Dicas de Ergonomia para quem Trabalha Sentado

Trabalhar sentado, de forma incorreta, pode trazer problemas na coluna e também
prejudicar a circulacdo. Por isso, é importante se levantar periodicamente. Nao fique muito tempo
em frente ao computador sem fazer, pelo menos, um alongamento. Se possivel, a cada 01 hora de
trabalho, alongue por aproximadamente 5 minutos. Para aqueles que ndo podem se levantar com
frequéncia, a dica primordial é se sentar em uma cadeira que permita adequar a postura.

O quadril é uma articulacdo que possui mobilidade variada, sendo comprometida ao ficar
imével por muito tempo. Na posicdo sentada, todo o peso da parte superior do corpo se direciona
para o quadril, os musculos da coxa e a regido abdominal. As mas postura e congruéncia articular
desgastam as vértebras, os discos e as articulacdes dado o aumento dos pontos depressao nesses
locais.

“Ao sentarmos de forma errada por longos periodos (meses e anos), vao ocorrendo
alteracOes posturais, fraqueza muscular, déficit de flexibilidade das estruturas da coluna, quadril,
membros inferiores e superiores”, ressalta Emerson Lessa, fisioterapeuta e coordenador do Centro
de Reabilitacdo do Hospital 9 de Julho (SP).
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Comecar o dia fazendo exercicios também pode ser a saida, assim como usar sapatos
confortaveis. Usar meias de compressdo, parar de fumar, reduzir a quantidade de sal consumido,
manter o peso adequado, dentre outras propostas estdo entre os fatores compensadores. Entretanto,
assumir uma bos postura ao sentar é extremamente importante.



Postura Correta ao Sentar em Frente ao Computador

Prefira ambientes neutros, Utilize iluminagao
com superficies nao adequada, com luz indireta
refletoras e pouco ruido. de preferéncia.

Regule brilho e
contraste do monitor

Ombros e quadris
alinhados

Punho em uma posicédo
neutra (sem dobrar)

Teclado diretamente
a sua frente

Encosto adaptado &
curvatura da coluna

Mouse prdximo
ao teclado e no
mesmo nivel

Descanso de brago

Joelhos discretamente
na altura do cotovelo

abaixo do quadril

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para 0s pés

Altura do assento
abaixo da patela

Utilize cadeiras com regulagem de altura, de encosto e apoio para bracos. Evite poltronas e
cadeiras sem regulagem, por mais bonitas que elas sejam, sua coluna, punho, pescoco e todas as
partes do corpo agradecerdo se vocé optar por mobilidrios mais confortaveis.

Para mesas e paredes, opte por materiais foscos que nao ficardo refletindo a luz em seus
olhos. Pelo mesmo motivo, evite posicionar o computador perto de janelas. As mesas de formatos
arredondados evitam a interrupcdo sanguinea dos bracos, sendo assim, as de quina devem ser
evitadas.

Se estiver diante de um computador, a distancia do monitor precisa variar entre 45 e 70 cm
dos seus olhos e a linha de visao precisa estar alinhada com o topo do monitor. Para tanto, ajuste a
altura do monitor para ele fique confortavel e regule as configuragcdes de cor e brilho da tela.

Manter os ombros relaxados, bem como a cabeca e o pescoco eretos também pode trazer
beneficios. Na cadeira é importante encontrar a posicao mais confortavel possivel, a fim de diminuir
a tensdo nos discos inter-vertebrais. A regido lombar é a que apresenta mais problemas, sendo
assim, buscar cadeiras com encosto ajuda a amenizar a situacdo. A parte lombar deve ficar
encostada e adaptada ao suporte destinado as costas. Evite sentar na borda da caeira sem apoio
lombar.

Regular a altura da cadeira também € outra questdo essencial, devendo-se deixa-la em
posicdo que priorize o alinhamento correto das estruturas ombro-braco-antebraco e quadril-joelho.
No caso de pessoas com estatura menor, caso 0s pés fiquem suspensos, o ideal é utilizar o suporte
para o0s pés.



Os cotovelos devem estar junto ao corpo, com bragos retos. Pode ser um pouco complicado
realizar com alguma precisdo, mas o ideal é que o antebraco fique entre 100 e 110 graus. O punho
deve estar na posi¢cdo mais neutra possivel. A postura correta é capaz de evitar inflamagoes nos
cotovelos, ombros e punhos.

Sobre o apoio para bracos, o ideal é que ndo tenha ou que sejam regulaveis, pois o apoio
devera ficar preferencialmente na mesa, em alguma superficie macia. Para o notebook, o ideal é que
vocé possua teclado e mouse independentes, para que vocé possa ajustar a tela na distancia e altura
correta.

No que tange as pernas, a irrigacdo sanguinea de quem passa muito tempo sentado é
complexa, o que forca o coragdo a bater muito mais rapido que o normal. Por isso, é importante
estica-las ou usar algum tipo de apoio.

Os objetos de utilizacdo constante devem ser mantidos sempre ao alcance das maos,
evitando que os bracos sejam esticados. Deixe instrumentos de trabalho como canetas, telefone,
agendas e arquivos proximos para evitar movimentos bruscos para pega-los e prevenir tor¢oes. Por
fim, os objetos pesados devem ser guardados nas gavetas superiores, uma vez que fica mais facil de
retirar.

Por fim, caso vocé sinta algum desconforto com seu mobiliario de trabalho, entre em contato
com o setor de saide do TRE-PB e agende uma visita técnica.
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Fonte: http://construcaoedesign.com/dicas-ergonomia/
https://www.cursoseprofissoes.com/dicas-de-ergonomia-para-quem-trabalha-sentado/
http://www.santacasademaceio.com.br/2015/07/confira-seis-dicas-para-se-trabalhar-sentado-corretamente/

https://vivasaude.digisa.com.br/bem-estar/cuidados-ao-trabalhar-muito-tempo-sentado/3975/
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