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“Porgue me inscrevi neste evento?” .

Quero prevenir 0 aparecimento de dores
Ja tenho algumas gueixas que me afetam no trabalho

Preciso de ser mais produtivo na minha profissao

Nao tenho dores, mas sinto que nao trabalho bem a partir de casa
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Sintomas musculo-esqueléticos (ME) — somes
relacionados com o trabalho

60% dos trabalhadores na UE reportam sintomas ME

Populacdo de trabalhadores a secretaria/ao PC 70%

Principais zonas de aparecimento de sintomas

12 Coluna Lombar 22 Coluna Cervical 32 Membro superior

1/5 dos trabalhadores lida com dor crénica lombar ou cervical
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Sintomas musculo-esqueléticos (ME) — somes
relacionados com o trabalho

Os sintomas ME relacionados com o trabalho sao a principal
preocupacao em saude de 60% dos trabalhadores com queixas.

Sintomas = Lesao 7

Lesao = Sintoma e °

Os sintomas e as dores podem ser vistos como o nosso sistema de alarme.
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Sintomas musculo-esqueléticos (ME) — somes
relacionados com o trabalho

Experiencia MULTI-FATORIAL

Fatores individuais

* |dade — Pior performance motora

* Sexo @ — Menor densidade dssea, maior mobilidade articular (laxiddo)

MC T — Pro-inflamatorio + alteracdes biomecanicas

Historia clinica anterior e Comorbilidades — Diabetes; Lesao anterior

Habitos — Sedentarismo; Tabagismo
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Sintomas musculo-esqueléticos (ME) - somes
relacionados com o trabalho

Factores externos

Exigéncia
fisica

Repetitividade

Mau
equipamento

Mas
Relacdes
laborais




([ JEncontros

Sintomas musculo-esqueléticos (ME) — somes
relacionados com o trabalho

O que fazer caso surjam novos sintomas ME?

Provavelmente sera algo auto-limitado e de resolucao espontanea por isso
devem manter-se ativos, respeitando e monitorizando 0s sintomas.

TRABALHADOR COMO AGENTE ATIVO

* Implementar medidas que modifiguem os fatores de risco que possam estar
a promover 0s sintomas.

* Procurar aconselhamento junto de profissionais de saude credenciados para
tal (Fisioterapeutas — Médico ou Enfermeiro do Trabalho).

http://www.apfisio.pt/encontre-um-fisioterapeuta/
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Figure 1. Ergonomic design development
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Teletrabalho IS

|Contexto |Ergonomia IDindmica

« Divisao/espaco exclusivamente dedicado ao trabalho
« Temperatura / ventilacao

e [luminacdo (luz solar e artificial) — preferéncia por uma
fonte de luz lateral

» Reducdo do desconforto ocular —Regra dos 20

* Meios de comunicacdo essenciais

 Auditoria regular !
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Every

20

minutes

Take a

20

sec. break

|Contexto

Look at
an object

20

feet away
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|[Ergonomia IDinamica

Divisdo/espaco exclusivamente dedicado ao trabalho
Temperatura / ventilacdo

lluminacao (luz solar e artificial) — preferéncia por uma
fonte de luz lateral

» Reducao do desconforto ocular —Regra dos 20

Meios de comunicacao essenciais

N
Auditoria regular ! /
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Teletrabalho

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Medidas ergondmicas Ndo sao suficientes para reduzir
as disfuncdes e sintomas ME por si so.

Em associacdao com outras intervencdes, pode ter beneficios na saude
dos trabalhadores.

Mudanca de habitos individuais
+

Adaptacdo da carga/tipo de trabalho

+
Acompanhamento clinico



JEncontros

Teletrabalho A
|Contexto |Ergonomia IDinamica

» Apoio dos antebracos ao nivel da secretaria
Apoio dos cotovelos e dos punhos ao mesmo nivel
Rato/teclado a 10/15 cm do bordo da mesa

 Parte superior do monitor ao nivel dos olhos
Portatil - Resmas de papel ou apoio proprio
Distancia do ecra

 Curvatura lombar apoiada
Costas da cadeira fixas
e Apoio para 0s pes
Caixa de sapatos ou apoio proprio
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Teletrabalho A
|Contexto |Ergonomia IDinamica

» Apoio dos antebracos ao nivel da secretaria
Apoio dos cotovelos e dos punhos ao mesmo nivel
Rato/teclado a 10/15 cm do bordo da mesa

 Parte superior do monitor ao nivel dos olhos
Portatil - Resmas de papel ou apoio proprio
Distancia do ecra

 Curvatura lombar apoiada o
Costas da cadeira fixas = _»
* Apoio para 0s pes \‘-

Caixa de sapatos ou apoio proprio
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|Contexto |Ergonomia

» Apoio dos antebracos ao nivel da secretaria
Apoio dos cotovelos e dos punhos ao mesmo nivel
Rato/teclado a 10/15 cm do bordo da mesa

 Parte superior do monitor ao nivel dos olhos
Portatil - Resmas de papel ou apoio proprio
Distancia do ecra

 Curvatura lombar apoiada
Costas da cadeira fixas
e Apoio para 0s pes
Caixa de sapatos ou apoio proprio
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Teletrabalho

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Parte do futuro sera com conceitos ergondmicos e ideias de design que facilitam
comportamentos saudaveis no trabalho e um melhor rendimento profissional
melhorando as ferramentas de uso em massa.
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Teletrabalho i

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Parte do futuro sera com conceitos ergonomicos e ideias de design que facilitam
comportamentos saudaveis no trabalho e um melhor rendimento profissional
melhorando as ferramentas de uso em massa.

 Alternancia entre trabalho sentado e trabalho em pé
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Teletrabalho

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Parte do futuro sera com conceitos ergondmicos e ideias de design que facilitam
comportamentos saudaveis no trabalho e um melhor rendimento profissional
melhorando as ferramentas de uso em massa.

» Alternancia entre trabalho sentado e trabalho em pé
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Teletrabalho

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Parte do futuro sera com conceitos ergondmicos e ideias de design que facilitam
comportamentos saudaveis no trabalho e um melhor rendimento profissional
melhorando as ferramentas de uso em massa.
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 Alternancia entre trabalho sentado e trabalho em pé
* Trabalho compativel com mais actividade
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Teletrabalho

|Contexto |Ergonomia IDinamica

Parte do futuro sera com conceitos ergondmicos e ideias de design que facilitam
comportamentos saudaveis no trabalho e um melhor rendimento profissional
melhorando as ferramentas de uso em massa.

» Alternancia entre trabalho sentado e trabalho em pé
* Trabalho compativel com mais actividade

« Multiplas tecnologias que promovem diferentes
formas de trabalhar
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|Contexto |Ergonomia

Organizacao e Disciplina

e Horarios
» Tarefas de trabalho, pausas, refeicoes - rotina

 Respeitar fronteiras (para ambas as esferas)

* Apelar a que outras pessoas do agregado
respeitem a sua rotina de trabalho (sem negligenciar)
* Prevenir isolamento social e profissional

 Acessibilidade das chefias, definicao de objectivos e monitorizacao regular
 lirtual coffee breaks
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Rotinas de Mobilidade e Alongamento  “™

Medidas ja implementadas ha décadas nos paises desenvolvidos da Asia

A minha experiéncia - “nao-cumprimento”
-
\ .

Falta de perspectiva preventiva

—d

Organizacao temporal
VVergonha/Peer Pressure
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Rotinas de Mobilidade e Alongamento  “™

Medidas ja implementadas ha décadas nos paises desenvolvidos da Asia

A minha experiéncia - “nao-cumprimento”
Falta de perspectiva preventiva
Organizacao temporal
VVergonha/Peer Pressure

Diretrizes nacionais
fit work

#BEACTIVE
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Rotinas de mobilidade e alongamento  “™

Mobilidade @ @ Alongamento
Preparacao das estruturas para esforco /7 Comprimento das fibras musculares
Aguecimento Alivio de sintomas localizados
Foco articular e muscular Ganho de amplitudes de movimento
Dinami N Estat]
inamico . ! AN statico

Inicio yq_/? <l Durante/Final
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Rotinas de mobilidade e alongamento  “™

* POr em pratica — De cima para baixo

Pescoco




Rotinas de mobilidade e alongamento

* POr em pratica — De cima para baixo
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* POr em pratica — De cima para baixo




Recomendacoes

Se estd em teletrabalho, siga as dicas...

Caminhe enquanto fala ao telemovel.

e estd em teletrabalho, siga as dicas...

Sempre que possivel,
trabalhe ao computador/tablet alternando
entre as posicoes de pé e sentado.

JEncontros
= Somos
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Se esta em teletrabalho, siga as dicas...

Almoce longe da mesa de trabalho.
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Take Home Messages

* Os sintomas ME relacionados com o trabalho sao um sinal de alarme de que algo
pode estar a ameacar a saude do trabalhador - VIGIAR;

e Os sintomas ME tém origem multi-fatorial e para os reduzir, podem ter de ser
modificados mais do gque um destes;

* Os trabalhadores devem ser parte ativa do processo, aplicando estratégias para se
manterem fisicamente ativos e confortaveis no trabalho;

* Sendo o teletrabalho a nova realidade de grande parte dos trabalhadores, deve ser
analisado e adaptado para prevenir disfuncdes: contexto/equipamentos/dinamica.

A melhor postura é aguela que se vai modificando regularmente!
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Materiais

Apoio de pés

« https://ikea.com/pt/pt/p/dagotto-suporte-p-pes-preto-40240989/?gclid=Ci0KCQIA962BBhCzARISAIpWELOrza-
R5W88RHc-XkAW5PjOvAKIro1zoje8le4Rd4 JcGkfoO8w1bb6AaAg7LEALwW wcB

Plataforma para portatil
« https://amazon.com/stores/page/45711178-8F5E-422D-8C7E-9F3E90E470B8

Standing desks

e https://ikea.com/pt/pt/cat/secretarias-para-escritorio-em-casa-20651/

e https://uk.harmonidesk.com/
« https://refold.co/

Fit @ Work
e http://panaf.qov.pt/2019/04/15/1143/
#SERATIVOEMCASA

e https://ipdj.gov.pt/recomendacoes/
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