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Lesao por Esforco Repetitivo ou LER sao lesoes nos
sistemas musculo- esquelético e nervoso causados
por tarefas repetitivas, esforcos vigorosos, vibracoes,
compressdo mecanica (pressionando contra
superficies duras) ou posicoes desagradaveis por
longos periodos € um tipo de Disturbio Osteo
muscular Relacionado ao Trabalho. E ilegal demitir
um trabalhador por causa da LER, assim como de
qualquer outra doenca ocupacional relacionada ao
trabalho. Os movimentos sao repetidos em alta
freqliéncia e em posicao ergonomicamente incorreta,
resultando no surgimento da patologia do sistema
osteo muscular. Essas lesoes causadas pela posicao
incorreta de trabalho acabam afetando
principalmente a regiao de membro superior,
abrangendo a area da cervical, cintura escapular,
tendoes, musculos, articulacoes do braco e punho,
coluna, além dos nervos periféricos.
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Apesar de se pensar em LER apenas como alteracoes
osteomusculares, alguns estudos evidenciam a
grande relacao dessas patologias associadas a
ansiedade e depressao, estando ligada a situacoes
onde o individuo apresente insatisfacao pela atividade
de trabalho, contribuindo para o aparecimento de

patologias psicossomaticas, necessitando de um



0s ckERELPsARReE FefarqoBanetisigs

post Ycestatimbbite fare ndywsitage de bteas ags fddbtado
ostroy que trabalhadores da construgao sentem

ao colaborador, conforme ggalise ergonomica

realizada previamente nBdareino do gesto de trabalho e

. m-'-uF , da coluna S
0 ensino ecnicas podem faC|l|§*ar a 3xecucao dos

+ 46% referam dor nos joelhos
movimentos necessarios para o r‘gba ho O incentivo

a pratlca“&ae éFf@fﬁﬂcT@%“ﬂ%F&'ﬁ’g de‘*m t@r habitos de
vida saudgg re?er Lgrtg %@ %%%tlca lab ral, quick
massagé e%6ttias técnicas que po sarrq .auxiliar o
trabalhador a entendera..mportanciasde momentos
de'deseontracao paraqueo rendimento ndo sejasiees
afetado por conta do cansaco e do estresse. O
incentivo ao estilo de vida saudavel, com boa qualidade
de sono, manutencao da saude e bons habitos
alimentares e de atividade fisica, fazem toda a
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para entender que a preocupacao nao deve se
restringir apenas aos numeros relacionados a
producao, mas também deve abranger cuidados com a
saude de seus colaboradores, afim de que eles tenham
boa salde para executar a LER (lesdo por esforco
repetitivo).



DICAS PARA EVITAR LESOES

- A cada 25 minutos de trabalho de digitacao faca uma
parada de 5 minutos.

-A cada uma hora de digitacao, saia de sua cadeira e
movimente-se.

-Mantenha um angulo reto entre suas costas e o
assento de sua cadeira.

-Mantenha as plantas dos pés totalmente apoiadas no
chao.

-Tenha postura adequada: ombros relaxados, pulsos
retos, costas apoiadas no encosto da cadeira.

$ Manter o topo da tela ao nivel dos olhos &
distania cerca de um compremento de braco,
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Manter a cabeca e pescolo em posicao reta,

i' e_" ombros e bracos relaxados

Manter a regido lombar (as cosias) apoiada
na #Ncosho da cadera ou am um suporte
para as coslas

Manter o antebraco, punhos & méos em linha
reta (posicdo neutra do punho) em relacio
ao teclado

Manter o colovelo NAD S0 COFDa,

> Manter um sspaco entre a dobra do joelho
e g axiremidads final da cadeia
Manter dngulo igual ou supenior a 90 graus

[ &-:— - = | para as dobras dos jpefhos @ do guadnl,

Manter os pes apoiados no chio ou quando
reCormendada, usar descanso para os pes







