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APRESENTACAQ

A Coordenacado de Qualidade de
Vida e Seguridade Social-
CQVSS/DGP, tem a satisfacao de
propor aos servidores do
Instituto Federal de Roraima,
esta cartilha com cuidados
durante a execucado de
atividades laborais, com o
principal objetivo de informar <
varias dicas de prevencdo de
riscos ambientais, promover
bem estar completo e saude e
seguranca no ambiente de
trabalho.

Sejam bem vindos!
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1. CUIDADOS COM A VOZ

Disturbios da voz
relacionados ao trabalho

E 0 acometimento vocal
relacionado as tarefas
ocupacionais, prejudicando a
comunicacdo do trabalhador.

Fatores relacionados ao
ambiente de trabalho:

Acustica inadequada;

Ventilacdo inadequada do
ambiente,

Pressao sonora desconfortavel;

Exposicao a produtos quimicos
irritativos;

Poeira ou fumaca no ambiente
de trabalho;

Demanda vocal excessiva;

Auséncia de pausas para
descanso;

Traumas psicolodgicos.
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Dicas de prevencao e
cuidados com a voz

Importante!

Beber com
moderacao,
pois o alcool irrita

Hidrate-se! Ingerir
bastante dgua em
temperatura =

, as mucosas da
ambiente; u ,
garganta;

a N3o fume; Se gripado ou crise

alérgica, poupe a
sua voz

Manter a saude vocal

com o uso adequado

do ar condicionado, Se rouquidao, ndo
quanto a limpeza, faca automedicacao,
manutencao e procure um

controle de otorrinolaringologista

temperatura, o mais rapido possivel.
conforme ANVISA

Resolugdao n° 09, de 16 de janeiro de 2003
“Considerando a preocupagdo com a saude, a
seguranga, o bem-estar e o conforto dos ocupantes
dos ambientes climatizados
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Caso vocé usa a voz
Faca aquecimento para trabalhar
vocal pela manhg, procure um
vibrando a lingua e os profissional
labios, e no final do dia /jp fonoaudiodlogo para
fazer repouso vocal receber orientacdes

por alguns minutos; de exercicios

especificos para a voz;

Tenha habitos
saudaveis de
alimentacao,
especialmente quando
a voz nao estiver boa,
evite alimentos acidos
e gordurosos;

(11

BB INSTITUTO FEDERAL

BB DE EDUCACGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA
BB Roraima




2. POSTURAS

Durante as atividades, observe
a sua postura, se esta
adequada, proporcionando
conforto fisico e psicologico e
desempenho eficiente,
conforme diz a Ergonomia.

No trabalho com o
computador, faca pausas e
encontre seu ponto de conforto
entre a posicao de ficar
sentado, e em pé.

O seu conforto é seu guia!

¢
vt

CERTO:
Postura Correta
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*DICA: Para deixar o monitor na
altura adequada para vocé, use

' um braco ajustavel ou alguma
base que o eleve.

De olho! Na sua cabeca,

pescoco e tronco se estao
‘ confortaveis durante a
CERTO: Ao utilizar dois monitores, realizacdo das tarefas em

recomenda-se considerar mais ~
confortavel, posicionar um dos eIaboragao de documentos €

monitores a sua frente e o outro na trabalhos no computador_
direcdo mais confortavel para o pescoco
e o térax.

| ST

CERTO: Pessoas de 6culos multifocais
observam que posicionando o monitor
mais baixo, visualiza-se melhor e mantém a
cabeca mais confortavel sobre os ombros.

Atento a posicao ruim, desconfortavel!
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3. REPOUSOS

No momento da pausa para
descanso, o corpo e a mente
relaxam, isto é, atencdo e
respeito ao limite do corpo.
Permitindo melhora no
raciocinio e concentracao, e
assim ocorre a renovac¢ao das
energias utilizadas durante as
tarefas.

Dicas:

« Proporcionar momentos de
distracdo com os colegas;

- Atividades fisicas para aliviar
as tensoes;

« Musicas e Meditacao.
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3.1 Alongar
pescoco, torax e
membros
superiores!

1) Manter coluna reta, mova o 1)Continuar com a
pescoco para a frente 30 segundos e coluna reta, tracionar

para tras 30 segundos. 0 brago direito em
direcdao ao ombro

’C 'C\ ,'C esquerdo. Repetir o

exercicio com o braco
l l l esquerdo;

2) Conforme a figura,
dobre o cotovelo
esquerdo e leve os
bragos para tras da

{" "\ costa e depois repita o
exercicio com o brago
/ \ /K\/k\ direito;

2) Depois estique os
bracos para frente
com os punhos unidos
por 30 segundos.

2) Mover o pescoco para o lado
direito 30 segundos e lado esquerdo
30 segundos

3) Realize movimentos circulares com
0 pesco¢o lentamente, para evitar
tontura.

@& D

*Obs: Recomenda-se que
permaneca em cada exercicio
por 30 segundos.
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Eis o alongamento para as maos e punhos, para quem realiza
atividades de digitacdo e escrita:

1) Estique o bra¢o esquerdo e envolva a mao puxando
para alongar o punho, conforme a figura 1. Repetir o
alongamento com o punhodireito.

2) Permanecer com o brago esticado, puxar a palma da
mao para cima, alongar punhos e dedos, depois repetir com
aoutramao. Figura 2

3) Fechar o punho e realize movimentos circulares,
direcdo horario e anti horario. Figura 3

gl

3
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4. EXERCICIOS LABORAIS

Ny

Importante!

Tire um tempinho para descansar e se exercitar!
Respeite o limite do préprio corpo!
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