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LER/DORT
PREVENCAO E A MELHOR SOLUCAO

VOCE NAO
VAI PASSAR! }_,.

ESSA AGORA
FOI PENALTT!

OLA, TIO PAULO!
QUE BOM VER
O SENHOR!

ORA, DEIXA
COMIGO,
>\ QUE EU
\ BATO!

0 SENHOR
ESTA

PARECENDO
| um mepbrco.




OLHA, JANJAO, | K&
" ELEE MEDICODO [®= = BEM, EU CUIDO PARA
| TRABALHOLANO |[Ma i o QUE 05 NOSS0S
UniCEUB. TA NO COLABORADORES
JALECO DELE. [ o NAO FIQUEM
i DOENTES.

LEGALI E
COMO E O SEU

HUMI DR. PAULO, ACHO QUE,\ ESSA EU QUERO SABER.
NO TRABALHO DA MINHA SERA QUE SOMENTE O
TIA, NAO TEM UMA PESSOA UniCEUB TEM UM MEDICO
COMO O SENHOR, POTS ELA DO TRABALHO?
VIVE RECLAMANDO DE DOR

NO OMBRO. DISSE QUE DOT
SEMPRE QUE ELA ESTA
TRABALHANDO.




JANJAO, PROVAVELMENTE, /°
NO TRABALHO DA SUA TIA, /1
HAJA UM MEDICO DO :
TRABALHO. MAS, ELA
PRECISA PROCURA-LO E
EXPLICAR ESSA DOR.

ELA DEVE-SE CUIDAR, POIS

ISSO PODE SER UM
DOS SINTOMAS DE

LER/DORT.

i NUNCA OUVI FALAR.

O QUE E ISSO?

SIGNIFICA
LESAO POR
ESFORCO
REPETITIVO.

E DORT, DOENCA
OSTEOMUSCULAR
RELACIONADA AO

TRABALHO.

O QUEEUV ;
PRECISO FAZER

PARA NAO
ADOECER?

HA, HA, HAl

CALMA, MENINOS!
AS CRTIANCAS,
RARAMENTE,
CORREM O RISCO
DE FICAR DOENTES
POR LER/DORT.

UFA! EU
QUASE FIQUET
PREOCUPADO! |




PARA EVITAR O RISCO DA (" ,

DOENCA, E PRECISO PROCURAR ISSO E LEGAL. MAS,
INFORMACOES SOBRE COMO O QUE MINHA TIA
SE PREVENIR TEM DE FAZER

PARA PREVENIR
AS DORES
QUE SENTE?

COM A AJUDA
DA CIPA* E
DO SESMT . **

A MELHOR FORMA DE )

EVITAR A DOENCA E CUIDAR
DA POSTURA, HARMONIZAR A
™\ RELACAO ENTRE O HOMEM E

') SEU AMBIENTE DE TRABALHO
) EPRATICAR A GINASTICA

LABORAL. JA OUVIRAM

FALAR EM ERGONOMIA?

* CIPA - Comiss&o Interna de Prevengao de Acidentes
** SESMT - Servico Especializado em Engenharia de Seguranca e em Medicina do Trabalho




A ERGONOMIA UTILIZA
O CONHECIMENTO
CIENTIFICO PARA

~

PUXAl TANJAO, VOCE
OUVIU? A FALTA
DE ADAPTACAO, DA

PREVENIR AS POSTURA CORRETA
LER/DORT E E DA GINASTICA
ORIENTA SOBRE LABORAL E MUITO
A POSTURA PERIGOSA!
CORPORAL NO

TRABALHO.

QUE TAL VOCES IREM COMIGO
ATE O UniCEUB, PARA
Il CONTINUARMOS A CONVERSA:

OBSERVEM QUE UM AMBIENTE
¢ DE TRABALHO SAUDAVEL REDUZ O
= DESENVOLVIMENTO DESSAS DOENCAS.

AW e\
= R A _‘_."'_"'

VERDADE,
ESTE LUGAR E
MESMO LEGAL!  }*




NAO E, JOAQUIM?
O SENHOR ESTA Af,
OUVINDO CALADINHO!

AQUI, EXISTE O
ENVOLVIMENTO DOS
COLABORADORES,
QUE CONTAM COM O

APOIO DA CIPA
E DO SESMT.

ACHET TUDO MUITO LEGAL, FAZER GINASTICA?

DR. PAULO. MAS, AINDA
TENHO UMA DUVIDA: O QUE E MUITO LEGAL!

E GINASTICA LABORAL?

(BOA PERGUNTA, JOAQUIM! SAO
EXERCICIOS FISICOS ORIENTADOS
POR UM PROFISSIONAL QUALIFICADO. -
DEVEM SER PRATICADOS DURANTE O (W=
EXPEDIENTE DE TRABALHO. FAZENDO [ I'GL(}.

CORRETAMENTE A GINASTICA LABORAL, 173
VOCE CONSEGUE EVITAR AS DORES. h J-J

~




MANTENHA UM DOS BRACOS
ESTENDIDOS. DOBRE O PUNHO ESQUERDO
COM A ATUDA DA MAO DIREITA PARA

BAIXO E PARA CIMA. REPITA O MESMO

PUXE, COM UMA DAS MAOS,
O COTOVELO, ATE SENTIR
ALONGAR A REGIAO
POSTERIOR DO BRACO.

COM OS BRACOS E ANTEBRACOS
RETOS, GIRE, LENTAMENTE, AS

MAOS EM CIRCULO, TRABALHANDO
0S PUNHOS.

ESTENDA O POLEGAR,
SEGURE-O COM OS DEDOS E
REALIZE UM MOVIMENTO
DE DESVIO PARA BAIXO.

INCLINE, LENTAMENTE, A CABECA PARA:

A ESQUERDA A DIREITA

MANTENHA CADA POSIQAO POR
ALGUNS SEGUNDOS.




SENTADO, COM O
TRONCO RETO, 0S
JOELHOS EM ANGULO
DE 90 GRAUS E OS PES
LEVEMENTE AFASTADOS,
ENTRELACE OS DEDOS
DAS MAOS E FORCE-0S
PARA CIMA,
ESPREGUICANDO-SE.
INSPIRE.

NA MESMA POSICAO,
INCLINE,
LATERALMENTE, O
CORPO PARA OS DOIS
LADOS.

COM A MAO
DIREITA, PUXE
A CABECA
LATERALMENTE,
PARA O LADO
DIREITO, POR

4 )

10 SEGUNDOS.
. )

o)
COM A MAO

ESQUERDA,
PUXE A CABECA
LATERALMENTE,
PARA O LADO
ESQUERDO, POR
10 SEGUNDOS. )




MUITO LEGAL! 4 ,
TIO PAULO, ISSO FOI EU TAMBEM ACHET!
SENSACIONAL! EU NAO SABIA QUE
0S EXERCECIOS
ERAM TAO FACEIS.

DA PRA FAZER TODOS
0S DIAS, DURANTE |/
0S INTERVALOS.

DR. PAULO,
EXISTEM MOVELS
ERGONOMICAMENTE
CORRETOS?

EXISTEM, SIM. SAO AQUELES
MOBILIARIOS ADEQUADOS A
ALTURA, AO PESO E AS FUNGOES
QUE EXERCE O COLABORADOR.




PUXA, SEU JOAQUIM!
ESSA EU QUERO

DR. PAULO, AS
LER/DORT TEM CURA? |
SABER TAMBEM.

PESSOAL, AS LER/DORT TEM CURA, SIMI MAS,

E PRECISO QUE AS DOENCAS ESTEJAM NO INICIO.
O TRATAMENTO EFICAZ DEPENDE DE
DIAGNOSTICO RAPIDO PARA QUE O COLABORADOR
POSSA MELHORAR.




VOU FALAR COM MINHA TIA
TUDO O QUE APRENDI HOJE

E INCENTIVA-LA A PROCURAR
ATJUDA. O QUE VOCES ACHAM?

UTILIZE POSTURAS CORRETAS
PARA O TRABALHO, FACA
GINASTICA LABORAL E
PREVINA-SE.

DESTA FORMA, VAMOS
FAZER A DIFERENCA!

€ ASSIM QUEISEIFALAIL

ISSO MESMO, PESSOAL! VAMOS
DIVULGAR ESTAS INFORMACOES
ENTRE NOSSOS AMIGOS E
FAMILIARES, POIS A PREVENCAO
CONTRA AS LER/DORT E A
MELHOR SOLUCAO!




PALAVRA CRUZADA

1) Ajuda a prevenir as LER/DORT.

2) Servigo especializado em engenharia de seguranca e
medicina do trabalho.

3) Conhecimento cientifico para prevenir as LER/DORT.

4) Primeiro sintoma das LER/DORT.

5) DORT - disturbio.............. relacionado ao trabalho.

6) Lesao por esforgo repetitivo.

7) Evento anual organizado pela CIPA que objetiva a
concientizagao dos trabalhadores para prevengao de acidentes
do trabalho.

- O|O|T | Mr
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