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Introducao

A ergonomia estuda, dentre outras questdes, a adaptacao
correta entre o mobiliario dos postos de trabalho e as
caracteristicas dos usuarios.

O mobiliario deve ser capaz de atender a variagao das
dimensdes dos trabalhadores. Para tanto, o primeiro
volume do Guia de Ergonomia orienta quanto aos
requisitos minimos necessarios para aquisicao de
mobiliario para os postos de trabalho com computador.
Além do mobiliario oferecer a possibilidade de adaptacgoes,
o usuario deve ter conhecimento sobre como ajusta-las.

Um estudo realizado pela equipe de ergonomia/Nust-CST
em 2010 demonstrou a falta de conhecimento sobre
como utilizar tais ajustes.

Deste modo, o objetivo deste Guia é orientar quanto a
forma correta de utilizar os ajustes presentes nas cadeiras,
apoios de pés e os demais elementos que compdem um
posto de trabalho com computador. Também contém
orientacdes gerais que visam minimizar as cargas fisicas
existentes no trabalho de modo a prevenir o possivel
acometimento do sistema osteomuscular.




Vocé sabe como
ajustar a sua cadeira?

Conhecendo os ajustes de sua cadeira vocé podera
regula-la de acordo com as suas necessidades e
assim diminuir as chances de desenvolver
problemas de salde por causa da ma postura.

Apoio
lombar
Regulagem
da altura
do encosto
Regulagem
da inclinagao
do encosto

Apoio
lombar
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Regulagem
da altura do
apoio de braco

Regulagem
da altura
do assento
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Aprenda a ajustar
seu posto de trabalho

Siga o passo a passo e faca as adequacoes necessarias!

Regule a altura do seu
assento de forma que os
cotovelos figuem na altura
do tampo da mesa.

Os bracos podem ficar
confortavelmente apoiados
no tampo da mesa ou no
apoio de brago da cadeira
de modo que o cotovelo
permaneca em um angulo
entre 90° e 110° e os ombros
se mantenham relaxados.




Coloque o teclado na sua
frente e 0 mouse ao lado,
sempre proximos ao
corpo e mantenha os
punhos e maos alinhados
ao antebraco.

O telefone também deve
estar proximo, e se vocé
faz uso constante do
mesmo junto com o
computador, considere
a utilizacao de headset.
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GUIA DE ORIENTACAO AO USU

Se a sua mesa for em “L,
posicione os equipamentos
em frente a area curva. Nesse
caso, os bragos devem estar
apoiados preferencialmente
sobre o tampo da mesa.
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E fundamental que vocé mantenha a curvatura da
regido lombar. Para isso mantenha esta regiao bem
apoiada no encosto da cadeira. Sente-se com o
quadril no fundo do assento e regule a inclinacdo do
encosto de modo que vocé mantenha um angulo de
aproximadamente 1002 /1102 entre o tronco e a coxa.
Em seguida ajuste a altura do encosto de forma que o
apoio lombar permaneca na regiao da cintura.

Atencéo: Caso vocé nao
consiga manter a curvatura da
coluna mesmo regulando a
inclinacdo e altura do encosto,
coloque uma almofada
pequena ou toalha enrolada na
altura da cintura, melhorando o
apoio da regido lombar.

Esses ajustes evitam o
surgimento de dores na
regiao lombar e favorecem
a boa postura da parte
superior do tronco, ombros,
pescoco e cabeca.
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Os joelhos devem estar com
uma angulacéo entre 90° e
110°, deixando livre a regiao
posterior da coxa proxima
do joelho. O que favorece a
circulagcao sanguinea, além
de possibilitar a adocao de
uma postura adequada na
regiao lombar. Para isso os
pés precisam estar apoiados.
Se apds o ajuste da altura do
assento vocé nao conseguir
manter a angulacao do joelho
com os pés apoiados no
chao, use o apoio para pés.

Evite colocar objetos ou
moveis embaixo da mesa.
Deve haver espaco suficiente
para que vocé movimente
suas pernas frequentemente.
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GUIA DE ORIENTACAO AO USU

Posicione o monitor na sua frente e regule a altura de
forma que a parte superior da tela fique na altura dos
olhos, com uma distancia que varie de acordo com seu
conforto visual (entre 40 cm e 95 cm aproximadamente).
Mantenha a cabeca e pescoco alinhados, evitando
projeta-los e/ou inclina-los para frente e/ou para baixo.
Isso evitara o surgimento de tensao e dores na regiao
dos ombros, pescoco e dores de cabeca.
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E se eu usar 6culos bifocais ou multifocais?

Se vocé usa 6culos bifocais, coloque o monitor um pouco
abaixo da linha dos olhos de modo que a cabeca ndo rode
para cima, ja que é a parte de baixo das lentes que contém
o grau ideal para leitura.

E se eu usar laptop?

Para trabalhar com laptop &
importante realizar algumas
adaptacdes para garantir

uma postura que minimize as
sobrecargas fisicas. Sendo estas:
utilizar suporte para laptop com
altura regulavel, além de teclado
e mouse independentes.
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Evite reflexos no seu monitor: quanto menores o
brilho e os reflexos na tela do monitor, maior o
conforto para os olhos.

Se possivel aproveite a iluminacao natural, mas
posicione sua mesa perpendicularmente a janela. Se
isso nao for possivel, coloque cortinas ou persianas.

Se vocé usa luminaria de mesa, direcione o foco para
0 mouse e o teclado, nunca para 0 monitor.

Pisque mais! O piscar favorece a lubrificacao dos
olhos evitando seu ressecamento.

Cuidado com os fones de ouvido. Nao use por mais
de uma hora sem parar e nunca coloque o volume
muito alto, a ponto que outra pessoa possa ouvir.



Objetos que
utiliza sempre

Organize sua mesa de trabalho.

A organizacao da sua mesa deve
facilitar sua atividade. Deixe mais
préximo de vocé aqueles objetos
que utiliza com mais frequéncia.
Isso evitara que vocé adote
posturas forcadas desnecessarias.

Objetos que
utiliza raramente

Objetos que utiliza
ocasionalmente
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m Faca pausas a cada 50 minutos de trabalho e
troque frequentemente de posicao.

m Alguns exercicios sdo muito Uteis na prevencao do

aparecimento de dores para quem trabalha
sentado. Inclua na sua rotina!

A. Alongue para tras a coluna lombar
(exercicio de extensao lombar em pé)
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Figue de pé com os pés afastados na altura dos ombros
e coloque as maos nas costas com os dedos para tras.
Dobre o tronco para tras 0 maximo que puder, usando
as maos como ponto de apoio e mantendo os joelhos
esticados. Fique de um a dois segundos e entao retorne
a posicao inicial. Repita o movimento de 5 a 10 vezes,
sempre que passar muito tempo sentado.
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Alongue o pescoco para tras

(exercicio de retracao e extensao da
cabeca sentado)

Sentado em uma cadeira com
0s pés apoiados no chao olhe
para frente e leve a cabeca
para tras movendo o queixo
para dentro, sempre
mantendo o olhar reto.
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V& ao maximo que conseguir,
’ mantenha a cabeca retraida e
incline a cabeca para tras,
olhando para cima. Leve a
y
:ﬂr

cabeca o mais para tras
possivel e retorne a posicao
inicial. Repita esse movimento
combinado umas 10 vezes.
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Alongue os ombros
(exercicio de extensao dos ombros)
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Fique de pé, segure as maos atras do
corpo e levante os bracos como se fosse
juntar os ombros nas costas. Mantenha
por alguns segundos e abaixe os bracos.
Repita o movimento de 3 a 5 vezes
sempre que permanecer muito tempo
usando o computador.

GUIA DE ORIENTACAO AO USU
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Estique os joelhos
(exercicio de extensao de joelho sentado)

Sente-se de forma ereta e estique um
joelho o maximo que conseguir de 3

a 5 vezes. Repita 0 movimento na outra
perna. Faca este exercicio sempre que
permanecer muito tempo sentado.
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