Ergonomia

Exercicio ajuda a evitar risco a saude no trabalho

Quem trabalha o dia todo no computador deve tomar cuidados para néo ter
dores ou lesoes.

A ma postura ou 0 mau uso de mdveis podem causar doencgas para os profissionais que
passam muito tempo diante do computador.
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Ergonomia: Ainda gue norma seja antiga, € pouco
obseryada no escritério

raca exerciclios

A cada 50 minutos em
uma mesma posicao, por
exemplo, deve-se fazer 10
minutos de pausa. Nesse
tempo, aproveite para
fazer um pouco de
ginastica.




Incline a cabega para um

lado, puxando-a levemente
com uma das maos. Faca o
movimento vagarosamente.

Puxe o cotovelo para o
peito até sentir o ombro
se alongar.




Estique o brago e
estenda o punho para
baixo. Depois, gire o
punho levemente em
forma de circulos, no
sentido horario e
anti-horario.

Estenda os dedos,
apdie-os na palma da
mao e force-os para
baixo.




ercicio 5:

Com os bracos soltos ao
longo do corpo, gire os
ombros para frente e
para tras.

nte-se corretamente

Ao se sentar, as costas devem
estar eretas, com um angulo de
90 graus em relacdo as pernas,
com a planta dos pés apoiadas
no chao ou em um apoio
especial. Os cotovelos apoiados
na altura da mesa de trabalho.
Também evite manter os ombros
elevados por muito tempo.

Deixe o monitor um pouco abaixo da
linha da visdo. O encosto da cadeira
deve ser firme para vocé possa
encostar confortavelmente.

O teclado deve ser separado do
computador.




Ao pegar objetos no
chao, agache-se
dobrando os joelhos
mantendo a coluna reta
e ao carregar peso
mantenha os bragos

estendidos e proximos
ao seu corpo.

Evite curvar a coluna
forcando-a sem
necessidade
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