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O presente manual tem como objetivo apresentar
conceitos e orientacoes ergonémicas para prevencdo de
Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER) / Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) com
aplicacdo para o uso do computador e de dispositivos
moveis como notebooks, tablets e celulares, buscando a
qualidade de vida do servidor no contexto atual de home

office.
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Ergonomia é o conjunto de regras e procedimentos
que visam os cuidados com a sadde do
profissional, dentro e fora do seu ambiente de
trabalho. Para isso, sao considerados fatores como
caracteristicas fisicas, fisiologicas e psicossociais
dos trabalhadores e do ambiente de trabalho.

Os principios da aplicagdo seguem a norma regulamentadora do
Ministério do Trabalho e Emprego - NR 17, que busca aumentar a
qualidade de vida e evitar problemas ocasionados por condicoes
inadequadas.




Dicas para implementar no seu home office e
garantir bem-estar e produtividade:
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~ 4o  *Garanta boa iluminagdo, de modo que
4+

-

ndo haja sombra no monitor, e tampouco

-v—ﬁ—v- incomode seus olhos.

e Busque um local com boa ventilacao.
Ambientes com janelas s@o os melhores.

o Escolha um ambiente silencioso. Alguns
ruidos tendem a perturbar e a irritar,
dificultando a concentracdo. Caso ndo seja
possivel, fones de ouvido e musicas suaves
sdo boas op¢oes para manter o bem estar e

atencao.
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As pausas também colaboram para maior conforto
durante o expediente. Mantenha uma rotina.
Estabeleca hordrios e, se possivel, crie um ritual de
inicio, pausas e fim do expediente.

Use roupas confortaveis e evite trabalhar
na cama ou sofa e ficar de pijama.

s

Tenha habitos saudaveis. A pratica de exercicios
fisicos, uma alimentacao adequada e sono de
qualidade ajudam a melhorar a produtividade e
reduzir doencas.

Mantenha uma boa postura. Postura
inadequada reduz a produtividade e afeta a sua /
saude.
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Como sentar em frente
ao computador

Centro do monitor na altura
dos olhos

Caheca, pescogo e ombros
alinhados

Encosto da cadeira levemente
Inclinada para tras

Coxas encostadas no assento

e Joelhos um pouco abaixo
do quadril

Punhos em modo neutro
(sem dobrar)

Teclado na altura do cotovelo
em um angulo de 90°

Pés sempre apoiados no
chao ou em suporte

Assento muito baixo e
os Joelhos dobrados

~_Encosto muito
inclinado para tras

Cotovelos muito baixo
em relagao ao teclado




Recomendacoes @)

para o uso \é \
>

correto de
Smartphones e
Tablets
O uso de dispositivos méveis esta fazendo parte da nossa
rotina de trabalho em casa, por isso, devemos seguir
algumas recomendac¢oes para que possamos desenvolver as
atividades de forma correta, evitando a sobrecarga da
musculatura principalmente da regido do pescoco , o que
pode gerar desconforto e agravos a saiude, prejudicando a

e e
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QUANTO MAIOR A INCLINACAO DA CABECA, MAIOR O PESO SOBRE A CERVICAL:
27 KG EQUIVALE A UMA CRIANCA DE 7 ANOS.



POSTURA ADEQUADA PARA UTILIZAR @@
DISPOSITIVOS MOVEIS

Posicdo adotada em pé

r | Cabeca na o,~ P

. Evitar
posicao neutra —  flexdo do
Bracos elevados

pescoco
e celular na
altura dos olhos
Posicao adotada sentada
Colunareta e :
r apoiada no encosto o o EV:“'"
, Quadril totalmente h exdo do
| sobre o assento pescoco e
Bracos elevados e .~ afastara
celular na altura dos coluna do
olhos, 40cm de encost? da
distancia cadeira

aproximadamente.

Lembre -se de piscar com maior frequéncia durante o uso do celular e

sempre que possivel apoie os cotovelos quando estiver sentado, sobre
uma mesa ou braco do sofa.




Beneficios do Alongamento @1)
durante o Home Office *

Trabalhar em casa e horas em
W frente ao computador vem nos
y - Y sobrecararregando de tarefas
7 que muitas vezes exigem muito
l - \ ‘ do nosso corpo, da nossa mente
1 I voo e principalmente da nossa
T S~ — —

musculatura.

—

Por isso, o alongamento é de
extrema importancia para dar
inicio as atividades de trabalho,
durante, através de uma pausa

para aliviar a fadiga e tensao

muscular, e ao final do expediente,
sendo um momento de relaxamento
e alivio das tensoes do dia a dia.

BENEFICIOS:

Diminui a tensao muscular ;
Melhora a circulacao sanguinea;
Auxilia na melhora da postura;

Alivia dores musculares;
Aumenta a concentracao;
Combate o estresse;
Proporciona bem-estar fisico e

mental.




ALONGAMENTO

CERYV C AL

Projete levemente sua
cervical a frente, preservando
3 postura do tronco

45

Para esquerda
e para baixo

ALONGAMENTO

OMBROS E BRACOS

PUXAR \ f PUXAR

ALONGAMENTO

PUNHO E MAO

Mantenha os bragos
abaixo da linha do
ombro e suba e des¢a
as madaaos verticalmente

10

JETES

A

Mantenha os bracos
abaixo da linha do ombro
e gire os punhos para
dentro e para fora

5



Alongamento@
durante

o Trabalho
- Sentado

Extensdo dos dedos e punhos Flexdo dos dedaos
(Abrira palma da mao.| (Fechar a mao.]

Flaxdo do tronceo

Abducio erotacio externa Adugdo e flexao da coxa Flexao dorsal do pe
da coxa (Cruzar a perna. ]

Mantenha a posi¢do por 20 segundos.
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Norma Regulamentadora N° 17 - Ergonomia
http://www.trabalho.gov.br/seguranca-e-saude-no-

trabalho/normatizacao/normas-regula
mentadoras/norma-regulamentadora-n-17-ergonomia

https://www.canva.com/pt_br/

http://www.hsv.org.br/noticias/A_cervicalgia_e_293.php

Health&Care | tech for health. health for people.
(nucleohealthcare.com.br)

https://www.tjpb.jus.br/vida-e-saude/projeto/projeto-
ginastica-laboral

https://www.freepik.com/free-vector/pack-correct-
incorrect-postures_1154742 .htm
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