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ANEXOS

Anexo I – Cartilha de Orientação Postural

CAPÍTULO I - LEVANTAMENTO, TRANSPORTE E DESCARGA DE MATERIAIS

1. Levantamento e Transporte Manual de Pesos

1.1 Cuidados preliminares

1.2 Como elevar peso	

1.3 Como conduzir e abaixar objetos pesados	

1.4 Procedimentos alternativos	

1.5 Aplicações	

1.5.1 Levantamento e transporte de sacos de areia

1.5.2 O uso de pá	

1.5.3 Levantamento e transporte de cilindros	

1.5.4 Levantamento e transporte de placas	

1.5.5 Levantamento e transporte de tábuas e caibros	

1.5.6 Deslocamento e transporte de tijolos e blocos	

1.6 Melhor postura	

1.6.1 Em pé	

1.6.2 Sentado	

1.6.3 Postura correta e pausas	

1.6.4 Girando o corpo	

1.6.5 Retirando objetos em lugares altos	

1.6.6 Melhor postura para sentar-se:	

1.6.7 Melhor postura para subir escada.	

1.6.8 Melhor postura para abaixar-se:	

1.6.9 Melhor postura para agachar-se	

1.6.10 Melhor postura: cuidados gerais

	
CAPÍTULO II - POSTURA EM MICROCOMPUTADORES

2.1 Cadeira	

2.2 Mesa	

2.3 Monitor	

2.4 Ângulos e medidas importantes

	
CAPÍTULO III - RECOMENDAÇÕES BÁSICAS: ASPECTOS ERGONÔMICOS E POSTURAIS NAS ATIVIDADES 
DOS TRABALHADORES DA ÁREA DE SAÚDE	

3.1 Orientações ergonômicas e posturais gerais	

3.1.1 Orientações em relação às técnicas adequadas de levantamento, manuseio e transporte de cargas	

3.1.2 Orientações em relação à postura e movimentos	

3.1.3 Orientações em relação aos equipamentos	

3.2 Orientações em relação à movimentação e transporte de clientes	

3.2.1 Avaliação das condições e preparo do paciente	

3.2.2 Preparo do ambiente e equipamentos	

3.2.3 Preparo dos trabalhadores da área de saúde	

3.3 Orientações diversas	

CAPÍTULO IV - GINÁSTICA LABORAL	

4.1 Tipos de Ginástica Laboral	

4.1.1 Ginástica Laboral Pré-aplicada ou Preparatória	

4.1.2 Ginástica Laboral Compensatória	

4.2 Sobre os exercícios	

Porque fazer a Ginástica Laboral	

Quem deve fazer Ginástica Laboral	

Um corpo sem dor

	
CAPÍTULO V - RELAXAMENTO	

O Ser Humano: A Prevenção da Saúde nas Relações de Trabalho

	

CAPÍTULO VI - ESTRESSE	

O susto do Carlinhos
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