Ergonomia
E-TEC

Ajustando a sua estacéo de trabalho no escritério

Janelas Pausas
& Sempre que possivel, coloque o monitor Faca pausas visuais a cada
em 90° das janelas para evitar reflexos. 20 ou 30 minutos

Luz de tarefa e dispositivos moveis

Itens usados com frequéncia colocados ao
alcance do bracgo. Limite o tempo de trabalho
gasto em dispositivos moveis.

Use equipamento externo sempre que possivel.

Headset
Se possivel, utilize headset quando o uso
de telefone for constante com a digitagdo

Altura do monitor ou laptop

Ajuste a parte superior da tela ao nivel dos
olhos ou um pouco abaixo (5 a 8 cm) *. Coloque
o lapto em um suporte, se necessario.
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Cabeca
Sempre na vertical e sobre
os ombros, sem inclinar-se

para a tela.

Porta-documentos P .

L Distancia do monitor ou laptop Ombro
Coloque préoximo e na . N e A «

Aproximadamente a distdncia do P REIOXOO € NGO curvados.
mesma altura do o .
: brago e ligeiramente inclinado.

monitor. 2 Costas

Ereta ou ligeiramente
inclinada, sente-se
totalmente encostado na
cadeira.

Mcdios e pulsos

Relaxados e retos com o minimo de
flexdo. Enquanto digita e usa o mouse,
evite apoiar no apoio para os pulsos.
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Braco
Relaxado e ndo curvado.

Encosto
Ajuste a altura para apoiar
a parte inferior das costas.

Cotovelo
Relaxado e junto ao corpo

Teclado e mouse a cerva de 90°.

Colocados um ao lado do
outro e na mesma altura. ?(2}00
Utilize suporte para teclado se

necessario. 3 :

Apoio de bracgos
Ajustaveis a altura dos
cotovelos e alinhados com
os antebracos.

Mesa

Altura da mesa na
altura do cotovelo
CcOoMm espago
suficiente para
sentar sem
obstrucoes.

Altura da cadeira

Ajuste a altura da cadeira até que
Os pés estejam apoiados no chdo,
as coxas pdadralelas ao chdo e os
joelhos e quadris em 90°.

Pés

Totalmente apoiados,
se necessdario utilize
apoio ajustavel.

Assento

Mantenha uma
distnciade 2a 3
dedos entre a parte de
trds do joelho e o
assento.

Base da cadeira
Em cinco pontas para
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' Usudrios bifocais podem precisar de uma configuracdo de tela um
pouco mais baixa.

# Se estiver usando um suporte de documentos embutido, coloque-o
diretamente abaixo do monitor e incline na sua diregdo.

* Se estiver usando um apoio de teclado, ele deve estar plano ou
ligeiramente inclinado para longe de vocé.
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O que fazer

O que ndo fazer
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Aprenda mais sobre ergonomia no ambiente de
trabalho acessando https:/[etec.ime.uerj.br/

Ajude-nos na pesquisa e preencha nosso questiondrio
disponivel em https://etec.ime.uerj.br/questionario

Faca pausas regulares nas atividades. Varie os seus
tipos de tarefa e faga pausas visuais. Concentre-se
em um objeto distante por 10 a 15 segundos a cada 20
minutos no computador.

Use persianas e cortinas para reduzir o brilho solar.
Ajuste também a inclinagdo do monitor para evitar o
brilho das lumindrias suspensas.

F

Fale com seu supervisor ou chefia se tiver davidas
sobre a sua estacgdo de trabalho, assim como se a sua
condi¢c@o médica interferir na capacidade de realizar

suas funcgdes de forma adequada e ergonémica.
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N&o use continuamente o apoio para os pulsos. Eles s6
devem ser usados durante as pausas do mouse e da
digitagdo no teclado.
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Né&o dobre os pulsos ao digitar ou passar o mouse. Os
pulsos devem ser neutros e ndo devem dobrar para
cima, para baixo ou para os lados.

N&o tor¢ga o pescogo ou O Corpo para ver o monitor ou
usar o teclado. Mantenha seu corpo, teclado e monitor
em linha reta.

N&o coloque as pernas debaixo da cadeira. Isso causa
fadiga. Os pés devem estar apoiados no chdo.
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N&o coloque o telefone entre o pescoco e o ombro.
Utilize um headste ou fone de ouvido.



