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@ SOBRE ESTE GUIA

Este guia orienta profissionais de
hemodinamica sobre praticas ergonémicas
simples e eficazes para prevenir dores,
disturbios ostemusculares e fadiga
causados pelo uso prolongado do avental
de chumbo.

@} oBJETIVO

Promover saude, bem-estar e seguranca no
ambiente de trabalho.

Cuidar da ergonomia é cuidar de voce!
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CONSEQUENCIAS POSSIVEIS
RISCOS FISICOS RISCOS COGNITIVOS

\

e Sobrecarga na coluna e Fadiga mental
e Dores lombares e e Reducdo da atencdo
cervicais

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




AJUSTE DO AVENTAL

AJUSTE CORRET0: & ITE:. (X)

e Ombros alinhados e Avental frouxo
e Peso distribuido e Peso unilateral
e Tamanho

adequado

> adequado | | Peso

a\ unilateral
[<5-—-( Use suporte
"\ = abdominal

g USE SUPORTE ABDOMINAL!



POSTURA

AJUSTE CORRETO: &/ WTE X

e Coluna ereta e Curvar o tronco
e Ombros relaxados e Apoiar peso em um lado




PAUSAS ATIVAS

A CADA 40-60 MINUTOS:

e Gire os ombros
e Alongue o pescoco
e Movimente o corpo
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FACA AGORA:

GIRE OS OMBROS POR 10 SEGUNDOS



EXERCICIOS

e Pescoco: inclinar lateralmente
e Ombros: elevar e relaxar
e Pernas: alongar

I {MINUTO JA AJUDA!




AMBIENTE

e Ajuste altura da mesa
e Monitores na linha dos olhos
e Evite torgdes

@ PEQUENOS AJUSTES FAZEM DIFERENCA!




CHECK LIST

ANTES:

o Avental ajustado
o Postura correta

DURANTE:

o Alternar apoio
o Evitar inclinacao

DEPOIS:

o Alongar
o Observar dores
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PROTEJA SUA COLUNA

PREVINA A FADIGA
CUIDE DA SUA SAUDE

Seu bem-estar salva vidas!
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