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Ergonomia: cuidados com a coluna

A ergonomia é também conhecida como o estudo da relacao entre
0 homem e o seu ambiente de trabalho, e é composta pela triade:
conforto, seguranca e eficiéncia do trabalhador.

» Por que a ergonomia & importante?

- Fornece maior conforto ao individuo;

- Proporciona maior prevencao de acidentes e diminui o aparecimento de
patologias especificas para determinado tipo de trabalho;

- Possibilita maior eficiéncia humana, através de ambientes adequados.

Sentar, para fisiologia humana, é uma atitude de descanso, por isso, quando ficamos por um longo periodo nessa posicao, ela
passa a ser prejudicial. Muitas atividades humanas acontecem nessa posicao, o que obriga as pessoas a ficarem boa parte do dia
sentadas e expostas a uma série de problemas fisicos, principalmente na coluna vertebral, ombros e nos membros inferiores.

COLUNA: 0 PONTO CENTRAL! Carregar peso excessivamente, auséncia de exercicios fisicos, posicoes inadequadas e ma
postura ao se deitar, essas sao algumas acoes prejudiciais a salide da coluna, estrutura 6ssea essencial das costas que da

sustentacao ao corpo. Alguns cuidados sao importantes:

- A melhor maneira de se deitar de lado é com um travesseiro entre a cabeca e 0 ombro e outro entre as pernas;

- Evite dormir de brucos, isso forca a coluna e dificulta a respiracao;

- Ao recolher um objeto pesado do chao, abaixe com as pernas flexionadas;

- Ao trabalhar em frente a uma mesa ou digitando no computador, mantenha as costas retas, encostadas no encosto da
cadeira e as pernas debaixo da mesa, evite cruza-las;

- Ao dirigir por horas sequidas, é importante manter a coluna alinhada, perfeitamente apoiada no encosto;

- Nao carregue mochilas ou sacolas com o peso de um s lado. A mochila devera ser apoiada nos dois ombros e as sacolas
divididas entre as duas maos.

» Coluna e ousodo celular

E importante manter sempre as telas na altura dos olhos, mantendo a cabeca centralizada, alinhando os ouvidos com os ombros,
e a cada 20 ou 30 minutos realizar alongamentos e mudar de posicao.

> Ergonomia também é sobre um ambiente agradavel

Dé atencao a iluminacao, interacao das cores, niveis da temperatura e o padrao de aclstica do seu ambiente de trabalho.
Acolhimento e aconchego também sao importantes, entao, traga elementos de decoracao, como plantas e quadros e estimule a
convivéncia social entre os colegas.
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