REGRAS DE HIGIENE E
SEGURANCA

E NA NOSSA _
EMPRESA?

QUAIS EPI's QUE
UTILIZAMOS?
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PLANO DE EMERGENCIA
INTERNO

Incluem instalacoes que
podem, devido a sua inactivacao, provocar a
paralisacao da empresa

locals cujos riscos de
acidente envolvam uma das seguintes
caracteristicas:

- consequeéencias graves para a empresa e/ ou
ocupantes do edificio

- probabilidade de ocorréncia elevada




PLANO DE EMERGENCIA
INTERNO

Em caso de
Emergéncia o organigrama da empresa deixa de
estar em vigor sendo substituido pela
organizacao de emergéncia

Plano de
Emergéncia Interno
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’t\‘ Ergonomia 5
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Estuda a adaptacao do trabalho ao homem ou

Estudo e adaptacao do meio envolvente a
dimensao e capacidade do Homem, por forma
a gue as ferramentas, utensilios e maquinas
sejam por ele utilizados com o0 maximo
conforto, seguranca e eficacia.
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Ergonomia 5

TRABALHO DE PE:

-Provocam uma sobrecarga nas pernas

-E impossivel trabalhar de pé comodamente por
muito tempo, quando a altura do plano de
trabalho nao é adequada ou quando os
comandos nao estao ao alcance.
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l i\\\/ TRABALHO DE PE- Posi¢cdo Comoda
- Costas direitas e ombros relaxados

-Maos junto ao corpo e objectos ao alcance;
-Bracos apoiados

-Pés bem apoiados e bem calcados

-Altura da bancada (amovivel)

-Comandos abaixo do nivel dos ombros

- Base para colocar peés (alternando)




ERGONOMIA

~» Ergonomia 5

TRABALHO SENTADQO:

- Para executar uma tarefa que nao exija esforco
muscular o trabalhador deve estar sentado.

-Deve utilizar-se uma boa cadeira que permita
mudancas faceis na forma de execucao do
trabalho e na posicao das pernas.

-Tirar alguns minutos para fazer exercicios.
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~» Ergonomia 5

TRABALHO SENTADO- Boa Postura

- Proximo da mesa;

-Costas erectas (bem apoiadas) e ombros relaxados;
-Superficie de trabalho ao nivel dos cotovelos;

-Apoio largo para os pes;

-Maloria dos objectos devem estar a 50 cm dos olhos;

-Apoio para os bracos quando estes nao filguem sobre a
mesa
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~» Ergonomia 5

TRABALHO SENTADO- Sentar correctamente

- Sentar diante da mesa;
-Relaxar o ventre e o0s ombros;
-Formar um angulo de 90° com os bracos;

-Reqgular a altura da cadeira de modo que entre as
pontas dos cotovelos e o tampo da mesa nao distem
mais de 5 cm
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INCORRECTO
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TRABALHO SENTADO

s

INCORRECTO CORRECTO
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PARA LEVANTAR UMA CARGA:

-Estudar e inspeccionar a carga para determinar o seu
peso, possibilidade de a agarrar, existéncia de pregos,
lascas ou bordas cortantes;

- Apoiar firmemente os pés, afastando-os de uma
distancia igual a dos ombros e colocando-os perto da
base do objecto a levantar,

- Dobrar os joelhos para pegar no peso, mantendo as
costas direitas e agarrar firmemente a carga,
levantando-a gradualmente até a posicao de
transporte.
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PARA LEVANTAR UMA CARGA.

CORRECTO
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Ergonomia

Ginastica laboral:

Nota: Os exercicios seguintes nao dispensam a consulta a
um fisioterapeuta ocupacional ou médico de medicina do
trabalho

a) Exercicios de
Alongamento

Posicao sentada

Pés bem apoiados no
chao

Bl — Pescogo - deve ficar na posicio | B2 - Ombro - Puxar com uma das |

CO I una af aStad a d O senitada, sem encostar 4 coluna, man- | mados o cotovelo até sentir :1[[‘_.111;;_-;:11‘ a |
encosto e d | rei {a tendo-a recta. Inclinar a cabeca para o | regido posterior do ombro.

lado, puxando-a com uma das maos.
Dur ac a0 de cada Manter o outro braco esticado e com a
, . mao em extensao.
exercicio=30s e
repetido 3x para cada
membro
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Ergonomia
2% Ginastica laboral: 5

a) Exercicios de Alongamento

B3 - Extensores de Punho - Manter | B4 - Punho - Flectir o polegar e segura-
um dos bragos estendidos. Dobrar o | lo com os dedos e realizar um movi-
punho para baixo com o auxilio da outra | mento de desvio para baixo.

m7o. Repetir 0 mesmo com 2 outra mio. |

BS - Palma da mao e Dedos - Manter os cotovelos flectidos e as palmas das
maos abertas. Colocar as pontas dos quatro dedos juntas e o polegar em oposi¢ao
a0s outros dedos. Apertar as maos para sentir esticar os dedos e a palma da mdo.
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. Ergonomia
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b) Exercicios de Aguecimento

- A-1 Relaxe os misculos do pes- | A-2 Rodagem do Ombro - Com os |
co¢o - Incline a cabeca para a | bragos soltos e com as mdos apontadas
| esquerda, para a direita, para frente e | para baixo, execute um movimento
para trds. Mantenha cada posicdo por | giratorio nos ombros para frente, por
i{]%l[”&, :,Luundm | trés vezes, e para Lm,a pm uea VEZES.
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Ergonomia
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b) Exercicios de Agquecimento

e e ] Tl e T T

A-3 Rotacdo de Antebraco - Levante | A-4 Rotagdo dos punhos - Com os
0s bragos estirados, com as palmas das | bracos rectos e para os lados, gire lenta-
maos voltadas para cima, até a altura mente as m4os em circulo, trabalhando
dos ombros. Gire os bracos lentamente 0$ punhos.

para dentro até que o dorso das méos |

tique de trente um para o outro. Gire 0§ |

bracos novamente, retornando-os 2
posicao inicial.
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Ergonomia
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b) Exercicios de Aguecimento

A-S Alongamento e compressao | A-0 Flexoes das pontas dos dedos
dos dedos - Com as maos para frente | - Com a mdo direita estendida, dedos
e as palmas voltadas para baixo, estique | juntos e palma voltada para baixo, force
0s dedos tanto quanto puder, mantenha- | os dedos contra a palma da mio |
0s nessa posicao por alguns segundos; | esquerda, mantenha a posicao por |
em seguida feche as maos com forca. alguns segundos e solte-0s suavemente,
Repita as flexdes nos dedos da outra
" mdo e assim por diante.
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