Cuidados para quem fica horas
na frente do computador

Ergonomia:

Estuda a interaccao fisica entre as pessoas e o
seu trabalho — adaptando este ultimo, o
equipamento e o ambiente de trabalho ao
trabalhador.

“Mundo Ergonomia™
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...Ambiente de trabalho ideal...

imine qualquer reflexo no seu monitor. e Posicione os restantes equipamentos em
locais acessiveis.




Exercicios no escritorio
<
e Um dos maiores factores de risco € a postura estatica.

e Despenda de, pelo menos, 5 minutos por hora “longe” do seu computador.
e Execute exercicios ou movimentos de alongamento periodicamente.

Este slide mostra algumas ilustragoes de movimentos de alongamento que pode executar
no escritorio:

Exercicios com as maos
e Feche firmemente a mao contra o pulso e abra , esticando os dedos.
e Repita 3 vezes




Exercicios para as costas e ombros

e Levante-se, com as costas direitas, coloque a mao direita no seu ombro
esquerdo e mova a cabeca para tras suavemente.

e Repita o exercicio para o ombro direito




Exercicios para a cabeca e o pescoco

e Movimente a cabeca da esquerda para a direita e novamente para a esquerda
e Movimente a cabeca de tras para a frente




Alongamentos na cadeira ...

e Sentado ao computador por longos periodos causa, geralmente, tensao no
pPescoco e nos ombros e dores na zona lombar.

e Exercite os alongamentos, conforme abaixo indicado, varias vezes ao dia e/ou
sempre que se sinta cansado .

e Nao se esqueca de se levantar de vez em quando e passear pelo escritorio! Vai
ver que se sentira melhor!

10-20 segundos

2 vezes

10-15 segundos

8-10 segundos

15-20 segundos
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... Alongamentos na cadeira ...

10-12 segundos 10 segundos

3-5 segundos
3 vezes

10 segundos

Cada braco




8-10 segundos
Cadalado

10-15 segundos 8-10 segundos

2 vezes Abane as maos

Cada lado




e...para completar...........

e A cada 50 minutos, uma pausa para sua
coluna...

e Uma pausa para seu corpo...
e Um relaxamento laboral...

el ¢ pratique @ gindstics do gato....
sua columa merecel 1NN
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