A Cartilha de Orientacoes
Ergondémicas tem como objetivo
auxiliar o Operador de
Relacionamento na melhoria da
qualidade de vida em sua rotina de
trabalho, através de novas atitudes.

Nesse material, serao expostos
orientacdes e exercicios praticos
para tornar o dia-a-dia do operador
muito mais saudavel.

Acompanhe as dicas com atengao.
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A Ergonomia no trabalho

tem por objetivo adequar

o local as caracteristicas,
necessidades e habilidades

de quem esta trabalhando,
melhorando o seu desempenho
e proporcionando conforto

e seguranca.

A ma postura pode prejudicar a
qualidade de vida, provocando
dores diversas, desconforto e
sensacao de cansaco, além de
causar problemas de saude
como L.E.Re D.O.R.T

(Lesdes por esforco repetitivo/Distirbios

osteomusculares relacionadas ao trabalho).
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Alongamentos para as micro pausas na jornada de trabalho.
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Abra e feche as maos e os dedos Inspire e eleve os ombros, expire e relaxe os ombros Estenda os bragos e as pernas
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Alongue o pescoco para os lados Estique os bragos em frente ao corpo Massageie os ombros, bragos e pescoco
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Mantenha os antebracos Segure a pena flexionada e C 'd
esticados e flexione o pulso movimente o pé verticalmente. ul e_se




