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POSTURA DURANTE
TRABALHO EM
COMPUTADOR

e« MANTER O MONITOR AO NIVEL DE
RELAXAMENTO DOS OLHOS

e AJUSTAR A ALTURA DA CADEIRA PARA
QUE OS PULSOS FIQUEM ALINHADOS
COM OS COTOVELOS

e MANTER A REGIAO LOMBAR APOIADA

e REPOUSAR OS PES SOBRE O CHAO OuU,

SE NECESSARIO, SOBRE UM APOIO
(SOUZA, 2018)
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MANIFESTAGCAO
DA DOR

PARTE INFERIOR DAS
PERNAS, JOELHOS E PES

POSTURAS )
INADEQUADAS

ASSENTO MUITO ALTO

ASSENTO MUITO BAIXO DORSO E PESCOGO

BRACOS ESTICADOS OMBROS E BRACOS

PUNHOS EM POSIGOES
NAO-NEUTRAS

ROTAGCOES DO CORPO

ANGULO INADEQUADO DO
ASSENTO/ENCOSTO

ALTURA DA SUPERFICIE DE
TRABALHO INADEQUADA

EM PE

PUNHOS
COLUNA VERTEBRAL
MUSCULOS DORSAIS

COLUNA VERTEBRAL,
CINTURA ESCAPULAR

PES E PERNAS

MUSCULOS EXTENSORES
DO DORSO

(IDA, 2005)

DICAS PARA A REALIZAGAO
DAS ATIVIDADES

SENTADO SEM ENCOSTO

DURANTE O INVENTARIO

e USO DE LUVAS
e USO DE MASCARAS
e LAVAR AS MAOS E O

ROSTO AO ACABAR

PAUSAS

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

e APROVEITAR PARA REALIZAR
ALGCGUNS EXERCICIOS DE GINASTICA
LABORAL
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SENTADO SEM ENCOSTO

DICAS PARA A REALIZAGAO DAS
ATIVIDADES

DURANTE AS AULAS:

e HIDRATACAO.
\i

e POSTURA ERETA.
\ &

e DISPOR-SE PROXIMO E A
FRENTE DOS ALUNOS
FAVORECE A ACUSTICA.

e EVITAR COMPETICAO
SONORA COM OS
ALUNOS.

PAUSAS

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

(SANTOS, 2020)

e« APROVEITAR PARA REALIZAR ALGUNS
EXERCICIOS DE GINASTICA LABORAL




