Licdo 02 — NocOes de Ergonomografia

Ergonomografia significa buscar nas caracteristicas anatdmicas,
fisioldgicas e psicolégicas do ser humano a otimizacdo para realizar o trabalho de
escrever, usando 0s seus movimentos naturais obtidos através do posicionamento
estratégico do braco, méo e dedos e do papel, o que faz com que sua letra fique
padronizada, ou seja, adquira uniformidade, que pode ser continuamente
mantida e melhorada com aplicacdo desta técnica, portanto a postura na hora de
escrever ou desenhar é de extrema importancia, e é este conjunto de
observagbes que garantird a facilidade e a uniformidade, principalmente o néo
mudar a posicéo, ndo mexer e 0 manter alinhado sdo a chaves do seu sucesso e
irA melhorar imediatamente a sua letra.

Ergonomografia, usando a técnica Preparar — Apontar — Escrever, (PAE).

O nosso lema seréa este, a cada nova palavra ou exercicio que for escrever,
desenhar, PAE, devera repetir todos os procedimentos aqui descritos, assim com
o tempo vocé os fara sem dificuldade, de forma a usar a sua propria ergonomia,
e no final do curso livre das grades ja estara escrevendo com o seu préoprio angulo
natural.

Para os destros

1 - Preparar: verificar se o papel e bragco estdo em posicdo correta, de
forma que seja possivel tracar um risco paralelo a linha da escrita. Para isso é
necessario que o conhunto braco e méo em posicao de descanso forme com as
linhas do papel um de angulo préximo de 90 graus.

2 - Apontar: ap0s Preparar, para verificar se a palavra sera escrita no exato
local pretendido, deverd, com braco e méo alinhados em posi¢éo de descanso e a



caneta suavemente segura como um pincel na posicdo de tracar, sem mexer a
posicdo de apoio, de modo a ter o conjunto brago — méo, transformado na haste
de um compasso formado pelo seu ponto de apoio e a ponta da caneta, tracar no
local onde ira escrever, um risco imaginario ou, inicialmente, muito fraco, como se
riscasse uma palavra ja escrita, do seu centro para suas extremidades, com
movimentos de vai e vem. Este “risco” naturalmente produzido devera estar
sempre paralelo a linha de apoio da escrita e € o principal artificio da técnica, pois
fornecer& o paralelismo desejado dos tragos inclinados das letras. Para conseguir
colocar o traco na sua correta posicdo, gire suavemente o papel até a posicao
ideal desejada, este procedimento um pouco complicado no inicio vai ficando cada
vez mais facil com o uso e passara a fazer parte do cotidiano.

3 — Escrever: ap0s Preparar e Apontar, sem mexer o apoio do brago, sem
mudar a posi¢cdo da mao, sem tirar ou levantar a caneta do “risco”,ou seja, a mao
deve permanecer na exata posi¢cdo que fez o risco imaginario, ndo deve mudar
sua posicao e alinhamento em relacdo ao braco e nem ao papel, e a caneta deve
permanecer na exata posic¢ao inicial.

Escrever, partindo da extremidade esquerda do “risco”, a palavra escolhida,
de uma sé vez, procurando minimizar qualquer esforco e, sem interromper o traco,
desenhar cada letra deixando que os tragos inclinados sejam frutos da posicao
adotada, produzidos naturalmente e unicamente pelo movimento de contracdo dos
dedos e, apos terminada, tragcar as traves, cedilhas e acentos, que
devem ser igualmente desenhados, relaxar e repetir o PAE para a préxima
palavra.

Os movimentos para cima e para baixo devem ser executados somente
pela contragdo dos dedos, as voltas pelos dedos, pela minima articulagdo da méo



com o braco e pela minima rotacdo no sentido da escrita do braco no seu ponto
fixo de apoio, que quanto mais distante da ponta da caneta produzird menores
distorcbes, e menores serdo as compensacdes para manter a escrita sobre a
linha, técnica PAE que vocé ja pode por em pratica imediatamente, assim vai
melhorar a sua letra a cada dia.




Para os canhotos

Se um canhoto usar, como na técnica para destros, o papel e o braco no
mesmo angulo, sua escrita passara a ser inclinada para esquerda, permanecendo
0 angulo interno de inclinagdo 57 graus, mas como o usual é ter uma escrita
inclinada para direita, para obté-la sera necessario um posicionamento um pouco
menos confortavel que dos destros exigindo um esforco um pouco maior, porém,
com o mesmo resultado.

1 - Preparar: verificar se o papel e brago estdo em posicdo correta, de
forma que seja possivel tracar um risco paralelo a linha da escrita. Para isso é
necessario que o conjunto brago e médo em posicdo de descanso forme com as
linhas do papel um de angulo préximo de 0 grau.

2 - Apontar: ap0s Preparar, para verificar se a palavra sera escrita no exato
local pretendido devera, com braco e mao alinhados em posicdo de descanso
segurar a caneta suavemente, como um pincel na posicdo de tracar,
transformado-os em um conjunto rigido, tracar paralelo a linha de apoio, um risco
imaginario ou, inicialmente, muito fraco, como se riscasse uma palavra ja escrita,
do seu centro para suas extremidades, com movimentos de vai e vem. Este “risco”
devera ser naturalmente produzido pelo deslocamento da musculatura do braco
sobre a pele, sem mudar a sua posi¢do de apoio e estar sempre paralelo a linha
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de apoio da escrita. Este € o principal artificio da técnica, pois fornecera o
paralelismo desejado dos tragos inclinados das letras.

Para conseguir colocar o traco na sua correta posi¢cao, gire suavemente o
papel até a posicdo ideal desejada. Este procedimento, um pouco complicado no
inicio, vai ficando cada vez mais facil com o uso e passara a fazer parte do
cotidiano.

3 — Escrever: ap6s Preparar e Apontar, sem mudar o paralelismo existente
entre a linha de apoio da escrita e 0 braco, deixando a musculatura deslizar sobre
a elasticidade da pele onde o braco esta apoiado, sendo a palavra ou parte dela
for muito extensa, deve ser escrita dentro deste limite, sem mudar a posi¢ao e o
alinhamento da méao em relacdo ao braco, escrever até o final a palavra escolhida
sem interromper o trago, desenhar cada letra, deixando que os tracgos inclinados
sejam fruto da posicdo adotada produzidos, naturalmente e unicamente, pelo
movimento de contracdo dos dedos e, ap0s terminada, tracar as traves, cedilhas
e acentos, que devem ser igualmente desenhados. Relaxar e repetir o PAE para a
proxima palavra.

Os movimentos para cima e para baixo devem ser executados somente
pela contracdo dos dedos, as voltas pelos dedos, pela articulagdo da mao com o
braco e pelo deslocamento do bragco sobre a elasticidade da pele sem mudar o
ponto de apoio, a técnica PAE que vocé ja pode por em pratica imediatamente, e
assim, melhorar a sua letra a cada dia.



Portanto, usar a PAE significa escrever sempre “no mesmo lugar”, e vocé
pode obter outros resultados fixando a posicdo do “compasso” e mudando a
posi¢éo do papel.



Abaixo segue uma explicacdo complementar para melhor entendimento da
técnica.

Para destros

Com o papel colocado com angulo interno de 45 graus a esquerda, fixando
0 “compasso” como no exemplo abaixo, girando-o obtemos um grande arco, que
tem no seu centro um pequeno trecho quase paralelo com a horizontal, e usando
este conceito, € o trecho onde quase ndo sao necessarias corre¢des adicionais ao
escrever, que € o “risco” do Apontar. E se mantida a posicdo em que o arco foi
tracado, os tracos inclinados das palavras que forem escritas sobre ele também
serdo mantidos.

Diante do exposto podemos concluir que a escrita inclinada para a direita
dentro dos conceitos da ergonomografia € que mais privilegia os destros, pois € a
Unica em a inclinacdo da escrita e seu deslocamento da direita para esquerda, séo
naturais.

Em tempo, é facil entender que na forma usual que se escrever as
compensacdes que temos de fazer para que a escrita se mantenha sobre a linha
de apoio.




Usando partes deste novo conceito, podemos, mantendo a posicdo de apoio
inicial, porem colocando o papel no esquadro da mesa, fazer com que o Apontar
seja um “risco” perpendicular a linha de apoio da escrita. Assim procedendo com
pequenas correcdes podemos obter a escrita vertical.

Jalu




Podemos ainda, colocar o papel com angulo interno de 45 graus a direita, assim o
Apontar passa a ser um “risco” paralelo a linha de apoio da escrita, igual a dos
canhotos para obter a escrita inclinada para a direita, porem a escrita sera
inclinada para esquerda.




Para canhotos

Se o canhoto utilizasse a forma inversa adotada para o destro, com o papel
colocado com angulo interno de 45 graus a direita, a escrita obtida sera inclinada
para a esquerda.




E se colocado no esquadro, a escrita vertical.




E com angulo interno a esquerda de 45 graus, a desejada escrita inclinada para a
direita.

Diante do exposto penso ser conveniente que tanto o destro como o
canhoto apreenda a escrita inclinada para a direita, e s6 depois passe para a
vertical ou qualquer angulo de sua preferéncia.

Podemos concluir que a escrita inclinada para a direita dentro dos conceitos
da ergonomografia € a que mais privilegia os destros, pois é a Unica em a
inclinacdo da escrita e seu deslocamento da direita para esquerda, sao naturais.

Antes de iniciar o curso, preencha o Testemunho, para servir de
acompanhamento do progresso obtido.
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