MICRO

Monitor muito préoximo, reflexos de
lampadas, janelas e distancias desiguais
dos olhos sobre o teclado e texto causam
fadiga visual.

Dores musculares, nos ombros e
pescoco.

O musculo eretor fica estatico e
fortemente contraido, o que deforma
o disco intervertebral e causa dores
musculares.

Capilares

Dores, lesoes e

[ J
fadlgas: causas R R e R T

e correcoes

Posicao Correta

Compressao nas veias femorais impede
a irrigacao sanguinea nas pernas,
podendo causar inchaco, formigamento
e varizes.

Punhos e antebracos no ar sem apoio
contraem os musculos dos bracos, e
por consequéncia, bloqueiam a irrigacao
sanguinea capilar, lesando os tendoes
de forma grave por falta de oxigenacao.
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e Cabeca na vertical

Posicao neutra da cabeca reduz dores
musculares no ombro e pescoco.

Correcao da postura sentada

Pés corretamente apoiados evitam a
compressao das artérias e veias femorais
melhoram a circulacdo sanguinea e corrigem
a postura, apoiando as costas.

Costas apoiadas

O musculo eretor fica relaxado e o disco
intervertebral descomprimido, aliviando
dores musculares na coluna cervical.
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e Correcao da fadiga visual

O monitor na vertical, com altura e istancia
corretas reduz a incidéncia de reflexos.
A distancia minima entre os olhos e a tela,
o teclado e o texto deve ser de 50 cm. A
cabeca na posicao vertical reduz dores e
desconforto.

Prevencao da L.E.R/ DORT

Punhos e antebracos apoiados em almofadas
ergondémicas proporcionam conforto e relaxam
os musculos, melhorando a irrigacao
sanguinea capilar, aliviando gradativamente
as dores e lesbes nas fases ainda
reversiveis.
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Musculo eretor relaxado:
Menor compressao

Exercicios de alongamento
e relaxamento

A prevencao é a melhor forma de combate as doencas
relacionadas ao trabalho. Exercicios adequados sao muito
importantes para evitar o surgimento de lesoes.

mantenha por 20 segundos cada posicao.
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Ombros .

Pescoco

Costas e Regiao Lombar

Para mais informagoes sobre os equipamentos preventivos ao surgimento
de doencas cronicas e lesdes nos tenddes e coluna, acesse:

www.airmicro.com.br

Air Micro Ltda

Rua Claudino Barbosa, 212
Macedo - 07113-040 s c Servico de Atendimento ao cliente
Guarulhos / SP sac@airmicro.com.br
Fone: (11) 2087-6111

MICRO airmicro@airmicro.com.br




