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AVALIACAO DE POSTO DE TRABALHO

1) Sente-se em posicao correta. Posicione seus quadris para
tras, o mais préximo possivel do encosto da cadeira.

POSICAO AD SENTAR
@ POSTURA ERETA / :

—

isquios g

-

2) Ajuste a altura da cadeira com relacdo a mesa. Eleve
ou abaixe o assento de forma a dobrar seus cotovelos
em 90°.
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3) Avalie o angulo de seus cotovelos em relacdo a es-
tacdo de trabalho. Sente-se bem préoximo da mesa pa-
ra que seus bracos fiquem confortavelmente paralelos
a coluna. Deixe suas maos e antebracos descansarem
na superficie da mesa ou no teclado do computador
em que vocé trabalha. Elas devem estar em um angu-
lo de 90 graus. Nao estenda os bracos para a frente
ou
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O que é considerado trabalho em altura? Entenda aqui

Qualquer atividade executada acima de dois metros, que represente algum risco de queda, requer cuidados para preser-
var a seguranca do trabalhador. As regras sdo determinadas pela norma regulamentadora (NR) 35, da Associagao Brasi-
leira de Normas Técnicas (ABNT), a qual define o que é considerado trabalho em altura e as medidas de protegéo para
preservar a integridade fisica do colaborador.

Vale explicar que o trabalho em altura pode ser realizado em qualquer ambiente, inclusive abaixo do solo, no caso de
obras subterraneas, por exemplo. A adogcdo de medidas preventivas € essencial para minimizar o risco de quedas e os
alarmantes indices nacionais. No Brasil, a cada 3 horas e 40 minutos, é registrada uma morte por acidente de traba-

Obrigacdes do empregador

eImplementar as medidas de protecao necessarias, conforme definido pela NR;

efazer a Analise de Risco e, se aplicavel, emitir a Permissao de Trabalho;

esempre que possivel, adotar medidas para evitar a necessidade de realizagdo do trabalho em altura;
ese nao for possivel evitar o trabalho em altura, adotar medidas para minimizar os riscos de quedas;
eestabelecer rotinas operacionais para as atividades que demandem trabalho em altura;

efazer a avaliacao prévia das condi¢cdes no local onde o trabalho em altura sera executado;

eadotar medidas de seguranga complementares, se necessario;

eacompanhar o cumprimento, pelas empresas contratadas, das rotinas de protecao estabelecidas na NR,;
sinformar os trabalhadores acerca dos riscos e apresentar as medidas de controle;

egarantir que o trabalho seja iniciado somente apds a implementagdo das medidas de protegao;
esuspender o trabalho, se surgirem condi¢des de risco;

egarantir a supervisdo do trabalho em altura, de acordo com as peculiaridades da atividade e os resultados da analise de ris-
COs;

eorganizar a documentacgao prevista na NR para cada tipo de trabalho.
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0 QUE EU DEVO FAZER

@ Conhecer o plano de

N .
, emergéncia da sua area
INTERESSES ESPECI- - @ Conhecer as rotas de fuga
AlS:

@ Responder imediatamente

ao alerta de emergéncia
* ERGONOMIA Numa emergéncia, faca o que é esperado de vocé. Se vocé nao tem @ Levar o essencial que esta a
eRISCOS uma funcao especial, como um brigadista ou organizador de area, siga mao e deixar o resto para tras
o seu plano de retirada, mantendo-se seguro até o final do incidente. @ Obedecer ao seu lider de
*EMERGECIA area

@ Sequir o “cabeca de fila"
@ Manter-se seguro e atento

AS REGRAS QUE ORIENTAM _
TODAS AS REGRAS — '

@ Ignorar o alerta, esperando
que alguem confirme a
emergéncia

NESTA EDICAO:

® A prioridade é a

AVALIAGAO DO

POSTO DE TRABA- preservacao da vida @ Usar rotas proibidas
A elevadores, efc.)

TRABALHO EM AL @® Usar sempre a opcao de Lcm
TURA TSR0 @ Voltar ao local de trabalho
O QUE FAZER EM ® Fique restrito a sua fungao f:z'g;““’"zm LN S
UMA EMERGENCIA A

na emergenma, Slga 0 Seu @ Tentar ajuda[ as equiges de
CAMPANHA DO protocolo combate — vocé ndo esta

treinado para isso

@ Achar que é apenas um
simulado

MES
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e e Més de atencao a saude da mulher

e ERGONOMIA
eRISCOS

eEMERGECIA

MARCO

NESTA EDICAO: 4

LILA

AVALIAGAO DO

TRABALHO EM AL- Campanha de pr evencéo
TURA e combate ao cancer
O QUE FAZER EM de colo de utero

UMA EMERGENCIA

CAMPANHA DO
MES

Campanha de
conscientizagao sobre
a endometriose




