0 QUE E ERGONOMIA?

A ergonomia é o estudo das
interacoes entre o homem,
maquina e ambiente durante a
realizacao do trabalho, visando
melhorar a:

SAUDE, SEGURANCA E
SATISFACAO DO TRABALHADOR.!

A Norma Regulamentadora 17
estabelece parametros para permitir a
adaptacao das condicoes de trabalho

as caracteristicas psicofisioldgicas
dos trabalhadores. 2
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ORIENTACOES
ERGONOMICAS PARA
TRABALHADORES DE
ESCRITORIO
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ORIENTAGOES®

Elevacao (nivel dos olhos) e
afastamento (distancia de um
braco estendido) dos
monitores;

Centralizacao das telas dos
monitores;

Organizacao do espaco abaixo

da mesa;

Utilizar apoio para teclado,
mouse pad, e apoio para os
peés;

Manter cabeca na vertical,;
Ombros relaxados;

Joelhos e tornozelo neutros;
Joelhos na mesma linha do
quadril;

Costas apoiadas na cadeira;
Utilizar todos os dedos para
digitacao;

Para evitar a fadiga visual,
orienta-se fechar os olhos
por alguns segundos e
focar em alguns objetos
que estejam distantes por
pelo menos 6 minutos,
para que hajao
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Realize pausas de 10 a 15
minutos a cada 2 horas
trabalhadas, e isso auxiliara
em um alivio tensional e
consequente melhora de
rendimento!

GINASTICA LABORAL'

Recomenda-se a realizagcao da
ginastica laboral composta por
exercicios que visam beneficios

relacionados a saude fisica, mental
e cognitiva!l

Aponte a camera do seu celular

para o QRcode abaixo e tenha
acesso a sequéncia detalhada de

cada exercicio!
Realize os exercicios 3 vezes
durante a semanal!

¢A', Realize todos os exercicios no
limite onde nao sinta dor!



