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Técnicas do Fatores de Risco

Reserve um momento para pausar antes de iniciar as atividades do dia ou uma tarefa. A acdo simples de fazer pausas |lhe dara tempo
para reunir ideias e organizar questdes dentro de um contexto. Reserve um momento para processar mentalmente os riscos envolvidos
em cada tarefa; em seguida, prossiga com uma estratégia para reduzir os riscos envolvidos

. Pausar
Reflita e analise.

Faca dessa a sua primeira etapa no desenvolvimento
de uma abordagem consciente ao processo de toma-
da de decisao.

Reflita sobre as etapas para reduzir o risco.
Avalie os possiveis perigos.

o Processar

Desenvolva uma estratégia.

Pense em meios de gerenciar o risco.
Visualize mentalmente a tarefa e os riscos.

. Prosseguir

Avance.
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s Ajuste nas Estacoes de Trabalho com Monitor de Video ou Notebook

OHSAS 18001

BUREAU VERITAS
Certification

Sentado diante do computador, a falta de apoio para o antebragco, o monitor acima ou abaixo do nivel dos olhos e a cadeira mal regu-

lada podem causar problemas de natureza ergonémica. O resultado: desconforto e, até mesmo, dores

INTERESSES ESPE-

CIAIS: . Ajuste a cadeira para sentar em posicdo confortavel. A . Coloque dentro de sua area de alcance 6tima (35 a 45
CRCONOMIA altura certa da cadeira é aquela em que os cotovelos es- cm) os objetos de uso constante, para evitar torcer ou
[ ] . 7 .
tejam na altura do tampo da mesa e os pés fiqguem bem . .
) . . P 8 P 9 esticar o corpo para alcanca-los.
«BEM ESTAR apc?lados no chdo, s'em <':ompressao da musculatura pos- .
terior de membros inferiores. . Sair fora da area de alcance, frequentemente, pode for-
*RISCOS . Evite colocar os pés em cima dos rodizios da cadeira. Se car as articulacdes.
ndo for possivel apoiar os pés no chdo, devido a altura
da cadeira, deve-se utilizar um apoio para os pés; . Deve-se evitar a tor¢do do tronco, tanto em pé como
. Realize o apoio dos antebracos na mesa ou no apoio de sentado (gire o corpo em bloco por inteiro se estiver em
bragos da cadeira; pé ou utilize o giro/rodizio da cadeira, se estiver senta-
~ . Evite trabalhar desencostado da cadeira ou com encosto do)
NESTA EDICAO: N , 0).
muito inclinado para tras;
o Ajuste a altura superior do monitor na altura dos olhos, o Apods 152 de torgdo/giro do tronco, inicia a compressao
-Fatores de riscos evitando flexdo do pescoco. nos nervos da coluna cervical ou lombar, agravando, se
este movimento for frequente.
- Beneficios da agua Descanse os olhos de vez em quando, mantendo-os longe do monitor

, . . . . Intercale o trabalho com pausas curtas e frequentes;
de video, a fim de prevenir a fadiga visual;

. A . . . Combine suas pausas com exercicios relaxantes, tais como
Realize alternancias de postura ao longo do dia (levantar, caminhar,

- Ajuste da estacdo alongamentos ou uma ginastica leve

alongar etc.);

-ALERTAS FATAIS Fique atento: O trabalho prolongado com monitores de video pode prejudicar os musculos e articulacGes, gerar tensdo nos olhos e impactos na produtividade. Pau-

sas curtas podem recuperar a fadiga dos musculos e olhos, a atencdo e a concentracdo, melhorando a saude e a qualidade do trabalho
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, Ajuste nas Estacoes de Trabalho com Monitor de Video ou Notebook
- Sugestao de lista de verificacao para reflexao e/ou dialogo com a equipe -

INTERESSES ESPE-
CIAIS:

Como observamos € necessario realizar os ajustes Confira se a sua
"ERGONOMIA corretos e incorporar, na rotina, a alternancia de postura e estacao de trabalho
*BEM ESTAR movimentos. e a de seu amigo
esta bem ajustada.
sRISCOS .
»

v O teclado e o mouse estao na altura dos
cotovelos ou um pouco abaixo?

v O monitor esta bem posicionado: de frente, com
o topo do monitor no nivel dos olhos ou um

NESTA EDICAO: )
pouco abaixo?

-Fatores de riscos v O monitor ndo esta muito longe ou muito perto?
(Dica: a distancia olho-monitor deve

- Beneficios da agua corresponder ao comprimento do brago
esticado.)

v Os antebracos estdo apoiados na superficie de
trabalho ou nos bracos da cadeira?

-ALERTAS FATAIS v Os pés estdao bem apoiados no chao? Se nao é
possivel, ha um suporte para apoio dos pés?

- Ajuste da estacdo

v' Sao realizadas pausas e alternancia postural?

INTERMA




