repelir
C mesma com

a outra mao.

PESCOCO
Ficar na posigao sentada,
sem encostar a coluna,
mantendo-a reta,
inclinar a cabega
para o lado
puxande-a com
uma das maos,
manter o outro
brago esticado
2 com a mao
am extensao

Puntol :JSecure’

OMBRO
Puxar com
uma das maos
o cotovelo ate
sentir alongar
a regiao

do ombro.

PALMA DE MAO E DEDOS ,. |
Com a mao direita estendida, | N\
dedos juntos e palma voltada = |
para baixo force os dedos
contra a palma da mao |
esquerda, mantenha a :
‘ alguns
solteos 4



ALONGAMENTO

Todos os exercicios devem ser feitos na
posicao sentada, com os pes bem apoiados no
chao.

A coluna deve estar afastada do encosto ou
espaldar e ereta!

A duracao de cada exercicio é de 30 segundos
e devem ser repetidos trés vezes para cada
membro



ALONGAMENTO

B1-Pescoco

Ficar na posicao sentada, sem
encostar a coluna, mantendo-a
reta. Inclinar a cabeca para o
lado, puxando-a com uma das
maos. Manter o outro braco
esticado e com a mao em
extensao.




ALONGAMENTO

B2-Ombro

Puxar com uma das maos
0 cotovelo até sentir
alongar a regiao posterior
do ombro




ALONGAMENTO

Manter um dos
bracos estendidos.
Dobrar o punho para
baixo com o auxilio
da outra mao. Repetir
0O mesmo com a outra
mao




B4-Punho

Flexionar o
polegar e segura-
lo com os dedos
e realizar um
movimento de
desvio para
baixo




B5- Palma da mao e Dedos

Manter os cotovelos flexionados e as palmas das
maos abertas. Colocar as pontas dos quatro dedos
juntas e o polegar em oposicao aos outros dedos.
Apertar ( ou esticar ) as maos para sentir esticar os
dedos e a palma da mao




ALONGAMENTO

Todos os exercicios devem ser feitos na
posicao sentada, com os pes bem apoiados no
chao.

A coluna deve estar afastada do encosto ou
espaldar e ereta!

A duracao de cada exercicio é de 30 segundos
e devem ser repetidos trés vezes para cada
membro



ALONGAMENTO

B1-Pescoco

Ficar na posicao sentada, sem
encostar a coluna, mantendo-a
reta. Inclinar a cabeca para o
lado, puxando-a com uma das
maos. Manter o outro braco
esticado e com a mao em
extensao.




Alguém ja
pPassou por iSso?



Tecnicas Seguras de Levantamento

Antes de levantar o peso
pense sobre a carga.
Devo pedir ajuda? Serel
capaz de colocar a carga
no lugar com
seguranca?

DICAS




ERGONOMICS

Tecnicas Seguras de Levantamento

Separe seus pés a uma
largura equivalente a
do seus ombros, com
um pé levemente a
frente do outro.




% QUEM NAO LEVANTA PESO?
GoLuna | I SEGURA

Technicas Seguras de Levantamento

Mantenha seus joelhos

levemente dobrados e

contraia os musculos do

seu abdome ao comecar
—~ alevantar a carga.

—




QUEM NAO LEVANTA PESO?

Technicas Seguras de Levantamento
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CoLUNA %SEGUR

Mantenha suas costas
retas e o queixo
levemente para cima.
Mantenha a carga
proxima ao corpo.




ERGONOMICS

% QUEM NAO LEVANTA PESO?
GoLuna | I SEGURA

Technicas Seguras de Levantamento

Deixe as pernas e bracos
executarem o trabalho.
Sempre caminhe em
direcao ao local em que
VOCE esta movendo a
carga. Nunca gire o seu
COrpo sem ao mesmo

| tempo qgirar os pés.
f

)




Tecnicas Seguras de Levantamento

r
()

Sempre tenha certeza que o
caminho esta livre e que haja
um lugar seguro para depositar
a carga.

DICAS



Sempre empurre e nunpexe a carga!

Puxar uma carga causa grande tensao na
regiao lombar.







QUEM NAO LEVANTA PESO?

Technicas Seguras de Levantamento

CoLUNA %SEGURA

ERGONOMICS

—_— Levantar uma carga situada numa
altura acima do seus ombros pode s
muito perigoso. Quando precisar
levantar uma carga situada acima da
sua cabeca figue o mais perto do
carga usando uma escada. Teste o
peso da mesma levantando a beirad
da carga.

DICAS




Quando levantar uma maca,
dobre levemente os joelhos

e figue o mais proximo
possivel da maca. Quando
levantar a maca deixe seus
bracos e pernas executarem
o trabalho.Lembre-se de
manter a colunaretae o
gueixo levantado.
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Tecnicas Seguras de Levantamento
500 Kg

A parte inferior da coluna atua como
um ponto de alavanca que suporta o
peso do corpo e da carga.

A coluna opera a uma relacéo de 10:1
com este ponto. Isso significa que
guando voceé curva na altura da
cintura sem a carga, as forcas na
regiao inferior da coluna sao maiores
do que 500 Kg de pressao.




A BRIGADA DE
LEVANTAMENTO

Monte um grupo de pessoas mai s nf
emergenciais, inclusive em caso de acidentes com pessoas.
Para levantamento de rotina, reparta o peso com dois colaboradores

DICAS



Bracos e Ombros
Inspire enquanto

levanta as maos o mais
alto que puder. Estenda as, %
maos e dedos, Pare por um’, %,
momento. Entao solte o ar

X

enquanto £

abaixa as maos para 0s
lados. Levante os ombros
como se estivesse
tentando tocar

as orelhas.

Repita de 5 a 8 vezes,

Alongamento da Parte Mais
Baixa das Costas

Expire enquanto lentamente
abaixa a cabega na direcao
dos joelhos.

Deixe as maos calrem até o
tornozelo. Mantenha por 5
segundos.

Inspire enquanto
lentamente

levantar a cabeca,

entao expire

novamente

enquanto

levantar os braco

acima da cabeca. g~
Repita de 5 a 8 vezes.

2%

Alongamento

de Lado

Estenda um bracgo
acima da cabega e
depois para o outro
lado do corpo. Nao
torga a

cintura.

Mantenha por 5
segundos. Repita de
5 & 8 vezes.

‘\\

Tendoes
do Joelho e Quadris
Figue de pé com 0s
joelhos dobrados e
com 0s pés separados,
Agache o mais
baixo que puder sem
sentir dor. Mantenha
por 5 segundos.
% Se achar isto dificil

.. & vocé pode também
realizar com ajuda de
uma parede. Tenha
certeza de manter
ambas as costas e
quadris contra a
parede.
Repita de 5 4 8 vezes

Alongamento
do Pescoco

) N
X b, | ;‘%
tb € A Incline a cabeca lentamente

Alongamento da Barriga da Perna e Quadricepe
Coloque um braco contra a parede. Levante o tornozelo e
segure-o com a outra mao livre. Estenda a coxa lenta-
mente e entdo mantenha de 12 & 15 segundos. Troque as
pernas. Repita 3 vezes. Levante o corpo lentamente o
mais alto que vocé puder em um pé. Mantenha por 5
segundos, entao desca o corpo. Estenda ambas as
barrigas das pernas.

para tras o suficiente para
gue voce possa olhar para cima.
Pare por um instante entao
desca a cabeca lentamente até
que possa olhar diretamente
para baixo. Repita de 5 a 8 vezes
varias vezes ao dia.




Bracos e Ombros
Inspire enquanto

levanta as maos o mais
alto que puder. Estenda as, %
maos e dedos, Pare por um’, %,
momento. Entao solte o ar

X

enquanto £

abaixa as maos para 0s
lados. Levante os ombros
como se estivesse
tentando tocar

as orelhas.

Repita de 5 a 8 vezes,

Alongamento da Parte Mais
Baixa das Costas

Expire enquanto lentamente
abaixa a cabega na direcao
dos joelhos.

Deixe as maos calrem até o
tornozelo. Mantenha por 5
segundos.

Inspire enquanto
lentamente

levantar a cabeca,

entao expire

novamente

enquanto

levantar os braco

acima da cabeca. g~
Repita de 5 a 8 vezes.

2%

Alongamento

de Lado

Estenda um bracgo
acima da cabega e
depois para o outro
lado do corpo. Nao
torga a

cintura.

Mantenha por 5
segundos. Repita de
5 & 8 vezes.

‘\\

Tendoes
do Joelho e Quadris
Figue de pé com 0s
joelhos dobrados e
com 0s pés separados,
Agache o mais
baixo que puder sem
sentir dor. Mantenha
por 5 segundos.
% Se achar isto dificil

.. & vocé pode também
realizar com ajuda de
uma parede. Tenha
certeza de manter
ambas as costas e
quadris contra a
parede.
Repita de 5 4 8 vezes

Alongamento
do Pescoco

) N
X b, | ;‘%
tb € A Incline a cabeca lentamente

Alongamento da Barriga da Perna e Quadricepe
Coloque um braco contra a parede. Levante o tornozelo e
segure-o com a outra mao livre. Estenda a coxa lenta-
mente e entdo mantenha de 12 & 15 segundos. Troque as
pernas. Repita 3 vezes. Levante o corpo lentamente o
mais alto que vocé puder em um pé. Mantenha por 5
segundos, entao desca o corpo. Estenda ambas as
barrigas das pernas.

para tras o suficiente para
gue voce possa olhar para cima.
Pare por um instante entao
desca a cabeca lentamente até
que possa olhar diretamente
para baixo. Repita de 5 a 8 vezes
varias vezes ao dia.




A-AQUECIVIENTI®

Al Alongamento Lateral

Estenda um dos bracos
sobre a cabeca e para o lado
oposto do corpo. Nao torca a

cintura.

Manter a posicao por 5
segundos.

Alterne os bracos. Repetir de
5 a 8 vezes.
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A2 Pescoco e Cabeca

Incline sua cabeca
lentamente ate que voceé
possa olhar para cima. Faca
uma breve pausa e, entao,
desca a cabeca até que

VOCE possa olhar para
baixo. Repetirde5 a8
Vezes varias vezes durante
ao dia.
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A3- Ombros e Bracos

Inspire enguanto levanta
as maos 0 mals que
puder. Estenda os dedos
e as maos . Faca uma
breve pausa. Entao, solte
O ar enguanto abaixa as

maos para oS lados.
Levante os ombros como
se fosse tocar as orelhas.
Repetir de 5 a 8 vezes.




