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Introducgao

Prevenir doencas ocupacionais (DORT — Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho / LER — Lesbes por
Esforcos Repetitivos) decorrentes do uso didrio do computador € muito mais eficiente e barato do que trata-las.

Essas doencas tipicas do trabalho intenso e repetitivo sdo resultado do uso inadequado e excessivo do sistema que
agrupa 0ssos, tenddes, ligamentos, musculos e nervos. Atingem principalmente os membros superiores e a coluna vertebral
(tendinites e cervico-lombalgia).

Fatores que favorecem o surgimento de DORT/LER:
« Manutencao de posturas inadequadas;

+ Excesso de horas extras;

+ Ritmo acelerado de trabalho;

+ Auséncia de pausas;

+ Mobiliarios inadequados;

+ Condi¢coes ambientais improprias.

Como identificar DORT/LER:

+ Os sintomas mais comuns sao dores, sensacao de formigamento, dorméncia, fadiga e perda da forca muscular em
consequéncia de alteracoes nos tenddes, musculos e nervos periféricos.

+ Devido ao aumento do trabalho informatizado, em que os trabalhadores permanecem com o corpo em posicao estatica
durante horas, realizando operacgdes de digitagéo repetitiva, a incidéncia de DORT/LER é maior nos dias de hoje.

Técnica de prevengao:

Para a prevencédo da DORT / LER , é necessario que vocé reserve, 5 minutos do seu tempo, de manha e também a tarde,
para cuidar de sua saude.

Com a ginastica laboral ninguém perde centimetros nem fica sarado. Mas quem faz exercicios durante alguns minutos,
alguns dias na semana, alonga a musculatura, evita lesdes e melhora o humor.

+ Feche os olhos;

+  Respire profundamente, inspirando pelo nariz e expirando pela boca, em ciclos de 4 segundos;
+ Repita 4 vezes.

+ Abra um olho, feche-o e depois abra o outro;

+  Repita por 4 vezes.




- Posicione o dedo indicador cerca de 10 cm em frente aos olhos;

+ Fixe o olhar no dedo, seguindo seu movimento até que este toque o nariz;

+  Repita 4 vezes.

+  Olhe para cima e depois para baixo; i

+  Repita por 4 vezes. e

+ Olhe para o infinito, durante 10 segundos.

+  Olhe para a esquerda por 10 segundos, e depois para a direita,
também por 10 segundos.

+  Mantenha a testa franzida por 10 segundos;
+ Relaxe a musculatura;
+ Repita 4 vezes.

+  Mantenha os olhos direcionados para testa durante 10 segundos

- Abra e feche as maos diversas vezes;

+  Quando as méaos estiverem abertas, estique-as.

+  Feche as méos;

+  Coloque-as sobre o0 estomago e gire-as com for¢a na direcao interna.
+  Mantenha as maos abertas;

+ Gire-as para a direita e para a esquerda.

+  Sente-se com as costas eretas € com as pernas Iigeiramente abertas; \

+  Solte, lentamente, os bracos entre as pernas deixando-os cair até que o {. T
dorso das méos toque o piso. i




Com a mao direita levantada, estique o corpo para o lado esquerdo, por 4 vezes.

Com a mao esquerda levantada, estique o corpo para o lado direito, por 4 vezes

Sente-se;
Levante as maos e estique-as em direcdo ao alto;

Repita o exercicio 5 vezes.

Sente com as maos a frente;
Cruze os bragos e mova o tronco para traz, até sentir a contracdo dos musculos abdominais;

Mantenha-se nessa posi¢ao por 30 segundos.

Ponha mé&o nas costas, apoiada na respectiva escapula (omoplata), mantendo o cotovelo bem alto;
Mantenha-se nessa posicao por 20 segundos;

Repita o exercicio alternado as maos, por 5 vezes.

Estique os bracos na horizontal e mantenha as maos estiradas por 10 segundos.

Com as maos apoiadas sobre os ombros, gire-os 4 vezes para a frente e 4 vezes para tras.

Sente-se;

Com as maos apoiadas na cadeira, levante o corpo 4 vezes.
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Lentamente, gire a cabega, alternadamente para a direita e para a esquerda;
Repita o exercicio 4 vezes.
Dobre a cabeca para o lado direito, por 4 vezes;

Repita para o lado esquerdo.

Relaxe o corpo, assumindo a posi¢ao da figura %;!:

durante 20 segundos.

Levante-se | E fundamental levantar da cadeira, sempre que possivel. Um café ou um copo de dgua sdo bons motivos
para dar alguns passos e ativar a circulacao.

Fim! Até a proxima sessao de exercicios!
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