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des Compllca PROJETO: Projeto Ergondmico e Seguranga do
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DOCENTES: Prof.2 Lara / Prof. Ricardo

Nome: Ana Lucia de Almeida, Dilaimi, Gabriela Coinete da Silva Rigo.

Orientagdes para a atividade:
e Esta entrega devera ser realizada individualmente;
e As referéncias bibliograficas consultadas para a realizacdo desta, devem constar ao
final da atividade.

Atividade: Analise dos riscos ocupacionais/ ergonomia:

Adaptando ao ambiente residencial, faca uma analise ergonbmica do seu ambiente
domiciliar, destacando o que ndo estd em conformidade. Faca um pequeno relatdrio de
tudo que possa apresentar risco a saude, considerando o publico que vive no respectivo
domicilio. Inclua fotos/ imagens em seu relatério.

Objetivo da Entrega: Desenvolver o raciocinio ergonémico e ocupacional, aperfeicoando o
olhar clinico para esta disciplina.




Ana Lucia 43 anos massoterapeuta ha 10 anos jornada de trabalho 8 horas por dia
dores nas costas, trapézio e lombar e nas maos.
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Dilaimi 20 anos, estudo no curso de fisioterapia no periodo matutino, trabalho no
periodo da tarde e noite no shopping. Horario em que estudo em casa é sempre tarde
da noite e no sofa. Meu sofa ndo € um local adequado ergonomicamente para longos
periodos sentado nele e nem para leitura do computador.

1- Postura inadequada da coluna: Por que eu sento com dois travesseiros atras das
costas para tentar melhorar a postura da lombar. No entanto, sinto algumas dores
depois de 30 a 40 minutos sentada.

2- Posicao da cabecga e cervical: A cabega sempre inclinada para baixo durante o
estudo sempre sobrecarregando minha cervical e sinto dores muito frequentes.

3- Apoio de 1 dos bragos: Eu uso sentar sempre do ladinho do sofa entdo eu acabo
apoiando sé um braco, sempre o lado esquerdo, e ndo é um apoio onde pode se
ajustar entdo ndo é nada ergondmico, enquanto o outro permanece sem apoio.

4- A luz é muito baixa, como a luz é bem fraca tenho que aumentar a luz do
computador e entdo causa dores no olhos muito rapido, normalmente uso a luz do
computador mais fraca.

5- Quando eu sento no sofd meu quadril ndo fica em um angulo de 90° graus,
dificultando as articulacbes dos meus membros inferiores.

6- Auséncia de apoio aos pés: Por eu estar sentada no sofa ndo tenho apoio nos pés.
7- Inclinagao do tronco para frente: Como meu material de estudo fica para baixo eu
fico com meu tronco inclinado para frente.

Nesta imagem mostra minha postura diariamente quando estudo em casa.



Relatério de Analise Ergonémica — Ambiente Residencial

Local: Cozinha de residéncia

Atividade observada: Uso de tablet em ambiente doméstico para estudo

Pessoa observada: Gabriela Rigo, 19 anos, estudante de fisioterapia no periodo
matutino, trabalha a tarde. Estuda trés vezes na semana por no minimo uma hora, na
mesa da cozinha, o uso do tablet para estudar afeta diretamente na ergonomia assim
como a cadeira utilizada.

Imagem de referéncia:

1. Analise Ergondmica do Ambiente
a) Altura da mesa e da cadeira:

Problema: A altura da mesa parece estar ligeiramente acima do ideal em relacéo a
cadeira, forcando a elevagao dos ombros e extensao dos bragos para digitar.
Risco: Pode gerar tensdo muscular nos ombros, pescogo e punhos, aumentando o
risco de LER/DORT (lesdes por esforgo repetitivo).

b) Posi¢ao da coluna:

Problema: A coluna esta curvada para frente devido a inclinagao da cabeca para
visualizar a tela do tablet, que esta abaixo da linha dos olhos.

Risco: Pode causar dores lombares e cervicais, além de promover ma postura
cronica.



c) Apoio para os pés:

Problema: Os pés da usuaria parecem nao estar totalmente apoiados no chao, assim
como o joelho nao esta em 90° graus, o que prejudica a circulagao e a estabilidade
postural.

Risco: Ma circulagéo sanguinea nas pernas, desconforto prolongado e aumento da
fadiga.

d) lluminacgao:

Problema: A iluminacdo geral do ambiente é fraca, e n&o ha iluminagao direta sobre a
area de trabalho.
Risco: Pode causar fadiga visual, dores de cabeca e esforgo ocular.

e) Apoio para os bracos:

Problema: A cadeira ndo possui apoio para os bragos, e os antebragos estao
SuUSpensos.
Risco: Tensdo nos ombros e nos musculos dos bragos, aumentando a sobrecarga.

f) Apoio para o punho:

Problema: A digitagdo esta sendo realizada com os punhos suspensos, sem nenhum
tipo de apoio.

Risco: Pode causar tensao excessiva nos tenddes e articulagdes dos punhos,
aumentando o risco de desenvolver LER (Lesdes por Esforcos Repetitivos), dores
cronicas e sindrome do tunel do carpo.

g) Ambiente compartilhado:

Problema: A atividade esta sendo realizada em uma cozinha, ambiente sujeito a
distracbes, ruidos e movimentacdes de outras pessoas.

Risco: Reducgao da concentragdo e aumento do estresse, especialmente em longas
jornadas.

2. Publico-Alvo e Consideragoes Adicionais:
O ambiente residencial parece ser compartilhado por mais pessoas, considerando o
numero de cadeiras e utensilios. Isso sugere a presenga de outros moradores, o que
aumenta a necessidade de adaptar melhor os espacos para que diferentes tarefas
possam ser realizadas com conforto e seguranca.

3. Recomendagoes:

1. Uso de suporte para o tablet: Elevar a tela a altura dos olhos para evitar a inclinacao
da cabeca.



2. Cadeira ergondmica ou almofadas de ajuste: Melhorar o apoio lombar e a altura dos
bracos.

3. Apoio para os pés: Usar uma caixa ou suporte especifico para manter os pés bem
apoiados.

4. lluminagao adicional: Utilizar uma luminaria de mesa para melhorar a iluminagéo
direta.

5. Organizagao do espago: Se possivel, transferir a atividade para um ambiente mais
calmo e separado da cozinha.



