Como anda a sua postura?
Ergonomia de forma simples e descomplicada

Manter uma boa postura no trabalho é fundamental para o bem-estar e a
produtividade do trabalhador. Diversas sao as consequéncias de se trabalhar em
estacoes de trabalho ergonomicamente incorretas e assumir maus habitos posturais.

Algumas simples medidas podem contribuir significativamente nesses aspectos.
Antes de abordar os aspectos fisicos da Ergonomia no home office, € importante
prestar bastante atencdo aos aspectos cognitivos. Entre os principais cuidados,
devemos sempre lembrar de:

1. Estabelecer Rotina: Seguir a rotina como se estivesse saindo para trabalhar pode
ser o primeiro passo para manter a qualidade de vida no home office. Trocar de roupa,
tomar café da manha e se preparar para a jornada de trabalho ajuda a manter o foco
nas atividades. A rotina é importante do ponto de vista psicologico e permite mais

autonomia para desenvolver outras atividades.

2. Criar um espaco de trabalho adequado: Um dos itens mais importantes para o
home office é saber organizar o espago que sera utilizado para o trabalho. Para
aqueles que nao possuem escritério em casa, € importante estabelecer um espaco
para o trabalho. O ideal é escolher um local que ndo seja espago de convivéncia com
os demais familiares e que haja pouca circulagao de pessoas, devendo ser observado

minimamente as condi¢des ergondmicas para trabalho no computador.

3. Estabelecer horarios: Defina um horario para comecar e encerrar o trabalho e
respeite este expediente. Ter um horario definido para trabalhar permite planejar
outros momentos para lazer, descanso e tarefas domésticas. E essencial para que se
possa desconectar do trabalho e para a salde mental.

4. Estabelecer regras de convivéncia: No trabalho e com a familia. Dialogar com os
colegas e gestor sobre seu horario de exepediente e seus limites. Em casa, conversar
com a familia. E fundamental que todos saibam e lembrem que vocé estd em horario
de trabalho e que, embora esteja em casa, nao esta disponivel.



Como ajustar seu posto de trabalho?

Para manter uma postura saudavel e trabalhar de forma mais confortavel, devemos
ajustar o posto de trabalho da forma mais adequada. A cadeira devera ser o primeiro
item a ser ajustado. A partir dai, pode-se melhorar a organizagdo dos demais

equipamentos e mobiliarios.

1. CADEIRA:

Como passamos grande parte do tempo sentados, a escolha da cadeira é um dos
itens mais importantes. O ideal é uma cadeira com estofamento, de base giratéria
(com rodizios) e ajustavel: com regulagem de altura do assento, regulagem de
inclinacdo e de altura do encosto e apoio de bragos regulavel. Caso tenha a
oportunidade de ter esse tipo em casa, essa devera ser a sua preferéncia. Caso nao
tenha, sempre que possivel, opte por modelos que apresentem regulagem de altura e

possuam curvatura na regido lombar.
1.1 Assento:

A primeira providéncia sera regular a altura do assento da cadeira para que o
cotovelo fique alinhado com o tampo da mesa, a aproximadamente 90°, e que sua
coxa mantenha-se paralela ao solo, com angulacao do joelho de cerca de 90°. A altura
do assento devera atingir, pelo menos, 50 cm de altura.
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Caso opte por comprar uma cadeira, escolha preferencialmente uma com regulagem

de altura com ajuste a gas, pois permite travar em qualquer posicao.



A borda anterior do assento devera ter o formato arredondado, para evitar a
compressao da regiao posterior da coxa e edema dos membros inferiores. Evite
cadeira com quinas vivas. Caso ndo seja possivel, procure minimizar a compressao com
algum pano ou almofada sobre a regiao.

Se apenas tiver cadeira fixa em casa, deve-se fazer a adaptacao necessaria. Para as
cadeiras muito baixas, pode-se utilizar almofada sobre o assento para o aumento da
altura, evitando a sobrecarga da lombar. Para aquelas muito altas, pode-se fazer o uso
do descanso pés, evitando prejuizo a circulacao das pernas e tracao da lombar.

Cadeira Baixa

Lembre-se que o ideal € manter as pernas um pouco afastadas, com os pés
totalmente apoiados no solo. Para isso, pessoas mais baixas podem necessitar do
apoio para os pés, caso fiquem suspensos, apds os devidos ajustes.




1.2 Encosto:

A cadeira devera ter ajuste de inclinacado (frente e atras) e de altura do encosto para
acomodacao da coluna lombar. O apoio lombar é fundamental para manter a
curvatura fisiolégica da coluna e diminuir a sobrecarga dessa regiao, que é bastante
requisitada na posicao sentada. Deixe o encosto no angulo que vocé sentir que sua
lombar esta firmemente apoiada no encosto. Geralmente, esse angulo de inclinagao
entre 0 assento e o encosto devera estar entre 100 e 110°.
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Caso nao disponha de encosto regulavel em casa, deve-se lembrar de utilizar cadeira
com, no minimo, o encosto para a regido lombar. E, em caso de encosto sem
estofamento ou sem curvatura, pode-se fazer uso de almofada para acomodacao da
da coluna lombar, diminuindo a sobrecarga nessa regiao.

Lembre-se sempre de encostar a lombar na cadeira completamente e que este apoio
deve ser utilizado durante toda a jornada de trabalho.



1.3 Apoio dos bracos:

O apoio dos bragos tem como funcao o descanso da regiao cervicobraquial. O
cotovelo devera estar dobrado, préximo a 90 graus, com pelo menos 2/3 dos bragos

apoiados. O brago deve estar alinhado e préximo ao tronco.

Ao sentar, mantenha o pescoco reto e os ombros relaxados. Evite trabalhar com os
bracos afastados do corpo para nao sobrecarregar os ombros e predispor a lesdes,
como tendinites e bursites.

Maos, punhos e antebracos devem ficar em linha reta em relacao ao teclado.
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O apoio dos bragos pode ser na cadeira ou na mesa. Caso a cadeira nao possua
apoio para os bragos ou regulagem de altura que permita o ajuste necessario para
nivelamento dos bragos com a mesa, pode-se utilizar a prépria mesa como apoio.

Lembre-se sempre de utilizar o teclado e o mouse com os bracos apoiados



2. ESTACAO DE TRABALHO/MESA:

Na escolha da mesa, observe se ha espaco que permita movimentacao das pernas e
também para que os equipamentos, como monitor, teclado e mouse figuem bem
acomodados. As dimensbes ideais da mesa para trabalho de escritério sao:
profundidade de 60 cm e altura entre 72 e 75 cm. O tampo da mesa devera ser de

superficie fosca, com bordas arredondadas.

2.1. Profundidade.

A mesa de trabalho devera ter o espago minimo para acomodar os objetos de

trabalho, sendo, no minimo, de 60 cm de profundidade.

E importante que os objetos sejam organizados na mesa seguindo um senso de
utilizagdo e dentro do raio de alcance dos bracos. Os objetos de uso frequente devem
ser posicionados bem préximos, ao alcance das maos, de forma que ndo necessitem

de movimentos da coluna vertebral para serem alcancados

Essa dica também é valida para utilizacdo do mouse, que deve ser posicionado

dentro do espaco de largura dos ombros, evitando a sobrecarga da articulagao.

Preferencialmente, as impressoras deverao ficar em mesa separada.

2.2. Superficie/Tampo

O tampo da mesa deve ser de superficie fosca, ou seja, de material nao reflexivo,

como o MDF, por exemplo. A mesa deve ter bordas arredondadas.



Evite mesas de vidros, que causam reflexos, e aquelas que apresentem borda em
quina-viva, que podem pressionar os punhos. Em caso de apenas dispor desses tipos
de mesas, procure adaptar, usando toalha de mesa para evitar reflexos e algum
material emborrachado, como o EVA, ou apoio de punho em gel, para distribuir a

pressao sobre os punhos causados pelas superficies muito duras.

2.3 Altura

A altura da mesa deve estar entre 72 a 75 cm. Em caso de utilizacao da mesa de
jantar, que constuma ser mais alta, havera a necessidade de adaptacao, utilizando-se
cadeira mais alta ou elevando a cadeira (seja através da regulagem, seja com o uso de
almofada, caso seja fixa), para ndo sobrecargar o ombro.

3. APOIO DE PUNHO:

O apoio de punho tem fungdo de proteger punhos e dedos na digitacdo. Nao € um
item obrigatodrio, porém, se for utiliza-lo, deve-se adquirir o apoio em gel, que é mais
macio e ajuda a distribuir melhor a pressdo na regiao.

O teclado e o mouse devem ser posicionados proximos, de modo que os bracos
permanecam sempre junto ao tronco.

Para as pessoas que usam o mouse com bastante frequéncia, € importante que
alternem a mao de manuseio do equipamento periodicamente, invertendo o lado de
utilizagdo para evitar sobrecarga dos ombros.



Lembre-se que o movimento do mouse deve ser realizado apenas com o punho,

evitando a manutencao do punho em extensao, flexao ou desvios laterais.

Assim que terminar de utilizar o mouse, volte o braco para uma posicao neutra, de

preferéncia utilizando o apoio de bracos da cadeira.

4. MONITOR/ TELA

O ajuste da altura do monitor deve ser realizado de forma a manter o nivel dos olhos
no terco superior da tela. A linha de visao deve estar nivelada com a primeira linha do
texto e o monitor deve estar em frente ao rosto. Para conforto visual e prevencéo de

dores cervicais e de cabeca, evite a hiperflexao ou hiperextensao do pescoco.

Uma excegdo deve ser feita para os usuarios de lentes bifocais: a altura da tela
precisar ser ajustada um pouco mais abaixo para manter a distancia focal perfeita e
evitar a hiperextensao do pescoco.




Além da linha de visao, deve-se manter os olhos a uma distancia entre 50 e 60 cm
do monitor. Para isso, pode-se fazer a medicao utilizando-se a distancia do braco
esticado.

De preferéncia, utilize monitores de video. Utilizar equipamentos que vocé ja esta

habituado, ajuda na adaptac¢ao da nova rotina.

O monitor deve estar centralizado a visdao do usuario, para evitar frequentes

rotacOes de cabeca, que poderao trazer prejuizos a longo prazo.

O brilho da tela pode ser ajustado, para evitar excesso de luz. Da mesma forma,

pode-se aumentar o tamanho da fonte, para melhor visualizagao.

Em caso de utilizacao de dois monitores, lembre-se de alinhar as telas na mesma
altura e centralizar o monitor que é mais utilizado, para evitar a rotacéo da cabecga.



5. NOTEBOOK

Se optar pelo uso de notebook, evite usa-lo diretamente sobre a mesa. Lembre-se
que sera necessario usar um suporte de altura, além de mouse e teclado
independentes. O notebook servira apenas como tela e devera respeitar a mesma
regra de altura de um monitor convencional.

Se vocé nao tiver um suporte de altura especifico para monitor ou notebook, vocé
pode utilizar livros, resmas de papel, caixas, ou algum objeto firme que tenha em casa,
lembrando sempre de manter a ventilacao do aparelho.

A regra da altura da tela com a linha de visdo segue a mesma recomedacao do uso
do monitor convencional.
Use o aparelho sobre uma superficie plana e lisa — preferencialmente utilize um

teclado e um mouse acoplados para facilitar a mobilidade dos membros superiores.

Evite o uso do notebook sobre o colo.



6. APOIO DOS PES:

O descanso ou apoio para os pés, geralmente, € indicado para pessoas com menos
1,66 m de altura. Também pode ser indicado quando se utiliza assentos muito
profundos e a pessoa € pequena, para evitar que a borda da cadeira provoque a
compressao da regido posterior da coxa; e nos casos em que 0s pés ficaram suspensos
ou sem um bom apoio, apds o ajuste da cadeira e alinhamento dos bracos com a
superficie da mesa.

Ao utiliza-lo, lembre-se que o joelho deve ficar no mesmo nivel do quadril.
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Evite sentar com as pernas cruzadas, sentar em cima das pernas ou apoiar as pernas
no rodizio.

Se 0s seus pés ndo tocam o solo e vocé nao tem um apoio de pés, vocé pode
improvisar usando uma caixa plastica, caixa de sapato, resmas de papel ou algum
outro objeto que tenha em casa.

FADIGA VISUAL

A fadiga visual esta bastante associada ao tempo excessivo de uso das telas (TV,
celular computador). Ao utilizar as telas, ha uma reduc¢ao do nimero de piscadas, com
consequente predisposicao ao ressecamento ocular. A fadiga visual tem como sintoma
a secura, o cansaco e a ardéncia nos olhos, podendo se manifestar também através da
dor de cabeca.

Algumas medidas podem ser adotadas para prevencao da fadiga visual:
- Reducao do excesso de brilho da tela;

- Aumentar voluntariamente o nimero de piscadas, podendo também fazer uso de

colirio lubrificante;



- Evitar ar condicionado ou ventilador diretamente no rosto;

- Minimizar o tempo de uso das telas;

- Fazer pausas intrajornada e;

- Realizar exercicios direcionados, por exemplo:

Exemplo 1: Cobrir os olhos com as mdos em concha e piscar forte e relaxar;

Exemplo 2: Focar em um objeto distante e, em seguida, focar em um objeto perto.

PAUSAS

As pausas sao fundamentais para distensionamento das musculatura e quebra do
ciclo de fadiga mental e fisica, aumentando a produtividade do trabalhador.

Recomenda-se uma pausa de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados. Porém,
essa € apenas uma orientacdo, podendo ocorrer em até 1 hora e 30 minutos de
trabalho ou mais.

Realize pausas sempre que sentir cansaco, incOmodos ou desconfortos, de ordem
fisica ou mental.

O ideal € que as pausas sejam ativas. Portanto, é importante, neste momento,
levantar-se e caminhar ou fazer exercicios de alongamento e de distensionamento das
regides mais requisitadas durante o trabalho.

. RUIDO, ILUMINACAO, VENTILACAO

Para realizar o trabalho em condi¢cdes adequadas, é importante que as condicdes
ambientais de iluminacao, ruido e ventilagdo estejam adequadas. Para isso, €

interessante prestar atencao nas seguintes dicas:

1. Escolha um ambiente claro, com iluminacdo adequada, longe de reflexos e

incidéncia de raios solares;

2. Verifique o posicionamento da mesa e do monitor para que a luz natural nao reflita
diretamente na tela, causando desconforto ou fadiga. A iluminacdao deve estar



perpendicular ao computador (nem atras, nem a frente). Caso seja necessario, utilize

cortinas para evitar reflexo;

3. Escolha um local que possua circulacao natural de ar. Vocé também pode optar por
uma ventilacdo artificial, como ventilador ou ar condicionado. O importante é possuir
conforto térmico, tornando o ambiente agradavel. A temperatura ideal para trabalho
de escritorio, que envolva atividade intelectual, deve estar entre 20 e 23°, conforme

recomendado pela NR-17;

4. Escolha um local silencioso, onde ndo haja ruidos em excesso, que favoreca a sua
concentragao. Procure o ambiente mais calmo da casa.

DICAS FINAIS:
- Lembre-se sempre de manter uma boa postura;

- Nao esqueca de praticar atividade fisica regular, pois dessa forma os musculos se
tornam mais fortes para responder as sobrecargas musculares do trabalho e para
manter uma boa postura, evitando o surgimento de lesdes do sistema osteomuscular;

- Esteja atento aos sinais do seu corpo, principalmente, nesse periodo;

- Se necessario, procure a Se¢ao de Atencdo a Saude (SAS) e solicite orientagdo de um
profissional para adequagao do seu posto de trabalho.

Raisse Fernandes Barbosa
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