maior problema das
lesdes na coluna é o
fator cumulativo. Le-
vantando, curvando
e torcendo o corpo

de forma incorreta, o colaborador esta
constantemente provocando danos a
sua estrutura lombar, resultando em
graves lesdes que o tornam cada vez
mais lento.

Mas para evitar essas lesdes no cen-
tro de distribuicdo, é necessario fazer
mais do que apenas levar um especialista
para explicar como prevenir problemas. E

~rgqoNOMIa
O trabalno

Problemas fisicos ocasionados por préticas incorretas durante
o trabalho podem ser reduzidos com treinamentos periddicos

a mesma coisa que dizer a alguém como
jogar golfe; vocé o leva para uma sala de
aula e espera que ele acerte a tacada. Ou
seja, é possivel ensinar o ABC do levanta-
mento, mas em seguida é necessario colo-
car o aprendizado em pratica.

Leve o treinamento para o centro de
distribuicao. Deixe que os funcionarios
apontem quais tipos de cargas preci-
sam levantar e, em seguida, elabore um
estudo para ensina-los como ergué-las
corretamente para evitar lesoes.

O programa de treinamento deve
incluir:

© IMAM Consultoria - Tel.: (11) 5575-1400 - Revista intraLOGISTICA

‘Qeserve um
tempo para se

preaquecer e soltar
0s musculos antes
do inicio de um
expediente ou depois
de um intervalo de
descanso



Técnicas de levantamento corretas.
Ao erguer a carga, o funcionario deve
manter a coluna reta e levantar com
as pernas. Ele ndao deve se curvar e
levantar com os musculos lombares,
pois isso pode provocar lesdes.

Preaquecimento. Assim como um
atleta precisa de preaquecimento an-
tes do exercicio, o corpo também ne-
cessita de um antes de realizar ativida-
des operacionais. Existem mais riscos
de lesdes no inicio do dia ou depois de
um periodo de inatividade.

Reserve um tempo para se prea-
quecer e soltar os musculos antes do
inicio de um expediente ou depois de
um intervalo de descanso. Procure es-
truturar o trabalho para minimizar a
curvatura do corpo e o levantamento
nos primeiros minutos, ou dé ao fun-
cionario uma rotina de alongamento
do corpo antes de ir para o centro de
distribuicao.

Aregra dos opostos. Obedecer aregra
dos opostos é uma boa estratégia preven-
tiva. Se o corpo necessita se movevimen-
tar de uma determinada forma para a
execucao do trabalho, mova-o da maneira
oposta para aliviar pressoes ou esforcos.

Observe o operador de empilha-
deiras, por exemplo, ele se vira para
dirigir de ré, pois a carga é tao gran-
de que ele ndao consegue dirigir para a
frente, pois sua visibilidade esta pre-
judicada. Esse operador sempre vira-
rd e olhard sobre o mesmo ombro.

E muito dificil treinar o operador
para alternar os ombros; recomenda-
se entdo que esse profissional seja
treinado a fazer intervalos de descan-
so a cada 20 minutos mais ou menos e
se esticar na direcao oposta, olhando
para o outro ombro. Por isso, procure
fazer o oposto e gire, se esticando do
outro jeito. Cuidados melhoram o dia
do colaborador e evitam lesoes. { .

GINASTICA LABORAL

Com a maior preocupacdo das em-
presas em prevenir lesdes no ambiente
de trabalho, muitas estao empregando
a ginastica laboral, que é uma atividade
fisica orientada por um profissional,
durante o hordrio do expediente.

* Beneficios para a empresa:

* reduzir os problemas de saude do
trabalhador é sinonimo de aumento de
produtividade na empresa;

« diminui faltas ao trabalho por moti-
vos médicos e acidentes de trabalho.

* Beneficios para o trabalhador:

* 0s exercicios minimizam o efeito da
solicitacao constante a que é submetido
o trabalhador ao executar suas tarefas;

« trabalhadores que manejam produ-
tos sao beneficiados por atividades para
trabalhadores bracais;

« trabalhadores administrativos, que
sofrem de problemas posturais, ganham
com a diminuicao das lesoes causadas
pela repeticao de suas atividades.
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