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1. INTRODUCAO

A visao é dos sentidos mais importantes no controlo dos movimentos, na execu¢ao de
tarefas e nas actividades desenvolvidas pelo Homem. Assim sendo, a iluminagdo é um
parametro a ter em atencdo na concecdo dos locais de trabalho e na sua adaptacdo a
tarefa a ser executada.
A luz natural continua a ser aquela que podera fornecer maior qualidade no que concerne
a iluminacdo de um espaco. Porém, muitas vezes ha a necessidade de recorrer a
iluminacgao artificial como complemento da primeira. A qualidade deste tipo de luz e a sua
adequacéo ao ambiente de trabalho depende essencialmente de:

- Adequacéo ao tipo de tarefa;

- Limitagdo do encandeamento;

- Distribuicdo adequada das lampadas, uniformizac@o da iluminacéo;

- Harmonizacé&o da cor da luz com as cores do local de trabalho.

Quando os niveis de iluminancia se encontram desajustados, € comum o0 aparecimento
de dores de cabeca, a contraccdo dos musculos faciais ou até mesmo a adopcdo de
posturas incorrectas. A fadiga visual ou até a perda da acuidade visual manifestam-se
inicialmente por sintomas de incomodidade. Psicologicamente, esta incomodidade
reflecte-se nos estados emocionais da pessoa, por norma elevando o0s niveis de
depressao, stress ou angustia. A continuidade de tal situacdo podera conduzir, em Ultimo

caso, a lesdes, acidentes ou mesmo doencas no local de trabalho.

Em termos ergondmicos, a iluminagdo de um ambiente de trabalho deve ser
caracterizada pela sua intensidade (ja discutida) e cromaticidade (cor). As cores
constituem um importante complemento ambiental, isto €, uma combinacdo de cores
ajustada no local de trabalho influencia positivamente o desempenho dos colaboradores.
A distribuicdo deve ser tal de maneira a ndo haver reflexos que provoquem
encandeamentos ou contrastes significativos. Portanto, o tecto deve ter cor branca, as

paredes devem ser brancas ou de cores claras e 0s pavimentos de cores mais escuras.
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2. CONCEITO DE ILUMINANCIA

lluminancia (E): é fluxo luminoso emitido numa direcdo por unidade de superficie (a

unidade € o lux — Ix).

E=@/s

O conceito de iluminacdo adequada associa-se frequentemente a valores recomendados
de ilumin&ncia, mediante o tipo de tarefa executada. Existem normas que estabelecem,
de acordo com as actividades em causa, parametros para a iluminancia ou niveis de

encandeamento.

Se os niveis de iluminacdo influenciam o rendimento produtivo, a motivacdo ou o
sentimento de comodidade de uma pessoa, é necessario ter em conta que um valor de
iluminacdo muito elevado também pode ser desaconselhavel. A niveis superiores a 1000
Ix, aumenta a probabilidade de ocorréncia de reflexdes luminosas prejudiciais, sombras e
contrastes excessivos. O encandeamento surge, entdo, quando existe uma distribuicdo
muito desigual de luminosidade no campo de visdo. De forma a evitar esta situacéo,

podem ser adotados alguns principios muito simples:

«+ Evitar tampos de mesa refletores;
« Evitar paredes brancas e brilhantes com soalhos escuros;
« Evitar elementos de maquinas polidos;

« As janelas devem possuir persianas ajustaveis ou cortinas translucidas.

Por outro lado, uma correcta distribuicdo das fontes de luz ajuda na prevencdo do
encandeamento ou na formacdo de sombras. Assim, a luminaria mais proxima nao
devera estar colocada na vertical ou para tras da cabeca. O angulo entre a horizontal e a
linha que vai do olho a lampada deve ser superior a 30° e inferior a 85°. No caso de no
posto de trabalho haver uma fonte luminosa localizada sobre o centro do plano de
trabalho, a base do abat-jour devera situar-se entre a horizontal da linha de visdo (0°) e
0 45°.
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Figura 1 — Angulo entre a horizontal da linha de vis&o e o ponto de luz.

Para obter uma boa uniformizacdo da luz sobre os postos de trabalho, as luminarias
devem ser implantadas a maior altura possivel. A disténcia entre as filas de luminarias (S)
ndo deve exceder uma vez e meia a altura (h) sobre o plano de trabalho e a distancia

longitudinal (S’) n&o deve ser superior a 2/3 de h.

Sg2i5h

=
—
‘h S=1,5h

Figura 2 — Distancia de separacdo de lampadas fluorescentes, S, em funcéo da altura ao plano de trabalho,

Um efeito, relacionado com a iluminagdo, de elevado interesse é o efeito estroboscopico.
Este efeito caracteriza-se pela cintilacio a 50 Hz de lampadas fluorescentes que
trabalnam em corrente alternada, cuja frequéncia de operacédo € igual a frequéncia de
rotacdo das maquinas. Na pratica, o trabalhador é iludido, pensando que o movimento
das partes méveis das maquinas € mais lento do que na realidade é, ndo existe ou se da
em sentido oposto. Compreende-se porqué se trata, entdo, de um fenémeno perigoso.
Este problema pode ser solucionado colocando a iluminagdo fluorescente ligada a uma
corrente trifasica, dividindo as lampadas pelas trés fases ou substituindo por outro tipo

de lampada.
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3. CARACTERIZACAO DA EMPRESA

Designacéao Social
QUATERNAIRE PORTUGAL - CONSULTORIA PARA O
DESENVOLVIMENTO, SA

Localizacdo da Sede
A sede da empresa QUATERNAIRE PORTUGAL - CONSULTORIA PARA O
DESENVOLVIMENTO, SA, localiza-se na RUA TOMAS RIBEIRO, 412 2° ANDAR no

Porto.

Localizacao do Estabelecimento
O estabelecimento da empresa QUATERNAIRE PORTUGAL - CONSULTORIA PARA
O DESENVOLVIMENTO, SA., localiza-se na mesma morada, RUA TOMAS RIBEIRO,
412 2° ANDAR no Porto.

Principal actividade

A empresa dedica-se as actividades de consultoria com o CAE 70220.

Horario de Trabalho
O estabelecimento labora das 09.00 horas as 18:00, com intervalo para

almoco das 12:30 horas as 13:30 horas, de Segunda a Sexta-Feira.
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4. OBJECTIVOS DO ESTUDO

No seguimento do contrato de Seguranca e Higiene do Trabalho, efectuou-se um estudo
de caracterizacdo dos niveis de iluminacdo nos postos de trabalho, como estipulado nas

normas aplicaveis nesta matéria, nomeadamente a norma I1SO 8995 e a norma DIN 5035.
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5. METODOLOGIA UTILIZADA

As medicBes foram realizadas no dia 12 de maio de 2017.
Os locais escolhidos para o efeito foram os seguintes:

0 Recepgao;
o Areas de Trabalho (gabinetes)

o Sala de Reunido

As medicOes efectuaram-se com o0s colaboradores nos seus postos de trabalho e
registando o valor obtido no visor. O parametro medido foi a iluminancia e a unidade lida
€ o lux, Ix. Os valores sdo afectados de um factor de correccéo de 1,1863 ou 1,1891 Ix,

resultante da calibragdo do instrumento, mediante a gama de resultados obtidos.
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6. EQUIPAMENTOS UTILIZADOS

Para a realizacdo do levantamento dos niveis de iluminancia, utilizou-se o seguinte

instrumento de medigao:

o Luximetro Delta Ohm HD 9221

O luximetro foi sujeito a controlo metroldgico a 12 de janeiro de 2017 pelo Instituto de

Soldadura e Qualidade, cujo resultado é apresentado em anexo.
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7. LEGISLACAO APLICAVEL

Este trabalho teve como bases de apoio as normas DIN 5035 —-2:1990 e I1SO 8995:2002.
A primeira apresenta em pormenor os niveis de iluminacdo para inimeros locais de
trabalho interiores ou exteriores. A norma ISO 8995:2002, por sua vez, descreve 0s
requisitos de iluminagdo interior de locais de trabalho. Em ambas, os valores

recomendados sdo funcdo do local e das exigéncias visuais da tarefa.
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8. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

A avaliacdo dos niveis de iluminancia foi realizada num dia de céu limpo sem nuvens.
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lluminancia lluminancia
N Obtida Factor Corrigida Norma (lux)
Medicao Correccgao
(lux) (lux)

1 Mesa Reunides 550 652

2 Mesa Reunides 727 862

3 Mesa Reunides 789 936

4 Mesa Reunibes 676 802

5 Mesa/PC 440 522

6 Mesa/PC 833 988

7 Mesa/PC 1245 1477

8 Mesa/PC 263 312

9 Mesa/PC 476 565

10 Mesa/PC 664 1.1891 /88 300-500-750
11 Mesa/PC 322 1.1863 382

12 Mesa/PC 74l 879

13 Mesa/PC 1981 2350

14 Mesa/PC 369 438

15 Mesa/PC 1535 1821

16 Mesa/PC 845 1002

17 Mesa/PC 553 656

18 Mesa/PC 1681 1994

19 Mesa/PC 507 601

20 Mesa/PC 866 1027

Nos diversos locais de trabalho existe iluminacdo natural complementada com iluminacéo
artificial.
Todos os valores obtidos encontram-se acima dos minimos referenciados pela norma.
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9. RECOMENDACOES

Em todos os locais onde se efectuaram as medicdes, os niveis de iluminancia satisfazem
os valores recomendados pelas normas.
No entanto, em dias de menor iluminacdo natural, pode-se considerar e implementar

algumas medidas de melhoria a este nivel.

Um aspeto a ter em consideracdo é a manutencdo do sistema de iluminacdo. Esta
manutencdo deve ser prevista e devidamente planeada, e ndo ser realizada apenas
guando os sistemas falham ou as lampadas fundem. Esta manutengdo permite uma
continuidade no rendimento maximo das lampadas e na qualidade da iluminacdo, e
consiste na limpeza periddica das luminérias e das lampadas, na sua substituicdo, quando
necessaria, e na verificagcdo do sistema elétrico subjacente. A substituicdo das lampadas
deve ser feita antes do fim do tempo de vida util, quando o seu rendimento ainda nao

esta reduzido, e em grupo.

A correcta iluminacdo dos locais de trabalho tem grande influéncia, quer na saude dos

trabalhadores, quer mesmo no seu rendimento, além de afetar a sua seguranga geral.

Sabe-se que trabalhar em mas condi¢des de visibilidade, por deficiente iluminacéo, pode
causar:

e Maior esforco

e Maior cansaco

e Tensdo nervosa

e Dores de cabeca
A fraca iluminagdo pode causar um mal-estar geral, provocando um menor rendimento

do trabalho, diminuindo a sua qualidade, podendo levar a ocorréncia de acidentes.

Porto, 15 de maio de 2017
MEDI-T2 — HIGIENE E SEGURANCA, LDA.
CONTRIBUINTE: 505241994

""‘-\," - "
R \_Lv\;'.:) NP "»S\n A3
by

Técnico Superior de Seguranca e Higiene do Trabalho
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10. ANEXOS

ANEXO 1. IMAGENS DE CALIBRACAO DO INSTRUMENTO

127

acreditacdo

//‘ —
M0059
Calibragao

Laboratério de Calibracéo em
. Metrologia Electro-Fisica
Certificado de Calibracéao

Instalactes
de Oeiras

Data de Emisséo 2017-01-12 Certificado n°. COPT19/17 Pagina 1 de 3
Equipamento: Luximetro

Marca: Delta Ohm N°ident.. ---

Modelo: HD 9221 N° série: 00014496

Indicagdo:  Digital

Cliente MEDI-T2 - Higiene e Seguranga, Lda.
Rua do Jornal de Noticias, N°209 r/c
4100-296 Porto

Data de 2017-01-12

Calibracao

Condigdes Temperatura: 23 °C Humidade relativa: 50,9 %

Ambientais (valores médios)

Procedimento PO.M-DM/OPT 01 (Ed. E).

Rastreabilidade lluminancia, Fonte de Radiacdo OL 462, Luximetro Padrdo LO003/LO004, rastreados ao NPL,
Inglaterra.

Estado Nao foram identificados aspectos relevantes que afectassem os resultados.

do equipamento

Resultados Encontram-se apresentados na(s) pagina(s) seguinte(s).
A incerteza expandida apresentada, esta expressa pela incerteza-padrao multiplicada pelo
factor de expansao k=2, o qual para uma distribuigdo normal corresponde a uma probabilidade
de expansao de, aproximadamente, 95%.
A incerteza foi calculada de acordo com o documento EA-4/02.

Calibrado por Responsavel pela Validagao
5 O
3 e G Jok
<
8
g David Silva Silva Gomes (Responsavel Técnico)
instituto de soldadura labmetro@isq.pt http://metrologia.isq.pt
e qualidade
Lisboa: Av. Prof. Cavaco Silva, 33  Taguspark * 2740-120 Oeiras » Fortugal Porto: Rua do Mirante, 268 « 4415-491 Grija « Portugal
Tels: +351 21 422 80 34,81 86/80 20« Fax +351 21 42281 02 Tels: +351 22 747 19 10/50 « Fax +351 22 747 19 19/745 57 78
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IMAGENS DE CALIBRACAO DO INSTRUMENTO

IKacC

/ acreditacdo
/- —t

. o Catibragao
Laboratério de Calibracéo em
Metrologia Electro-Fisica

Certificado de Calibracéao

n° COPT19/17 Pagina 2 de 3

Método de calibracao

A calibracéo de luximetros é realizada num banco fotométrico por comparagéao com um detector de referéncia, usando
uma fonte de radiacdo com uma lampada de incandescéncia com filamento de tungsténio em atmosfera gasosa com
temperatura de cor de 2856K (lluminante A da CEI), que produz niveis de iluminéncia, com incidéncia normal sobre a
superficie do detector.

Resultados obtidos

Os resultados obtidos sdo apresentados na tabela seguinte.

Da tabela resultaram os gréaficos representados nas folhas seguintes. Em abcissas apresentam-se os valores correctos
de lluminancia (Valor padréo), e em ordenadas, os valores medidos com o Luximetro. Para uma mais facil e melhor
compreens&o destes resultados, representa-se também a recta de resposta ideal (45°).

Os valores correctos obtém-se multiplicando o factor de correccéo pela leitura no equipamento.

lluminancia
Escala de Valor de Valor do Incerteza
s Erro g
medigao referéncia equipamento Expandida
2000 Ix 3226 Ix 280 Ix -13,2 % +15 %
819,2 Ix 711 Ix -13.2 % 15 %
1337 Ix 1161 Ix -13,2 % +15 %
1846 Ix 1602 Ix -13.2 % 15 %
200 Ix 32,52 Ix 28,2 Ix -13.4 % 15 %
83,05 Ix 71,9 Ix -13.4 % +15%
134,0 Ix 116,0 Ix -13.4 % 15 %
1846 Ix 159,9 Ix -13,4 % £+15 %
Calibrado por Responsavel pela Validagao
~ /
<
8
g David Silva Silva Gomes (Responsavel Técnico)
instituto de soldadura labmetro@isq.pt http://metrologia.isq.pt
e qualidade
Lisboa: Av. Prof. Cavaco Silva, 33  Taguspark * 2740-120 Oeiras » Fortugal Porto: Rua do Mirante, 268 « 4415-491 Grija « Portugal
Tels: +351 21 422 80 34,81 86/80 20« Fax +351 21 42281 02 Tels: +351 22 747 19 10/50 « Fax +351 22 747 19 19/745 57 78
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Certificado de Calibracao
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lluminancia (Ix)
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:g David Silva Silva Gomes (Responsavel Técnico) 5
instituto de soldadura labmetro@isq.pt http://metrologia.isq.pt
e qualidade
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ANEXO 2. I1SO 8995

1. Areas gerais do edificio

‘ \ lux
Areas de circulacéo e corredores 50 100 150
Escadas, escadas rolantes 100 150 200
Vestiarios, instalacdes sanitarias 100 150 200
Lojas e areas de stocks 100 150 200
| 2. Oficina de Montagem
Trabalho duro, montagem de 200 300 500
maquinas pesadas
Trabalho médio, montagem de 300 500 750
motor, montagem de veiculo,
Montagem de méaquinas 500 750 1000

eletrénicas

5. Industria eléctrica

Montagem de instrumentos 1000 1500 2000
e abanos comauimcos |
Processos automaticos 50 100 150
Producao de plantas com 100 150 200
intervencao ocasional
Areas interiores gerais 200 300 500
Salas de controlo, laboratérios 300 500 750
Producao farmacéutica 300 500 750
Inspecao 500 750 1000
Correspondéncia de cores 750 1000 1500
Fabricacdo de borracha de pneu 300 500 750
| 4. Fabricas de vestuario
Costura 500 750 1000
Inspecao 750 1000 1500

Fabricacdo de cabos 200 300 500
Montagem de telefones 300 500 750
Enrolamento 500 750 1000
Montagem de recetores de radio e 750 1000 1500
televisdo

Montagem de pecas de precisao, 1000 1500 2000
componentes eletrénicos

6. Industrias de comida
Areas gerais de trabalho 200 300 500
Processos automaticos 150 200 300
Decoracdo manual, inspecéo 300 500 750
7. Fundicdes

Baias de fundicdo 150 200 300
Inspecao 300 500 750
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12. Oficinas de pintura

Area de forno 100 150 200
Salas de mistura, formacéo, 200 300 500
moldar
Acabamentos, esmaltar 300 500 750
Coloracéo, decoracao 500 750 1000
Moagem, artigos de vidro, trabalho 750 1000 1500
leve
| 9. Trabalho com ferro e ago
Areas de produc&o que nio 50 100 150
requerem intervencdo manual
Area de producao que requerem 100 150 200
intervencdes ocasionais
Trabalho permanente nas areas de 200 300 500
producdo
Plataformas de controlo e inspecao 300 500 750
| 10. Industria do couro
Areas gerais de trabalho 200 300 500
Area de corte, costura, producéo 500 750 1000
de sapatos
Classificacao, selecao, controlo de 750 100 1500
gualidade
| 11. Maquinas e loja de montagem
Trabalho casual 150 200 300
Bancadas de trabalho, soldadura 200 300 500
Maquinas automaticas 300 500 750
Inspecao de pequenas pecas 1000 1500 2000

Pulverizagéo grosseira 200 300 500
Pintura ordinaria, pulverizagdo e 300 500 750
acabamentos

Pintura fina 500 750 1000

Retogues

750 1000
13. Fabricas de papel

1500

Producao de papel e cartdo 200 300 500
Processos automaticos 150 200 300
Inspecao, classificacdo 300 500 750

14. Trabalhos de impressao
Sala de maquinas de impressao 300 500 750
Salas de composicao 500 750 1000
Retoques, decapagem 750 1000 1500
Reprodutor de cores e impressao 1000 1500 2000
Gravacao 1500 2000 3000
Encadernacéo 300 500 750
Corte, gravacao em relevo 500 750 1000
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15. IndUstrias téxteis

Desenho 200 300 500
Fiagcdo, enrolamento, bobinagem, 300 500 750
pentear, tingimento

Torcao, tecelagem 500 750 1000
Costura, extracdo de nos, inspecao 750 1000 1500

16. Carpintaria e lojas de mobiliario
Area de serras 150 200 300
Trabalho em bancada, montagem 200 300 500
Remocao de madeira 300 500 750
Acabamentos, inspecc¢do 500 750 1000
| 17. Escritorios

Escritorios gerais 300 500 750
Escritorios de desenho 500 750 1000
Salas de conferéncia 300 500 750

| 18. Hospitais

Enfermarias

Divisbes gerais 50 100 150

Exames 200 300 500

Leitura 150 200 300

Circulacdo noturna 3 5 10
Salas de Exames

Divisbes gerais 300 500 750

Sala de inspecgéo 750 1000 1500
Terapia intensiva

Mesa-de-cabeceira 30 50 100

Observacédo 200 300 500

Sala de enfermeiros 200 300 500
Sala de operacbes

Divisbes gerais 500 750 1000

Local 10000 30000 100000

Sala de autdpsia

Divisbes gerais 500 750 1000

Local 5000 10000 15000

Laboratorios e farmécias
Divisbes gerais 300 500 750
Local 500 750 1000
Consultérios
Divisbes gerais 300 500 750
Local 500 750 1000
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19. Lojas
lluminagé&o geral
Grande centro comercial 500 750
Outro local 300 500
Super - Hipermercados 750

20. Escolas

Salas de aula

lluminacao geral 300 500 750

Area de quadro 300 500 750

Elaboracéo 500 750 1000
Laboratorios

Salas de arte 300 500 750

Oficinas 300 500 750

Salas de montagem 150 200 300
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ANEXO 3. NORMA DIN 5035

lluminancia

Nivel Actividade
(Ix)
1 15
2 30
Orientacao, so
estadias temporarias
3 60
4 120 Tarefas visuais Trabalhos em armazéns, estaleiros, minas
ligeiras com
5 250 contrastes elevados Salas de espera, trabalhos de pintura e
polimento
6 500 Trabalhos em escritérios, processamento de
Tarefas visuais dados, leitura
normais com
7 750 detalhes médios Tingimento de couro, rebarbagem de vidro
8 1000 Tarefas visuais Desenho técnico, comparacéo de cores
exigentes com
9 1500 pequenos detalhes Montagem de pequenos elementos em
eletrénica
10 2000 Tarefas visuais muito | Montagem de clor_npo_nentes m|~n|atur|zados,
exigentes com trabalhos de relojoaria, gravagao
1 3000 detalhes muito Montagem fina, com tolerancias muito
pequenos apertadas
12 > 5000 Casos especiais Salas de operacées
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ANEXO 4. PREVENCAO E CONTROLO DE RISCOS

Postos de Trabalho com Visor
CARACTERIZACAO

Na concepgdo dos postos de trabalho com visor devem ser respeitadas um conjunto de
normas que, seguidas, permitem assegurar a sua utilizacdo em adequadas condi¢cdes de
seguranga.

As caracteristicas ergonomicas minimas do equipamento informatico sdo definidas pela

legislacéo aplicavel — Decreto-Lei n® 349/93, de 1 de Outubro, e Portaria n® 989/93, de 6 de

Outubro.

LEGISLACAO APLICAVEL
-1 Decreto-Lei n® 349/93, de 1 de Outubro
-1 Portaria n°® 989/93, de 6 de Outubro
-1 Qutra, especifica do tipo de estabelecimento e local de trabalho (comerciais,
administrativos, industriais,...) que se aplica as condicbes de trabalho e de ambiente
envolventes.
EQUIPAMENTO MOBILIARIO

Das caracteristicas do mobiliario para o posto de trabalho com visor, salientam-se os

seguintes aspectos:

N A superficie de trabalho deve refletir o minimo de luminosidade. Deve ter dimensGes
adequadas e permitir uma disposicéo flexivel do visor, do teclado e dos documentos;

N A cadeira deve ser estavel (5 rodas), permitir liberdade de movimentos ao utilizador e
proporcionar-lhe uma posicdo confortavel; Deve ser regulavel em altura, e o espaldar
deve ser regulavel em altura e inclinacéo;

N Se as tarefas do operador contém operacdes que exijam a rotacdo do seu corpo quando
sentado, esta rotacdo deve ser permitida pela cadeira, sem exigir movimentos frequentes
de rotacgdo a coluna do operador. Para isso deve existir espaco suficiente para possibilitar
a rotacdo da cadeira e pernas do operador;

N Se 0 espaco em frente do teclado for suficiente para o trabalhador apoiar as maos e os
bragos, a cadeira ndo necessita de bracos; caso contrario, € recomendavel uma cadeira
com apoio de bracos;

N Nos trabalhos de copia e de introducdo de dados, o trabalhador deve dispor de um
suporte de documentos; a existéncia deste suporte permite dispor o documento de
leitura no mesmo plano do visor, diminuindo o esforco de adaptacéo da vista, bem como
a possibilidade de erros na introducdo de dados;

N Se a estatura do trabalhador, depois de regulada a altura da cadeira em face do plano de
trabalho e do visor, ndo lhe permitir assentar completamente os pés no chao, deve ser

posto a sua disposicdo um descanso para apoio dos pés.
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GUIA DO UTILIZADOR

Para melhorar as condi¢des de trabalho com visor, o utilizador deve:

N Evitar reflexos da luz no visor, no teclado e na mesa, regulando a entrada de luz natural
com os estores;

N Regular o brilho e o contraste do visor consoante o nivel de iluminagdo; uma regulacédo
muito forte provoca a cintilagdo dos caracteres; uma regulacdo muito fraca exige um
maior esforco visual;

N Em situagdes de trabalho continuo com visor, fazer uma pausa de aproximadamente 10
minutos cada 2 horas;

N Sentar-se corretamente, para evitar o cansago visual e possiveis dores na cabeca, nas

costas, no estdbmago e nas pernas.

Correcta

® cabeca em posi¢do normal

@ tdrax orientado para fora

@ angulo de cerca de 90° entre antebraco e
brago

@ braco quase vertical

® bacia orientada para o interior

e nenhuma pressdo na regido das coxas

® pés assentes no chao ou sobre um
apoio para os pés

Incorrecta

® cabega demasiado inclinada
e costas arqueadas
e estdmago comprimido

® coxas entaladas
e pressdo sobre a parte inferior da coxa

e Mantenha os pés sempre assentes; se necessdrio utilize um apoio para os pes.
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PREVENCAO MEDICA

N Os trabalhadores em postos de trabalho com visor devem ser submetidos a exames
oftalmoldgicos periddicos na Medicina do Trabalho, no minimo, de 2 em 2 anos.

N Os novos ocupantes de postos de trabalho com visor, na altura da admissdo devem ser
objeto de um exame a vista feito pela Medicina do Trabalho.

N Se em algum caso o trabalhador se queixar com dores na vista, ou refira algum sintoma
clinico que atribua ao trabalho com o computador (por exemplo irritacdo na pele) deve

ser enviado a Medicina do Trabalho.
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