O trabalho monétono e repetitivo, o ritmo de tra-
balho, as muitas horas e, por vezes, a falta de
pausas e ou intervalos, sdo responsaveis por
muitas das les6es musculo-esqueléticas.

SE...

- sentires frequentes dores nas costas, no pescoco ou
nos ombros;

- as dores de cabega sdo frequentes;

- comegares a sentir dores nas articulagdes dos dedos
da mé&o ou nos pulsos;

- as pernas incharem e ou comecares a ter ma circula-
¢ao e varizes...

E altura de procurar as causas dessas dores con-
sultando o médico.

Mas nao bastara a consulta do médico se as causas
estiverem no teu local e posto de trabalho.

Nesse caso, é necessario que coloques o problema
ao vosso representante em matéria de Seguranca e
Saude ou a delegadal/o sindical para que possam,
contigo, avaliar os riscos e procurar solugées para
0S mesmos.

Onde ha mais problemas

No Téxtil

Junto dos teares e maquinas de tricotar com a
manipulagao de bobinas de fio, rolos de
estampar e rolos de tecidos; no armazém com
o transporte e arrumacéo de pecas e caixas e
ainda o transporte de “pallettes” em locais
estreitos; na estamparia e tingimento .

No Vestuario

Concepcgéao e modulagéo; estendimento; corte
manual; termocolagem; costura; revista; pas-
sagem a ferro; prensagem e embalagem.

“J No Calgado
N o

Costura; corte; montagem; armazém e emba-

FESETE

Para prevenir eficazmente as perturbagées musculo-
esqueléticas devem ser identificados os factores de risco
existentes no local de trabalho e em seguida devem ser
adoptadas medidas praticas para prevenir ou reduzir os
riscos. A concepgao ergonomica dos sistemas de traba-
Iho é fundamental (uma abordagem ergonémica inclui
considerar os postos de trabalho, os equipamentos de
trabalho, os métodos de trabalho, a organizacao do traba-
Iho, etc., para identificar problemas e solucdes}.

A O.I.T. (Organizagéo Internacional do Trabalho) elabo-
rou diversas Convengdes relacionadas com as perturba-
¢Oes musculo-esqueléticas.

A nivel europeu foram adoptadas diversas directivas,
elaboradas regulamentacdes ja transpostas para Esta-
dos Membros.

Abordagem da Prevenc¢ao na Europa

e Evitar os riscos.
e Avaliar os riscos que podem ser evitados.
e Adaptar o trabalho a pessoa do trabalhador,

especialmente a concepcéo dos locais de traba-
lho, a escolha do equipamento, dos métodos de
trabalho e de producdo, em especial tendo em
vista evitar e ou controlar os riscos e, conse-
quentemente, o seu efeito sobre a saude e
seguranca das/os trabalhadores.

e Desenvolvimento de uma politica de avaliacéo e

prevencdo global e coerente que abranja a tec-
nologia e a organizacao de trabalho, as condi-
cbes, as relagdes sociais e a influéncia dos fac-
tores relacionados com o ambiente de trabalho.

e Dar prioridade a medidas de proteccao

colectiva.

e Dar instrugdes apropriadas aos trabalhadores.

‘Organizagdo

Co-financiado por:

Avaliagao dos Riscos Trabalho saudavel Produtividade

7 Téxtels Vestudrio ¢ Cakado

Salde e Seguranga no Trabalho

Elimine a ma
Postura




O QUE E
= UMA POSTURA?

Uma postura, no que respeita ao traba-
lho, é atitude do corpo ou a posicao que
adoptamos quando trabalhamos.

As posturas correctas sao essenciais na
prevencao dos inumeros efeitos nocivos
que o trabalho que executamos tem (e
ainda mais se ele for monétono e repeti-
tivo) nao so6 sobre a coluna, como sobre
os musculos, as articulagbes e os ten-

A musculatura é responsavel por todos os movimentos

que o corpo realiza:
e Locomogao - todos os movimentos.
e Mimica - conjunto de gestos.

e Atitudes ou posturas - as posi¢gdes que o corpo

toma.

ARTICULAGAO

Capsula articular Membrana sinovial
a Cartilago
T Osso

Ligamento —

Bolsa
Musculo

Os musculos estdo ligados aos ossos pelos

tenddes, por sua vez os ossos articulam-se uns

com os outros. O uso excessivo de determina-

das articulagbes do corpo provoca inflamagéo

na estrutura 6ssea ou nos musculos ou nos

tenddes, articulagbes e, mais tarde, lesbes se

nao for combatida.

BOAS E MAS POSTURAS

BOA

MA

Para prevenir perturbagdes musculo-esqueléticas nao
basta, por vezes, adoptar uma postura correcta. Hd mui-
tos factores que dependem da actividade que fazemos e
da forma como o nosso posto de trabalho esta concebido.
Por exemplo, se a cadeira onde trabalhamos nio esta
adaptada ao trabalho que fazemos ou se a banca onde
trabalhamos esta mais baixa do que devia estar, ndo é
um problema de postura boa ou ma, € um problema de
concepgéo do posto de trabalho que é preciso analisar e

alterar.

EXEMPLO

DIES=O =

Por vezes basta proceder a pequenas alteragées que
tém um efeito corrector imediato e... ndo sao caras1
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