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Apresentacao

Na era do computador, a sociedade moderna passou a
adotar a postura sentada por longos periodos. Paralelamente se
tornaram frequentes as queixas de dores na coluna, nos bracos e
nas maos. Essas dores tém uma forte conexao nao s6 com a pos-
tura que adotamos no cotidiano, mas também com o prolongado
tempo na posicao sentada. As consequéncias sdo: tensdo muscu-
lar no pescoco, na nuca, compressao da coluna, enrijecimento das
articulagdes, ma circulagao, etc.

Esta cartilha tem como objetivo orientar o melhor posicio-
namento em nossa mesa de trabalho, diminuindo a sobrecarga
nas articulagdes, na coluna vertebral e nos musculos. A postura
correta é apenas uma faceta para a preservacao da saude, pois,
mesmo que o ambiente de trabalho seja ergonomicamente cor-
reto, a permanéncia prolongada na postura sentada gera dores. O
corpo necessita da alternancia de movimento. A pratica de ativi-
dade fisica regular é fundamental.

Visite a intranet: Departamento de Atendimento a Satde
-> DIPRES -> Saude e Movimento. Veja algumas sugestdes de
exercicios que podem ser executados no seu posto de trabalho.

A Divisao de Promocao da Saude (DIPRES/DAS) encontra-se
a sua disposicao para maiores esclarecimentos e orientacoes.




4. Posicione o monitor numa distancia confortavel aos olhos, em geral, aproximada-
mente, a distancia do seu brago esticado (40cm a 65¢cm). Se a distancia ndo for satisfa-
tdria, o tronco participara da manobra de aproximacdo, curvando-se.

1. Assequre-se de que seus pés estao bem apoiados no chdo.

5. Coloque o centro do monitor numa posicao entre 10° e 20° abaixo dos olhos.
Monitor muito alto, muito baixo ou lateralizado tensiona a musculatura do pescoco e
sobrecarrega a coluna cervical.

2. Apoie toda a coxa no assento, 3. Evite cruzar as pernas. Isso
deixando um espaco livre entre a dobra dificulta a circulacdo e desalinha a
do joelho e 0 assento. bacia e a coluna.

Torcer o pescogo
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Monitor muito alto Monitor muito baixo




Atencao

Trabalhar na frente do monitor diminui a frequéncia do piscar. A consequéncia é o res-
secamento dos olhos e uma sensacao de fadiga. O ato de piscar massageia os olhos
e proporciona mais vitalidade. Um excelente exercicio é simplesmente abrir e fe-
char cada palpebra separadamente, cobrindo um dos olhos com a palma da mao.

Intervalo para os olhos

Quando vocé olha para perto (tela do computador, livro, processos), involuntariamente forca os
olhos. Quando vocé dirige a visao para um ponto distante, relaxa os misculos visuais. Olhe pela
janela e contemple o horizonte. Observe os detalhes.

7. Posicione o teclado confortavelmente entre 0 e 15 cm abaixo do cotovelo (flexdo do
cotovelo entre 90° e 110°).

6. Respeite a lordose fisioldgica da coluna lombar ao sentar. Pode-se usar um apoio ou
rolo na coluna lombar.

Lordose Lombar




8.Execute as tarefas de digitacao sem esforco, para evitar tendinites. Nao trabalhe com os
punhos desviados.

Resumo

1. Topo da tela ao nivel dos olhos
e distante cerca de um comprimen-
to de braco. Procure uma visao con-
fortavel.

2. (abeca e pescoco em posicdo
neutra, sem inclinar para frente ou
para tras.

3. Teclado diretamente a sua
frente, na altura do cotovelo dobra-
do a 90°, junto ao corpo. Relaxe os
ombros.

4, Antebracos, punhos e maos
em linha reta em relagao ao teclado.

5. Mouse préximo ao teclado e no mesmo nivel.

6. Regido lombar (parte baixa das costas) apoiada no encosto da cadeira ou em suporte
para as costas.

~ 7. Altura do assento regulada de forma a permitir um apoio confortdvel dos pés .

8. Espaco livre entre a dobra do joelho e a extremidade final da cadeira. Mantenha um
angulo igual ou superior a 90° para as articulagdes dos joelhos e dos quadris.

9. Pésapoiados no solo ou em descanso para os pés.




Importante

1. Afadiga muscular pode ser reduzida com pausas curtas distribuidas ao longo da
jornada de trabalho. Essas pausas sdo essenciais para uma boa circulagdo sanguinea e
para alivio das tensdes.

2. Almoco e lanche ndo devem ser consumidos em frente ao computador. Caminhar
até o banheiro e levantar para beber dqua ja fazem diferenca.

3. Exercicios breves e cotidianos, feitos individualmente ou em grupo, durante a jor-
nada de trabalho, contribuem para o bem-estar e para prevencao de lesdes por esforco
repetitivo. A Divisao de Promocdo da Sadde (DIPRES/DAS) pode auxiliar na implantacdo
desses exercicios no seu setor. Fale conosco.
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