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Como esta
sua postura
notrabalho?

O ser humano € adaptado para se movimentar e nao
para ficarimével. Aimobilidade prolongada causatensao
muscular e desconfortos no corpo.

Por esse motivo, é importante observar como estamos
realizando nossas tarefas, se fazemos pausas regulares e

se nosso posto de trabalho e ambiente estdo adaptados.

Saiba como melhorar sua postura
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Mesa e Cadelra



- ldentifigue os recursos de ajuste da sua cadeirae
da mesa no seu posto de trabalho.

e Sente-se alinhado com o eixo da cadeira,
evitando ficar torto.

< Mantenha a regiao lombar das costas apoiada
no encosto da cadeira e encaixe 0s gluteos no vao
entre o assento e oencosto.

= Os antebracos devem estar apoiados sobre a
mesa de modo que os ombros fiquem relaxados.
Se necessario, ajuste a altura da cadeira para essa
adequacao.

- Seus cotovelos devem ficar a altura do tampo da
mesa.

= Suas pernas devem estar livres sob amesa, de
modo que vocé possa estica-las a frente. Evite
mesas com tampo frontal das pernas.

= As coxas devem estar totalmente apoiadas no
assento da cadeira.

= Seus joelhos devem estar alinhados com a altura
do seu quadril.

« Depois de ajustar os antebracos sobre amesa,
verifique se 0s seus pes estéo inteiramente
apoiados no ch&o. Caso necessario, tenha um
suporte de apoio.

= Evite apoiar seus pés nos dacadeira.

Antebraco,
punhos e maos
em uma linha reta
(posicao neutra

do punho)




Alcance
dos objetos



Os objetos devem ser colocados
dentro da area de alcance.

- Os objetos de uso continuo devem estar apoiados até uma distancia
maxima do comprimento de seus bracos, evitando assim extensoes e
torcdes da coluna.

- Evite pegar objetos acima do nivel da cabeca.

- Caso precise ler e digitar simultaneamente, tenha um suporte afixado na
tela do computador para segurar as folhas a serem lidas, de modo a evitar a
repeticdo do movimento do pescoco.

= Quando for pegar algo na lateral, gire o corpo todo e nao somente 0
tronco.



Monitor



= Ajuste a distancia e altura do monitor.

- Estendaseusbracos afrente: essaé
a distancia maxima que o seu monitor
deve estar.

= Seu olhar deve ficar no terco superior
da tela (mantendo seu pescoco
alinhado a coluna). Caso nao esteja,
coloque um suporte embaixo do
monitor; pode ser livros, papéis, caixas
de madeira etc.

< Mantenha o monitor exatamente a
frente do seu corpo, nuncanas laterais.

= Posicione o monitor e 0 seu corpo de
lado para a entrada de luz.

« Melhore seu conforto visual.
Personifique seu computador quanto
ao tipo de letra, a velocidade, ao
tamanho do ponteiro do mouse, ao
contraste de luz e a cor datela.
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Telefone
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- Sevoceé usa o telefone esporadicamente, mantenha-o em outra
mesa, de modo que vocé tenha que caminhar.

= Caso use frequentemente o telefone, adote o uso de headphone.

- Caso otelefone figue sobre a mesa, mantenha-o ao alcance dos
bracos, de modo a evitar a inclinacao do tronco.

= Eviteinclinar o pescoco sobre os ombros tensionados para segurar
o fone.



Mouse e
Teclado



« Posicione o teclado e 0 mouse na
mesma superficie.

« Posicione o teclado afrente do seu
corpo e a uma distancia em que vocé
apoie seu antebraco. O mouse deve
ficar ao lado doteclado.

< Ao digitar, observe se os
antebracos estdo apoiados namesa,
0s cotovelos proximos ao corpo e 0s
ombros relaxados.

« Seus punhos devem ficar em
posicao neutra ou reta ao digitar ou
usar o mouse.

 Otamanho do seu mouse deve ser
adequado ao tamanho da sua méao,
de modo a evitar que a méao fique em
forma de pinca.

- Utilize mouse externo no caso de
notebooks.

- Prefirausarteclas de atalho e
coloque menos forca aodigitar.
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Levantamento
de carga



Salbacomo carregar peso

- Sempre que for levantar ou movimentar uma carga, mantenha as pernas
afastadas umas das outras, joelhos semiflexionados, coluna ereta e bragos o
mais proximo possivel do corpo (bracos navertical).

- N&o flexione otronco (curvar a coluna) quando abaixar para pegar uma
carga.

= Evite levantar cargas torcendo o tronco para os lados.

- Segure acarga o mais proximo do corpo e ndo eleve acima do nivel da
cabeca.
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Conforto
Ambiental



« Deixe sobre a mesa somente

0s materiais, documentos e
equipamentos imprescindiveis; prefira
ter a mesa sempre livre.

- Estabeleca uma rotina diaria
de atividades e padronize formas
de organizacéo de documentos e
e-mails, de modo que eles sejam
facilmente localizados.

- Além da organizacao, a limpeza do
ambiente e alguns itens pessoais no
ambiente de trabalho podem ajuda-lo
a relaxar.

- Fotos de familiares, vasos de
planta, quadros etc. podem criar um
ambiente acolhedor.
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lluminacao



- Lembre-se que aincidéncia de luz direta no monitor ou nos seus olhos
prejudicam a suavisdo. Caso seja necessario ficar de frente ou de costas,
feche a entrada de luz com cortinas.

- Facaajustes na configuragcéo do seu monitor de modo que consiga
conforto visual de acordo com a luz ambiente.

e Os focos de luz artificial nao devem incidir diretamente no monitor ou
nos seus olhos.

- Postos que exigem alta demanda visual requerem maior nivel de
iluminacdo e, muitas vezes, foco de luzadicional.

Foco deluz

Situagéo da luminaria em relagéo ao angulo
de reflexdo na superficie de trabalho. A
esquerda, com a disposicao deficiente de
luminarias, a luz refletida coincide com a linha
de vis&o. A direita, a disposicéo correta , na
qual a luz refletida ndo coincide com a linha
de visao.

Errado Certo
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Temperatura



= O conforto térmico esta
relacionado avarios aspectos, como o
tipo de piso e parede, a circulacéo e a
umidade do ar.

- O ideal é manter a temperatura
entre 19 e 21 graus no inverno e 20

e 24 graus no verao. Entretanto, €
Importante que essas questdes sejam
acordadas com seus colegas de
trabalho.

- A umidade do ar pode ser
melhorada com apresencade
recipientes com aguano local.
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Ruido



Se seu trabalho exige concentracdo e no seu ambiente ha comunicacéo
verbal frequente, isso pode ser um problema. Assim, a politica do bom
senso deve prevalecer:

- Evite falar alto nos ambientes de trabalho.

- Use protetor auricular caso permaneca em ambiente com muito ruido,
seja de equipamentos, veiculos etc.

< Amusica é umaopcdao pessoal; assim, deve ser ouvida em volume que
nao atrapalhe os demais.

- Casofacaatendimento individuais, veja a possibilidade de local
apropriado paraisso.

Caso se sinta desconfortavel com atemperatura,
ruido e/ou iluminacéo, converse com seus colegas e
faca a demanda a sua chefia.

Saiba que a Universidade possui uma unidade
administrativa para cuidar da sua saude e seguranca.
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Tenha
bons habitos



Seja ativo no trabalho e no lazer.

O sedentarismo e a obesidade, ao longo da vida, trazem uma
série de consequéncias que podem impactar sua qualidade de
vida e sua capacidade laborativa, mesmo quando as condi¢cdes
ergondémicas sao consideradas ideais. Por isso:

= Controle seu peso.

- Adote umarotina ativa: pare o carro mais longe e caminhe, faca
vOCé a entrega de documentos, deixe a impressora e o telefone
longe da suamesa.

- Prefirair até o posto de trabalho do colega em vez de mandar
e-mail.

- Levante para conversar e/ou tomar um café.

= Tenharotina de ir ao banheiro.

- Hidrate-se regularmente.

- Consuma alimentos saudaveis.

- Faca pausas regulares a cada 40 minutos.

- Facaalongamentos e pratique ginastica laboral, se for oferecida.
- Adote a atividade fisica dentro e fora do ambiente de trabalho.
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Alongamento
no trabalho



A Organizacao Mundial da Saude recomenda que vocé realize no
minimo 150 minutos de atividade aerébica moderada por semana ou 75
minutos de intensidade vigorosa ou, ainda, que combine as atividades.

Mas saiba: 20 minutos de atividade fisica moderada ja sdo um
grande passo paraamelhora dasaude. Escolhauma atividade fisica que
goste, chame os amigos e pratique.

bduek x Flexdo do tronco
A e Aducdo e flex3o da coxa (lombar)

da coxa (cruzar a perna) (Glateo)

Extensdo dos dedos e punhos Flexdo dos dedos Rotacdo do tronco ¢ pescoco Flexdo da perna ¢ extensdo
(abrir a palma da mio) (fechar a méo) (para ambos os lados) da coxa (quadricipetes)
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