COMO AJUSTAR SEU POSTO DE TRABALHO EM CASA

. Deixe suas maos e seus antebracos
descansarem na superficie da mesa
ou no teclado do computador em
que vocé trabalha.
. Fique atento a forca colocada sobre
seus punhos e suas maos. Percebida
a tensao, pare um pouco para
o relaxar.
. Certifique-se de que a

iluminacdo do ambiente é Mantenha seu monitor na Relaxe seus bra - Juilize fones de ouvido com

) : - cos € microfone para chamadas de audio

adequada, evitando reflexos altura dos olhos. O compri- ombros. Caso estejam ou video, mantendo suas maos
na tela do monitor. mento do seu braco é o tensos, isso é um possivel livres para digitar.

s do monitor. ':'r]aeblz:;:c: o seu local de pu— (costas retas e apoiadas no encosto

da cadeira). Utilize uma cadeira
ergonomica e confortavel.

. Ajuste a altura da sua cadeira de
forma que seus pés fiquem apoiados
""""" no chao e seus joelhos formem um
< angulo de 90 graus. Utilize um
; suporte se necessario.

. Procure adaptar a altura do notebook
de modo a nao forcar o
1 pescoco e provocar tensoes. \
A tela deve ficar na linha
dos olhos.
- Evite o uso do notebook
sobre as pernas.
. Utilize teclado e mouse ¥ '
auxiliares, a fim de
facilitar a mobilidade dos membros superiores.
- Se possivel, adquira um suporte para notebook. Na

falta do suporte, pode ser usado livro ou objeto
similar.
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. A mesa de trabalho deve possuir altura
e profundidade suficientes para as
pernas ficarem livres e confortaveis.

. Os materiais utilizados na realizacao
das tarefas devem ficar posicionados a
uma pequena distancia, para que sejam
alcancados sem que seja necessario se
alongar.

. Evite o excesso de objetos na area de

trabalho para facilitar as atividades, a ‘F Divisao de Atencao a Satde e Pericia (DASPE)
mobilidade e a higiene do ambiente. CEFE’T/RJ Secao de Satide e Seguranca do Trabalhador (SESST)
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