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BANHO E TOSA 

 

 COMO SE COMPORTAR PROTEGENDO  

SUAS MÃOS E COSTAS NO BANHO E 

TOSA EVITANDO DORES NAS COSTAS, 

DORES NAS MÃOS E PUNHOS, 

EVITANDO TENDINITES, LOMBALGIAS, 

FADIGA, UTILIZANDO TÉCNICAS DE 

ERGONOMIA 

 



 ERGONOMIA  

 

 

ÉRGON = FORÇA / TRABALHO  

 
NOMOS = regras / LEIS 

 

Ergonomia estuda as posturas e a maneira com 

que você trabalha com o objetivo de fazer a 

mesma tarefa com menos esforço, menos 

fadiga, menos dores!! 

 



VEJA COMO A SUA COLUNA E SEUS PUNHOS SÃO 

FRÁGEIS  

 

VEJA QUANTOS OSSOS, NERVOS, TENDÕES, TODOS 

JUNTOS, PERTOS UNS DOS OUTROS!!! 

 

ISSO FAZ COM QUE AO MENOR DESCUIDO, 

PROVOQUE DOR E DEPOIS LESÕES, ALGUMAS DE 

FORMA PERMANENTE!  

 

FAÇA PREVENÇÃO: SE VOCÊ AINDA NÃO TEM DORES 

NAS COSTAS E NOS PUNHOS, PARABÉNS.  

 

VOCÊ DEVE SEGUIR ESTES CONSELHOS PARA EVITA-

LOS, POIS A CHANCE DE TE-LOS É MUITO GRANDE!  

 

 



 





PARA SE PREVENIR DESTES MALES, VOCÊ PRECISA 

SABER QUE OS PRINCIPIS FATORES QUE OS 

PROVOCAM SÃO:  

 

MÁ POSTURA 

FALTA DE EXERCICIOS FÍSICOS  

FALTA DE MESAS E BANCADAS ADEQUADAS  

FALTA DE CADEIRAS ADEQUADAS  

AMBIENTE DE TRABALHO INADEQUADO: ESCURO, 

FALTA DE VENTILAÇÃO, BARULHO , .... E  

 

NÃO SABER MOVIMENTAR, PEGAR, SEGURAR, 

TRANSPORTAR QUALQUER TIPO DE CARGA, NO 

CASO, PRINCIPALMENTE O ANIMAL SEJA ELE 

PEQUENO OU GRANDE, POIS É UMA CARGA  VIVA QUE 

SE MOVIMENTA E SE AGITA!!!  

  

  



Tábua de passar roupa 

 

As tábuas de passar  

roupa não tinham 
alturaregulável. Pessoa alta 
tinha que se curvar.   

As baixinhas tinham tensão 
nos músculos 

HOJE QUALQUER TÁBUA 
TEM ALTURA REGULÁVEL 

 



 

Você já percebeu que tosar 

um PET, dar banho e secar 

um animal, um dos 

maiores problemas é 

manter a sua boa postura. 

Fique atento na regulagem 

da altura das mesas e 

tanques de trabalho. USE 

CALÇOS SE FOR O CASO!  



 

 
Falta de 

espaço para 

as pernas 

 
Postura que 

gera dores no 

pescoço e na 

coluna 

Desconforto de 

postura 

resultante da 

busca de um 

melhor ângulo 

de visão 

 

II-) Postos de trabalhos 

 inadequados (baixo). 



Postos de trabalhos  

inadequados (alto). 

Braço e punho 

num ângulo 

desconfortável 

para a execução 

da atividade 

Necessidade 

de apoio  

para os pés 



Postura correta vai permitir seu corpo a otimizar sua 

função enquanto reduz stress e tensões nos músculos 

e ossos. Isto aumentará o conforto e vai reduzir a 

fadiga, EM PÉ OU SENTADO!!  

Quando sentado, tente ficar com a cabeça 

diretamente sobre o seu pescoço. Para achar esta 

posição: coloque um dedo no seu queixo e 

devagar, empurre sua cabeça para trás até que os 

lóbulos 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 necessário 

coloque um apoio tipo rolo de espuma. Mantenha 

seus joelhos no mesmo nível dos seus quadris ou 

levemente abaixo. Finalmente, evite se debruçar 

guardando seu corpo tão perto da área de trabalho 

quanto possível.  

DICAS 



DICAS 



Quando em pé, mantenha seu queixo e 

ombros em posição de relax. Mantenha 

um pé levemente a frente do outro e 

suporte o peso em ambos. Se possível, 

apoio um pé em um pequeno apoio e 

troque freqüentemente de posição dos 

pés. 

Você já reparou que todos os balcões de 

bares decentes têm um tubo descansa pés e a 

gente se sente confortável trocando de pé?  

 

DICAS 



O QUE DEVE SER EVITADO 

 

CUIDADOS A SEGUIR    





Zona Ruim 



Exemplos de trabalho sobre a cabeça que podem  causar 

compressão de vasos sanguínios e de nervos ao serem 

comprimidos entre a cabeça e o ombro. 













Especificação 

de projeto 

para a 

correta 

altura da 

superfície de 

trabalho 

para 

associado em 

pé. 

a- Trabalho de precisão com os ombros suportados 

b- Trablho de montagem leve 

c- Trabalho mais  pesado    





QUEM NÃO LEVANTA PESO? 



GASTOS ENERGÉTICOS EM 

KCAL/MIN PARA ALGUMAS 

ATIVIDADES  

Fonte: Passmore & 

Durnin  



POSSIBILIDADE DE ALTERNÂNCIA DE POSIÇÕES 

DESCANSA A COLUNA E DIMINUI AS DORES NAS 

COSTAS E A FADIGA 

 

( TRABALHADOR SENTADO OU EM PÉ )  



Nunca puxe!  

Sempre empurre 

E  R  R  A  D  O !!! 



  O QUE DEVE SER EVITADO 

QUEM PRECISA FALAR AO TELEFONE E USAR AS DUAS 

MÃOS, PRECISA DE UM HANDS FREE SET  

FALTA DE APOIO PARA OS PÉS 



O QUE DEVE SER EVITADO 



A IMPORTANCIA  

DOS 

EXERCÍCIOS FÍSICOS   



ANTES DE INICIAR QUALQUER TRABALHO FAÇA 

ALGUNS MINUTOS DE EXERCICIOS FÍSICOS DE 

AQUECIMENTO E ALONGAMENTO  

 

REPITA PELO MENOS A CADA 3 HORAS  

 

E A CADA HORA DÊ AQUELA ESTICADA COM A 

GINÁSTICA DO GATO.  

PRATIQUE E DIVULGUE A GINÁSTICA DO GATO  

(VEJA NO FIM DESTE PROGRAMA)  



 



A-1- RELAXE OS 

MÚSCULOS DO 

PESCOÇO 

Incline a cabeça 

para a esquerda, 

para direita, para a 

frente e para trás. 

Mantenha cada 

posição por alguns 

segundos 



A2-ROLAGEM DE 

OMBRO 

Com os braços soltos e 

com as mãos apontando 

para baixo, execute um 

movimento giratório nos 

ombros para frente e 

para trás, por três vezes 



A3-ROTAÇÃO DE 

ANTEBRAÇO  

 

Levante os braços estirados, 

com as palmas das mãos 

voltadas para cima, até a altura 

dos ombros. Gire os braços 

lentamente para dentro até que 

os dorsos das mãos fiquem em 

frente um para o outro. Gire os 

braços novamente, retornando-

os à posição inicial. 



A4-ROTAÇÃO DE 

PUNHO 

Com os braços retos e 

para os lados, gire 

lentamente as mãos em 

círculo, trabalhando os 

punhos 



A5- Alongamento e 

Descompressão dos 

Dedos 

Com as mãos para 

frente e as palmas 

voltadas para baixo, 

estire os dedos o 

quanto puder, 

mantenho-os nesta 

posição por alguns 

segundos. Em seguida, 

feche as mãos com 

toda a força. 



A6-Flexões das pontas dos 

Dedos 

Com a mão direita 

estendida, dedos juntos e 

palma voltada para baixo, 

force os dedos contra a 

palma da mão esquerda, 

mantenha a posição por 

alguns segundos e solte-os 

suavemente. Repita as 

flexões nos dedos da outra 

mão. 



 



Todos os exercícios devem ser feitos na 

posição sentada, com os pés bem apoiados no 

chão. 

A coluna deve estar afastada do encosto ou 

espaldar e ereta! 

A duração de cada exercício é de 30 segundos 

e devem ser  repetidos três vezes para cada 

membro  

  



B1-Pescoço 

Ficar na posição sentada, sem 

encostar a coluna, mantendo-a 

reta. Inclinar a cabeça para o 

lado, puxando-a com uma das 

mãos. Manter o outro braço 

esticado e com a mão em 

extensão.  



B2-Ombro 

Puxar com uma das mãos 

o cotovelo até sentir 

alongar a região posterior 

do ombro 

  



B3-Extensores de 

Punho 

Manter um dos 

braços estendidos. 

Dobrar o punho para 

baixo com o auxílio 

da outra mão. Repetir 

o mesmo com a outra 

mão 



B4-Punho 

Flexionar o 

polegar e segurá-

lo com os dedos 

e realizar um 

movimento de 

desvio para 

baixo 

  



B5- Palma da mão e Dedos 

Manter os cotovelos flexionados e as palmas das 

mãos abertas. Colocar as pontas dos quatro dedos 

juntas e o polegar em oposição aos outros dedos.    

Apertar ( ou esticar ) as mãos para sentir esticar os 

dedos e a palma da mão 

  



Todos os exercícios devem ser feitos na 

posição sentada, com os pés bem apoiados no 

chão. 

A coluna deve estar afastada do encosto ou 

espaldar e ereta! 

A duração de cada exercício é de 30 segundos 

e devem ser  repetidos três vezes para cada 

membro  

  



B1-Pescoço 

Ficar na posição sentada, sem 

encostar a coluna, mantendo-a 

reta. Inclinar a cabeça para o 

lado, puxando-a com uma das 

mãos. Manter o outro braço 

esticado e com a mão em 

extensão.  



Alguém já 

passou por isso?  



Antes de levantar o peso 

pense sobre a carga. 

Devo pedir ajuda? Serei 

capaz de colocar a carga 

no lugar com 

segurança? 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Separe seus pés a uma 

largura equivalente a 

do seus ombros, com 

um pé levemente a 

frente do outro. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Mantenha seus joelhos 

levemente dobrados e 

contraia os músculos do 

seu abdome ao começar 

a levantar  a carga. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Mantenha suas costas 

retas e o queixo 

levemente para cima. 

Mantenha a carga 

próxima ao corpo. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Deixe as pernas e braços 

executarem o trabalho. 

Sempre caminhe em 

direção ao local em que 

você está movendo a 

carga. Nunca gire o seu 

corpo sem ao mesmo 

tempo girar os pés.  

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Sempre tenha certeza que o 

caminho está livre e que haja 

um lugar seguro para depositar 

a carga. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Sempre empurre e nunca puxe a carga! 

Puxar uma carga causa grande tensão na 

região lombar. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Quando levantando uma carga de uma bancada 

posicione a mesma perto do seu corpo. Quanto mais 

afastado do corpo mais difícil fica o levantamento. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 



Levantar uma carga situada numa 

altura acima do seus ombros pode ser 

muito perigoso. Quando precisar 

levantar uma carga situada acima da 

sua cabeça fique o mais perto do 

carga usando uma escada. Teste o 

peso da mesma levantando a beirada 

da carga. 

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 



Quando levantar uma maca, 

dobre levemente os joelhos 

e fique o mais próximo 

possível da maca. Quando 

levantar a maca deixe seus 

braços e pernas executarem 

o trabalho.Lembre-se de 

manter a coluna reta e o 

queixo levantado. 

Técnicas Seguras de Levantamento 

Levantamento 



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 relação de 10:1 

com este ponto. Isso significa que 

quando você curva na altura da 

cintura sem a carga, as forças na 

região inferior da coluna são maiores 

do que 500 Kg de pressão.  



A BRIGADA DE  

LEVANTAMENTO  

QUEM NÃO LEVANTA PESO? 

DICAS 

Monte um grupo de pessoas mais ñfortesò para levantamento de cargas 

emergenciais, inclusive em caso de acidentes com pessoas. 

Para levantamento de rotina, reparta o peso com dois colaboradores   







A1 Alongamento Lateral 

Estenda um dos braços 

sobre a cabeça e para o lado 

oposto do corpo. Não torça a 

cintura.  

Manter a posição por 5 

segundos. 

Alterne os braços. Repetir de 

5 à 8 vezes. 

A-AQUECIMENTO 



A2 Pescoço e Cabeça 

Incline sua cabeça 

lentamente até que você 

possa olhar para cima. Faça 

uma breve pausa e, então, 

desça a cabeça até que 

você possa olhar para 

baixo.  Repetir de 5 à 8 

vezes várias vezes durante 

ao dia. 

A-AQUECIMENTO 



 A3- Ombros e Braços  

Inspire enquanto levanta 

as mãos o mais que 

puder. Estenda os dedos 

e as mãos . Faça uma 

breve pausa. Então, solte 

o ar enquanto abaixa as 

mãos para os lados. 

Levante os ombros como 

se fosse tocar as orelhas.  

Repetir de 5 à 8 vezes. 

  

A-AQUECIMENTO 


