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P A R A  A S  S E R V I D O R A S  P Ú B L I C A S
D A  B I B L I O T E C A

O Google pode te

dar cem mil

respostas, mas um

bibliotecário pode te

dar a resposta certa.
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USO DE LUVAS
USO DE MÁSCARAS
LAVAR AS MÃOS E O
ROSTO AO ACABAR

P A U S A S

D U R A N T E  O  I N V E N T Á R I O

IDEAL: 10 A 15 ANTES, DEPOIS E NA
METADE DO PERÍODO DE
TRABALHO, TOTALIZANDO CERCA DE
30 MINUTOS (KROEMER, 2005).

APROVEITAR PARA REALIZAR
ALGUNS EXERCÍCIOS DE GINÁSTICA
LABORAL

D I C A S  D E  E X E R C Í C I O S
D E  G I N Á S T I C A  L A B O R A LP O S T U R A  D U R A N T E

T R A B A L H O  E M
C O M P U T A D O R

D I C A S  P A R A  A  R E A L I Z A Ç Ã O
D A S  A T I V I D A D E S

MANTER O MONITOR AO NÍVEL DE

RELAXAMENTO DOS OLHOS

AJUSTAR A ALTURA DA CADEIRA PARA

QUE OS PULSOS FIQUEM ALINHADOS

COM OS COTOVELOS

MANTER A REGIÃO LOMBAR APOIADA

REPOUSAR OS PÉS SOBRE O CHÃO OU,

SE NECESSÁRIO, SOBRE UM APOIO

(SOUZA, 2018)

P U N H O S :

C O L U N A  L O M B A R  E
P E R N A S :

(LIMA, 2019)

P O S T U R A S
I N A D E Q U A D A S

P U N H O SP U N H O S  E M  P O S I Ç Õ E S
N Ã O - N E U T R A S

M A N I F E S T A Ç Ã O
D A  D O R

A S S E N T O  M U I T O  A L T O P A R T E  I N F E R I O R  D A S
P E R N A S ,  J O E L H O S  E  P É S  

A S S E N T O  M U I T O  B A I X O D O R S O  E  P E S C O Ç O

B R A Ç O S  E S T I C A D O S  O M B R O S  E  B R A Ç O S

R O T A Ç Õ E S  D O  C O R P O C O L U N A  V E R T E B R A L

Â N G U L O  I N A D E Q U A D O  D O
A S S E N T O / E N C O S T O M Ú S C U L O S  D O R S A I S

A L T U R A  D A  S U P E R F Í C I E  D E
T R A B A L H O  I N A D E Q U A D A

C O L U N A  V E R T E B R A L ,
C I N T U R A  E S C A P U L A R

E M  P É P É S  E  P E R N A S

S E N T A D O  S E M  E N C O S T O M Ú S C U L O S  E X T E N S O R E S
D O  D O R S O

(IDA, 2005)



Dicas de Ergonomia

P A R A  P R O F E S S O R  D O
D E P A R T A M E N T O  D E  F I S I O L O G I A

Quando a

educação não é

libertadora, o

sonho do

oprimido é ser o

opressor.
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HIDRATAÇÃO.
POSTURA ERETA.
DISPOR-SE PRÓXIMO E A
FRENTE DOS ALUNOS
FAVORECE A ACÚSTICA.
EVITAR COMPETIÇÃO
SONORA COM OS
ALUNOS.
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