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Objetivos do workshop

v Disseminar conhecimentos sobre ergonomia e cuidados posturais;
v" Incentivar a adocao de habitos saudaveis no ambiente de trabalho;
v' Prevenir desconfortos fisicos, lesdes ocupacionais e afastamentos;

v" Promover um ambiente de trabalho mais seguro e produtivo.




Durante o workshop, serao abordados tema

v Nocoes de ergonomia fisica;
v" Ajustes adequados do posto de trabalho;
v Postura correta ao sentar e ao utilizar equipamentos;

v' Pausas ativas e exercicios simples para o dia a dia.




Por que falar sobre postu
no trabalho?




Contextualizagao

Dores musculares no trabalho

Dores musculares sao comuns na rotina de trabalho, especialmente em atividades que
exigem posturas repetitivas ou estaticas por longos periodos (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2021).

AlteracOes musculoesqueléticas

Permanecer muito tempo sentado ou na mesma posicdo provoca sobrecarga musculoesquelética,
aumentando o risco de dores na coluna, pescoco e membros superiores (INTERNATIONAL LABOUR
ORGANIZATION, 2022).

Importancia de conhecimento

Pequenos ajustes ergonomicos no posto de trabalho e pausas regulares, contribuem para a prevencgao
de desconfortos fisicos e problemas musculoesqueléticos (ASSOCIACAO BRASILEIRA DE ERGONOMIA,
2023).




O que é Ergonomia?

De forma bem sucintaé “o estudo das interacGes entre o ser h
seu ambiente de trabalho”

Tem o objetivo de otimizar o bem-estar, a seguranca e a produtividade dos

trabalhadores.

> Procura adaptar o trabalho ao corpo, e ndo o contrario;

> Busca conforto, seguranca e eficiéncia;

> Esta presente na postura, mobiliario e organizacao do trabalho.

a Regulamentadora n® 17. Portaria 3.214 de 08 de junho de 1978



Noc¢oes de Ergonomia no trabalho




Ajustes no posto de trabalho

Cadeira

Forma levemente adaptada
ao corpo para protecao —>
da regiao lombar

» Braco com regulagem de altura

Ajuste de altura Borda frontal arredondada

Fonte: https://prevencaocuritiba.com.br/solucoes-seguranca-do-trabalho/ergonomia-nr-17/

Alinhar a coluna ao encosto da cadeira favorece a manuten¢ao da curvatura natural,

onte: arquivo prop

prevenindo dores lombares




Ajustes no posto de trabalho

@ Mesa

Evite apoiar os punhos sobre a mesa

(¥ ﬁ}’

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Posicionar os cotovelos junto ao tronco pode reduzir a sobrecarga nos bragos e favorece

um alcance confortavel ao teclado e ao mouse




Ajustes no posto de trabalho

‘ Cadeira

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

O suporte para

os bracos pode B
ajuda-lo a

manter seus

ombros mais
relaxados

regido cervical e dorsal

Ajuste a altura
do assento, de
forma que os
pés fiquem
plantados ao
chao e os
joelhos fiquem
livres

Deixar os ombros relaxados pode previnir tensées desnecessarias e diminui o risco de desconforto na



Ajustes no posto de trabalho

@ Monitor/notebook

Evite esticar a cabeca para frente por muito tempo

Ajustar a altura do monitor minimiza o movimento desnecessario do pescoco, prevenindo dores cervicais e fadiga

ocular.



Atencao!

@ Anteriorizacao da cervical

v’ Cabeca desloca-se para a frente do cen

v Mecanismo compensatorio;

v' Efeito domino com a postura.

Pode causar gibosidade cervical Tratamento ouro: RPG e pilates




Ajustes no posto de trabalho (na pratica)

Fonte: arquivo proprio



Acessorios complementares no posto de trabalho

@ Apoio para os pés

Obs.: Essencial quando a cadeira ndo permitem que os pés alcancem o chdo confortavelmente.




Acessorios complementares no posto de trabalho

@ Suporte para notebook




Acessorios complementares no posto de trabalho

@ Mouse pad ergonomico

Apoio para o punho




Patologias/lesOes relacionadas a atividades repetitivas,
postura inadequada e sobrecarga

3 Punhos e maos

Sindrome do Tunel do Carpo Epicondilites Tenossinovite

Dor

Lateral " Humerus
Dorméncia i N

epicondyle

Common
extensor tendon

Local compressao
Do nervo mediano

Google imagens



Patologias/lesOes relacionadas a atividades repetitivas,
postura inadequada e sobrecarga

0 Ombros
Tendinite do manguito rotador e Bursite sub

a Cervical
Hérnia de disco

MANGUITO ROTADOR

do impacto

Medula Espinhal

[\

Disco

Intervertebral ‘A Raiz Nervosa (nervo)

do manguito
rotador

Hérnia de disco com
compressdo neurologica

Vértebra Tendinite
|




Patologias/lesOes relacionadas a atividades repetitivas,
postura inadequada e sobrecarga

O Coluna

Hérnia de disco lombar; Dorsalgia; Lombalgia cronica, Escoliose funcional.

Fonte: Google imagens



Prevencgao e Autocuidad




Sinais de alerta

Sensacao de desconforto que ocorre regularmente ou ndo desaparece mesmo apdés periodos de
descanso;

Dor frequente ou persistente

Formigamento ou dorméncia

Sensacoes de perda de sensibilidade em determinadas partes do corpo, como maos ou pés, podem
ser sinais de ma circulacdo ou compressao de nervos;

Rigidez ao final do expediente

Sensacado de tensdo muscular constante ou dificuldade de movimento pode ser indicativo de ma postura
ou esforgo repetitive

Cansaco excessivo

Sensacao de fadiga que persiste, mesmo apds descanso, pode ser um sintoma de sobrecarga fisica o
ental




O que eu posso fazer em casa para reduzir o
desconforto?

o Medidas analgésicas: compressa quente

Indicacoes:

« Contratura muscular;
« Dor cronica;
« Torcicolo;

« Relaxamento.

Aplicacao:
« 15-20min

« 3 xao dia (se ndo houver melhora procure um servico de satide mais préximo).




O que eu posso fazer em casa para reduzir o
desconforto?

Indicacgodes:

o Medidas analgésicas: compressa fria . Trauma ou pancada;

‘ « Doraguda (nas primeiras 48h

 Tendinites.

Aplicacao:
« 10-15min

« 3-4xaodia (seniohouver me

servico de salde mais proximo)




Alongamento muscular




Principais musculos da coluna cervical

Musculo trapézio Muasculo ECOM Mdusculo ele




\
O que eu posso fazer no trabalho/teletrabalhopara reduzir o desconiorto?

Alongamento da Musculatura Cervical

DEMONSTRACAO

Fonte: ar

ECOM (direito) Elevador da escapula e Trapézio superior Trapézio superior

Indicagdes: Dor na regiao cervical, Tensao muscular, Rigidez no pescoco, Limitacao de mobilidade cervical.

Duragao: 10 a 15 seg. (cada lado)



Musculos do antebraco

Ancéoneo

Extensor Radial
Largo

Extensor Radial
Corto -

Flexor Uln:
del Carpo

Extensor
Ulnar del Carpo

Extensor Propio

del Menique
Retinaculo Extensor

Fonte: https://www.masmusculo.com/blog/como-entrenar-los-antebrazos/




O que eu posso fazer no trabalho/teletrabalhopara reduzir o des

Alongamento da Musculatura do antebracgo

DEMONSTRAGCAO

Extensores do punho e dos dedos Flexores do punho e dos ded

Indica¢Oes: tensao muscular por esforgo repetitivo, rigidez nos punhos e dedos, preveng

Duracao: 10 a 15 seg. (cada braco)



Musculos peitorais Musculos eretores da e

Musculo iliocostal

Misculo eretor — Muisculo longo &
1a espinha

Musculo espinhal

Fonte: https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1316550911733437&set=a.552106610251366&id=100063560954212 Fonte: https://br.pinteres




O que eu posso fazer no trabalho/teletrabalho para reduzir o desé

Alongamento dos peitorais e musculatura da Coluna Espinhal

DEMONSTRACAO

Peitorais e coluna lombar

Paravertebrais (eretores dafespinha);, multifidos

Indicagdes: hipercifose postural, dor ao longo da coluna vertebral, limitagao de mobilidade da coluna.

Duracgao: 10 a 15 seg.

Fonte: arquivo proprio



Musculo quadrado lombar

Fonte:https://www.threads.com/@monstergym21/post/DNbA4BnMckl/o-que-%C3%A9-0-quadrado-lombaro-quadrado-lombar-ou-quadrado-do-lomb



\
O que eu posso fazer no trabalho/casa para reduzir o desconfortog

Alongamento do Mdsculo Quadrado Lombar e Mobilidade Toracolombar

Fonte: arquivo préprio

DEMONSTRACAO

M.Quadrado lombar Mobilidade Toracolombar

IndicagOes: Dor na regido lombar, limitacdo de flexao lateral do tronco, desconforto apos longos periodos sentado ou em pé.

Duracao: 10 a 15 seg. (cada lado)



Musculo piriforme

Musculo
Piriforme

Nervo
Ciatico

Fonte: https://www.drgotfryd.com.br/sindrome-do-piriforme-entenda-o-problema/




O que eu posso fazer no trabalho/teletrabalho para reduzir o des¢

Alongamento do Musculo Piriforme

DEMONSTRACAO

Piriforme e gliteos

Indicacdes: Dor na regido glutea, dor irradiada para a face posterior da coxa, compressdo do nervo g

Duragdo: 10 a 15 seg. (cada lado)



Quando procurar ajuda?

Sem melhora apos ajustes simples

Se mesmo apos realizar mudancas ergondmicas ou de postura a dor persistir, &
essencial buscar assisténcia.

Interferéncia no trabalho

Quando o desconforto ou dor afeta diretamente a produtividade ou impede a
realizacdo de tarefas diarias.

Prevencao de agravamentos

*D; Procurar um profissional capacitado pode auxiliar na identificacao precoce de
3 . . . ~ . ’ .
Ll =g problemas e evitar complicacoes mais sérias no futuro.




Orientacoes gerais

Realizar pausas a cada 50-60 minutos ajuda a prevenir tensoes
musculares e fadiga (ativacado da circulacdo sanguinea);

Fadiga visual, nesse caso, desvie os olhos do monitor, pisque algumas
vezes;

Alongue o seu corpo, sobretudo bracos, pescoco, costas e pernas;

Evite posturas estaticas por tempo prolongado.




Espaco aberto para duvida

/ /_
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Deixe aqui sua avaliacao do
Workshop Online

Contribua para a melhoria do nosso projeto




“Cuidar do corpo faz parte do trabalho”

Obrigado!
Até breve!
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Pds-graduado em Fisioterapia em Terapia Intensiva
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