GOVERNO DO ESTADO

SSAOPAULO

Centro
Paula Souza

Faculdade de Tecnologia de Maua

Home office ergonGmico para trabalho remoto

Vocé também esta fazendo home office em tempo integral ultimamente? Nesse caso, é possivel
gue seu ambiente ndo seja ergonomicamente configurado para essa tarefa, e vocé pode estar em
perigo de sofrer dores ou desconforto constante.

Talvez vocé esteja acostumado a responder a e-mails ha mesa da cozinha ou passar o fim de
semana ocasional escrevendo um relatério no computador de casa.

Vocé pode se sentir bem nas primeiras semanas, mas trabalhar em modo home office, dia apés
dia, durante semanas ou meses, é muito diferente de fazé-lo por um curto periodo de tempo.

A menos que vocé tenha a configuracéo certa, mais cedo ou mais tarde as dores vao comecar a
aparecer.

“Descansar” — seja no sofa ou na cama — enquanto trabalha pode realmente levar a problemas
musculoesqueléticos, especialmente quando se torna normal & medida que vocé continua. Seu
sofa e sua cama, embora confortaveis no momento, séo locais inadequados para passar oito
horas por dia.

Se fosse téo simples, o ideal seria vocé recriar sua configuracdo normal de escritério em casa.
Mas, na realidade, vocé pode ter um orcamento apertado, espaco limitado ou criangas circulando
em torno de vocé 24 horas por dia, ou todos os trés ao mesmo tempo.

Seja qual for o caso, vocé ainda pode estabelecer um ambiente ergonémico para o seu home
office.

Abaixo, te ajudamos a otimizar seu espaco de trabalho para que vocé possa produzir sem se
preocupar com dores ou desconforto.

Ajustando seu home office:

1 - Mova-se regularmente

Mesmo com o escritdrio perfeito configurado, vocé nao deve ficar sentado em uma cadeira o dia
todo. Em vez disso, faca uma breve pausa!

Mude de posicéo, alongue-se e ajuste sua cadeira quando necessario.

Tente fazer uma mudanca a cada 25-30 minutos.

Vocé também pode alternar entre sentar e ficar em pé ao longo do dia. Nosso corpo nao foi ‘feito’
para ficar na mesma posicao varias horas seguidas.

2 — Queixo para cima

Sua postura de cabeca e pescoco também sdo importantes. Mantendo o queixo dobrado em
direcéo ao peito pode causar dores no pesco¢o, ombros e costas.

Em vez disso, vocé precisa manter seu corpo relaxado.


https://epocanegocios.globo.com/Carreira/noticia/2020/03/6-coisas-que-voce-nao-deve-fazer-quando-estiver-em-home-office.html

Existem algumas mudancas que vocé pode fazer em seu home office ergondmico para o
pescogo, como:

* Ajustar a posi¢céo do seu monitor;

» Manter a regiao do centro da tela, no nivel dos olhos;

* Usar um fone de ouvido, se possivel (relaxamento extra).

Para manter o monitor no nivel dos olhos, utilize um suporte adequado para eleva-lo a um melhor
localizagcdo. O mesmo vale para usuarios de notebook.

3 — Descanse seus olhos

Faca frequentes pausas para sua visdo, desviando o olhar da tela regularmente.

Certifiqgue-se de que o seu home office ergonémico seja bem iluminado e sem reflexos na tela do
monitor.

4 — Aperfeicoe sua postura

Sem perceber, vocé pode comegar a se inclinar em dire¢ao a tela (o famoso “ficar torto”). Para
evitar problemas nas costas, vocé precisa melhorar sua postura.

Lembre-se de sentar-se totalmente para tras na cadeira. O angulo ideal de suas pernas é entre
90° a 100°. Ajustar a posicao dos bracos também conta, e um grande aliado nesse momento é
um suporte ergonémico para teclado, que corrige a angulagéo de seus bracos e punhos e os
deixa na posi¢cado ergonomicamente correta.

5 — Mantenha os bracos fechados

Evite sentar muito longe do teclado e do mouse. Se esticar muito para digitar pode prejudicar
musculos por todo o corpo. Mantenha os cotovelos confortavelmente proximos ao centro do
corpo.

6 — Reposicione sua cadeira

Considere uma cadeira confortavel que o impeca de se inclinar e se esforcar.

Considere também que sua postura e o posicionamento correto das suas pernas e costas, pode
se beneficiar ainda mais com o uso de um apoio para pés.

Principalmente, se vocé:

N&o consegue apoios totalmente a planta dos seus pés no chao;

A regido traseira da sua coxa, fica ‘forgada’ contra a cadeira (espremida).

Seus pés precisam ficar totalmente apoiados no chdo, ao mesmo tempo sem forcar suas coxas
contra o assento da cadeira (suas pernas precisam ficar relaxadas).


https://www.casadaergonomia.com.br/categoria-produto/produtos-ergonomicos/por-categoria/suporte-para-monitor-ergonomico/
https://www.casadaergonomia.com.br/categoria-produto/produtos-ergonomicos/por-categoria/suporte-para-notebook-ergonomico/
https://www.casadaergonomia.com.br/categoria-produto/produtos-ergonomicos/por-categoria/apoio-ergonomico-para-teclado-digitacao/
https://www.casadaergonomia.com.br/categoria-produto/produtos-ergonomicos/por-categoria/apoio-para-pes-ergonomico/

