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Os riscos estao presentes nos locais de trabalho e em todas as demais atividades humanas,
comprometendo a segurancga, a saude das pessoas e a produtividade da empresal/instituicao.

Esses riscos podem afetar o trabalhador a curto, médio e longos prazo, provocando acidentes
com lesbes imediatas e/ou doengas chamadas profissionais ou do trabalho, que se equiparam a
acidentes do trabalho.

Os agentes que causam riscos a saude dos trabalhadores e que costumam estar presentes
nos locais de trabalho sdo agrupados em cinco grupos:

GRUPO 5 GRUPO 4 GRUPO 3 GRUPO 2
(AZUL) (AMARELO) (MARRON) (VERMELHO)

Riscos de acidente Riscos ergonémicos Riscos Bioldgicas Riscos Quimicos Riscos Fisicos
Arranjo fisico inadequado | Esforco fisico intenso Virus Poeira Ruido
Maquinas e equipamentos | Levantamento e Bactérias Fumos Vibracdo
sem protecao transporte manual

. de peso Fungos Neblinas Radiacdo lonizante
Iluminacao inadequada .

— Controle rigido de Parasitas Gases Radiacao Nao-lonizante
Eletricidade produtividade

- . — X Bacilos Vapores Frio
Probabilidade de incéndio | Imposicdo de ritmos
ou explosdo excessivos Substancias Compostas| Calor
ou produtos quimicos
Armazenamento Trabalho em turno em geral Pressdes anormais
Inadequado e noturno
. Umidade
Animais Peconhentos Jornada de trabalho
prolongada

Outras situacoes de
risco que poderao Monotonia e >

contribuir para a repetitividade 4

ocorréncia de acidentes G RU Po 4
QOutras situacoes

causadora de estresse

fisico e/ou psiquico RISCOS ERGONOMICOS
S3o os agentes caracterizados
pela falta de adaptacdo das
condicoes de trabalho as
caracteristicas psicofisiolégicas
do trabalhador.
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POSTURA

Definicdo: “ Uma posicdo ou atitude do
corpo, o arranjo relativo das partes do corpo
para uma atividade especifica ou maneira
caracteristica de alguém sustentar o corpo”
(KISNER).

A boa postura depende da integridade
dos elementos do sistema locomotor,
formados por ossos, articulacoes, musculos,
ligamentos e pelo sistema nervoso.

A ma postura e movimentos
inadequados causam:

- Dor (sobrecarga, distensdoes em
ligamentos, tendoes, musculatura e desgaste
0sseo);

- Contraturas musculares;
- Posturas viciosas;
- Lesoes de discos intervertebrais.

INCORRETA
CORRETA

o

NEAS - Nicleo de Educagao e Aten¢ao em Saude

Guia
POSTURAS UTEIS PARA

SEREM REALIZADAS
NO COTIDIANO

|

Sentada

Procure sentar-se o mais confortavel
possivel. As pernas devem servir de apoio,
sem inclinar muito o tronco. Utilize todo
0 encosto da cadeira para deixar

a coluna bem alinhada.
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Subir Escadas

O corpo deve permanecer ereto ao subir
escadas. Erga o troco e alterne os passos,
apoiando todo o pé nos degraus da escada.

Maneira correta
para carregar peso

Evite carregar pesos em
um Unico braco, pois o
corpo tende ao
desequilibrio. Prefira
distribuir pesos nos dois
bracos para que a coluna
fique mais alinhada.

v
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Abaixar-se
Ao pegar objetos no chado evite a extensao

das pernas, elas devem ser flexionadas para
que o corpo figue préximo do objeto.

\




NEAS - Nicleo de Educagao e Aten¢ao em Saude

Retirar objetos de lugares altos Sentado no trabalho

Utilize um apoio para retirar objetos de A postura sentada deve permitir um bom
lugares altos para que a regido lombar da encosto para a coluna, apoio para os
coluna ndo seja prejudicada. antebracos, pernas com joelhos a 90°

e pés apoiados no chdo. A cadeira deve
ter altura compativel com a estrutura
do usudrio

Beneficios do

alongamento Todo alongamento deve ser feito
- Relaxa as tensoes lentamente, respeitando o limite
musculares;

individual, sem causar dor.
Cada posicao deve ser sustentada
entre 10 e 30 segundos e repetida
2 ou 3 vezes para cada lado.
Deve-se associar os movimentos
respiratorios, para aumentar os espacos
vertebrais e facilitar o relaxamento.

- Aumenta a flexibilidade;
- Previne lesoes em
musculos e tendoes;

- Melhora a circulacao;
- Diminui ansiedade,
estresse e fadiga.
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ALONGAMENTOS E RELAXAMENTOS

@ Bracos

De pé, junte as maos
e eleve os bracos
bem esticados.
Repita 2 ou 3 vezes.

@ Lateral
do tronco

De pé, puxe um
dos bracos com o
cotovelo flexionado
para alongar a lateral
do tronco. Faca 1° de
um lado, depois faca
com o outro.

(2 Relaxamento
dos ombros

De pé, inspire e eleve
os 2 ombros, depois
expire e solte os
ombros. Repita 3 ou
4 vezes.

) UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA

@ Lateral
do pescoco

De pé, incline o
pescoco como se
fosse encostar a
orelha no ombro,

sem eleva-lo. Depois
puxe o braco com a
outra mao, isso
intensifica o
alongamento.
Repita 2 vezes para
cada lado
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> Relaxamento @& Tronco > Movimentos @ Relaxamento
dos bracos e bracos dos punhos do corpo
Aprenda a “soltar” a De pé, segure em Junte as mdos. Faca  Sente-se e incline seu
musculatura. Deixe um armario ou mesa movimentos corpo para frente
os bracos bem de trabalho, estique circulares com os tentando relaxar
relaxados, fazendo os bragos e coluna punhos para um lado, todos os musculos
pequenos balancos e N&o prenda a depois para o outro. do corpo. Suba
movimentos com 0s respiracdo. Repita 3 Repita 3 ou 4 vezes lentamente. Repita 3

bracos e as maos. vezes. para cada lado. vezes.
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