Dicasde,
ergonomia

para o seu
ome office




Como vocé sabe, para colaborar na

prevencao do contagio do novo
coronavirus, algumas atividades estao
sendo realizadas pelos profissionais
em suas casas, e consequentemente,
as condicoes de trabalho tornam-se
bem diferentes.

Com o intuito de melhorar a sua

qualidade de vida no trabalhoem - =----
casa, vamos te passar algumas

dicas sobre ergonomia.
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Escolhao
A ambiente
mais adequado

Opte por um lugar que tenha todos
os materiais e equipamentos que

precisa para trabalhar, como tomada,
telefone, agenda, boa iluminacao,
boa ventilacao e, de preferéncia,
com mesa e cadeira.
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Iluminagao
do ambiente

Quanto a iluminacao, evite
ambientes que tenham

algum ponto de luz que ofusque

a sua visao, assim como locais com
pouca luz, para nao causar fadiga
ocular ou outros problemas.

Também ¢ interessante escolher
um espaco tranquilo para que
vocé possa se concentrar melhor.



Ajuste seu local
de home office
avoce e fique
confortavel

e seguro

O ideal é trabalhar a mesa. v

Elimine materiais depositados
sob a sua mesa de trabalho
para que vocé possa ter mais

liberdade para movimentar
e/ou apoiar suas pernas.
Isso também ¢é fundamental
para permitir uma maior
aproximacao do seu corpo
a mesa.



N\
\\ Como
ajustar

N\

a cadeira

Se vocé tiver uma cadeira
de escritdério em casa, muito
provavelmente ela terd uma
alavanca para ajustar a altura
do assento. Porém, se nao
tiver, vocé pode fazer -
algumas adaptacoes.




a) Sua coluna esta bem apoiada
no encosto da cadeira?

Se a resposta for NAO, observe se o encosto
da cadeira tem um formato aproximado de "S"
quando visto de lado. Esse formato € parecido
com o da nossa coluna vertebral, e por isso,

é o tipo de encosto ideal.

Caso sua cadeira ndo seja daquela forma, ponha
uma almofada pequena no encosto para que vocé
possa apoiar bem a parte inferior das costas.

Mais um detalhe, o angulo entre seu tronco e
suas pernas tém que ser entre 90° e | [0°,



b) Seus ombros estao confortaveis?
Se a cadeira estiver muito baixa em
relacdo a mesa, seus ombros precisarao
elevar-se para que vocé possa trabalhar
no computador. Isso pode aumentar

a tensao muscular na regiao do pescoco,
e podera causar dores e desconfortos.
Assim, eleve a altura da sua cadeira, de
forma que os seus ombros fiquem
relaxados e seus bracos apoiados na
cadeira ou sobre a mesa em um A

angulo de aproximadamente 90°.




Uso correto do mouse

Outra informacao importante:

no uso do mouse, procure manter
seu punho numa posicao neutra,
evitando que sua mao fique mais
elevada que o antebraco, a fim de evitar
futuras lesdes. Vocé pode utilizar um
mousepad com almofada para o
punho ou colocar uma toalhinha
enrolada sob o punho

para manté-lo alinhado

a0 antebraco.
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c) Seus pés estao bem apoiados
no chao ou em outro suporte?
E muito importante que seus pés
estejam apoiados para que

nao haja uma sobrecarga na sua
coluna vertebral. Se vocé

consegue apoiar bem os

pés no chao, 6timo!

Se nao consegue, utilize algo para
apoia-los. Pode ser um banquinho,
uma caixa de sapato ou um suporte
para 0s pés como os utilizados

em escritorios.
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Detalhe: seus joelhos e seus
quadris nao podem ficar em
angulo menor que 90°, pois
Isso pode comprometer a
circulacao sanguinea

no local.

Caso nao seja possivel utilizar
mesa e cadeira, procure
aplicar as dicas dadas
ao seu novo local

de trabalho.




Ajustedo
computador

Se vocé utiliza computador de mesa (desktop),

\‘
o teclado e o mouse devem estar no \
mesmo plano de trabalho.

Com a cadeira ajustada adequadamente,

regule a altura do monitor de forma

que o ponto mais alto fique
na altura dos seus olhos.

.........................
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Isso evitard que vocé

fique com a cabeca
elevada ou abaixada

e aumente a tensao
na regiao do
PEsCcoco.



Ajuste do NN

computador

Caso utilize notebook, o recomendavel A
é que o teclado e o mouse sejam externos °
e postos também no mesmo plano de

trabalho. Assim, o notebook vai funcionar

apenas como um monitor e deve ser colocado
em local mais elevado, de forma que a tela fique
na altura confortavel e adequada ao campo de
visao do trabalhador.

Se for utilizar o teclado e o mouse do
proprio notebook, atente-se

para manter os bragos
apoiados e os punhos
em posicao neutra.



Trabalhe com
seguranca

Evite colocar materiais ou mobiliarios

A
A

que impegam sua livre movimentagao
no local que escolheu para trabalhar.

Cuidado com tapetes e fios elétricos
desorganizados. Evite o uso de
extensao e benjamim (conhecido
como “T"), prefira filtro de linha.
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Fazer pausas |
é importante! {

Nosso corpo precisa de

movimento. Procure estabelecer 5

horarios para fazer pausas durante o seu
expediente. Por exemplo, a cada meia hora
de trabalho, pare cinco minutos para andar
um pouco, conversar com seus familiares
dentro de casa, pegar uma agua na geladeira, ‘
fazer alguns exercicios de ginastica laboral...
Enfim, levante-se, estique-se, s& nao

vale ficar na mesma posicao
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