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 Es te  gu ia  or ienta  prof iss iona is  de
hemodinâmica  sobre  prát icas  ergonômicas

s imples  e  e f i cazes  para  prevenir  dores ,
d is turb ios  ostemusculares  e  fad iga

causados  pe lo  uso  pro longado do aventa l
de  chumbo.  

Cuidar da ergonomia é cuidar de você!

SOBRE ESTE GUIA 

 Promover  saúde,  bem-estar  e  segurança  no
ambiente  de  t raba lho.

OBJETIVO



IMPORTÂNCIA

Sobrecarga  na  co luna
Dores  lombares  e
cerv ica is

Aventa is  podem pesar  até  10 kg

CONSEQUÊNCIAS POSSÍVEIS

RISCOS FÍSICOS RISCOS COGNITIVOS

Fadiga  menta l
Redução da  atenção

 Uso pro longado causa
sobrecarga  f í s i ca  e  menta l

Pequenos desconfortos frequentes podem gerar
impactos importantes ao longo do tempo.



AJUSTE DO AVENTAL

Ombros  a l inhados
Peso d is t r ibu ído
Tamanho
adequado

AJUSTE CORRETO: EVITE:

Aventa l  f rouxo
Peso uni la tera l

 USE  SUPORTE  ABDOMINAL !💡  



POSTURA

Coluna ereta
Ombros  re laxados

AJUSTE CORRETO: EVITE:

Curvar  o  t ronco
Apoiar  peso em um lado



PAUSAS ATIVAS

Gire  os  ombros
Alongue o  pescoço
Movimente  o  corpo

A CADA 40–60 MINUTOS:

GIRE  OS  OMBROS  POR  10  S EGUNDOS

💡 FAÇA AGORA:



EXERCÍCIOS

Pescoço:  inc l inar  la tera lmente
Ombros :  e levar  e  re laxar
Pernas :  a longar

⏱ 1 MINUTO JÁ AJUDA!



AMBIENTE

Ajuste  a l tura  da  mesa
Moni tores  na  l inha  dos  o lhos
Ev i te  torções

💡 PEQUENOS AJUSTES FAZEM DIFERENÇA!



A N T E S :
 ☐  Aventa l  a justado
 ☐  Postura  correta

D U R A N T E :
 ☐  Al ternar  apoio
 ☐  Ev i tar  inc l inação

D E P O I S :
 ☐  Alongar
 ☐  Observar  dores

CHECK LIST



P R O T E J A  S U A  C O L U N A
P R E V I N A  A  F A D I G A
C U I D E  D A  S U A  S A Ú D E

S e u  b e m - e s t a r  s a l v a  v i d a s !
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