
Construindo uma postura 
saudável no
trabalho
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Apresentação

Na era do computador, a sociedade moderna passou a 
adotar a postura sentada por longos períodos. Paralelamente se 
tornaram frequentes as queixas de dores na coluna, nos braços e 
nas mãos. Essas dores têm uma forte conexão não só com a pos-
tura que adotamos no cotidiano, mas também com o prolongado 
tempo na posição sentada. As consequências são: tensão muscu-
lar no pescoço, na nuca, compressão da coluna, enrijecimento das 
articulações, má circulação, etc.

Esta cartilha tem como objetivo orientar o melhor posicio-
namento em nossa mesa de trabalho, diminuindo a sobrecarga 
nas articulações, na coluna vertebral e nos músculos. A postura 
correta é apenas uma faceta para a preservação da saúde, pois, 
mesmo que o ambiente de trabalho seja ergonomicamente cor-
reto, a permanência prolongada na postura sentada gera dores. O 
corpo necessita da alternância de movimento. A prática de ativi-
dade física regular é fundamental.

Visite a intranet: Departamento de Atendimento à Saúde 
–> DIPRES –> Saúde e Movimento. Veja algumas sugestões de 
exercícios que podem ser executados no seu posto de trabalho.

A Divisão de Promoção da Saúde (DIPRES/DAS) encontra-se  
à sua disposição para maiores esclarecimentos e orientações.
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5. Coloque o centro do monitor numa posição entre 10° e  20° abaixo dos olhos.   
Monitor muito alto, muito baixo ou lateralizado tensiona a musculatura do pescoço e 
sobrecarrega a coluna cervical.

18-28 in. (45-70 cm)

20º

1. Assegure-se de que seus pés estão bem apoiados no chão.

3. Evite cruzar as pernas. Isso  
dificulta a circulação e desalinha  a  
bacia e a coluna.  

2. Apoie toda a coxa no assento,  
deixando um espaço livre entre a dobra 
do joelho e o assento. 

4. Posicione o monitor numa distância confortável aos olhos, em geral, aproximada-
mente, a distância do seu braço esticado (40cm a 65cm). Se a distância não for satisfa-
tória, o tronco participará da manobra de aproximação, curvando-se.
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6. Respeite a lordose fisiológica da coluna lombar ao sentar. Pode-se usar um apoio ou 
rolo na coluna lombar.

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

90º

Lordose Lombar

Intervalo para os olhos

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

Atenção 

Trabalhar na frente do monitor diminui a frequência do piscar. A consequência é o res-
secamento dos olhos e uma sensação de fadiga. O ato de piscar massageia os olhos 
e proporciona mais vitalidade. Um excelente exercício é simplesmente abrir e fe-
char cada pálpebra separadamente, cobrindo um dos olhos com a palma da mão. 
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Resumo

1.	 Topo da tela ao nível dos olhos 
e distante cerca de  um comprimen-
to de braço. Procure uma visão con-
fortável.

2.	 Cabeça e pescoço em posição 
neutra, sem inclinar para frente ou 
para trás.

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

4.	 Antebraços, punhos e mãos 
em linha reta em relação ao teclado. 
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8.Execute as tarefas de digitação sem esforço, para evitar tendinites. Não trabalhe com os 
punhos desviados. 

5.	 Mouse próximo ao teclado e no mesmo nível.

6.	 Região 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 confortável dos pés .

8.	 Espaço livre entre a dobra do joelho e a extremidade final da cadeira. Mantenha um 
ângulo igual ou superior a 90º para as articulações dos joelhos e dos quadris.

9.	 Pés apoiados no solo ou em descanso para os pés. 
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Importante 

1.	 A fadiga muscular pode ser reduzida com  pausas curtas distribuídas ao longo da 
jornada de trabalho. Essas pausas são essenciais para uma boa circulação sanguínea e 
para alívio das tensões.

2.	 Almoço e lanche não devem ser consumidos em frente ao computador. Caminhar 
até o banheiro e levantar para beber água já fazem diferença.

3.	 Exercícios breves e cotidianos, feitos individualmente ou em grupo, durante a jor-
nada de trabalho, contribuem para o bem-estar e para prevenção de lesões por esforço 
repetitivo. A Divisão de Promoção da Saúde (DIPRES/DAS) pode auxiliar na implantação 
desses exercícios no seu setor. Fale conosco.
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