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. O presente material volta-se para
ENTACAO apresentacao de conceitos do campo da
A N UAI_ ergonomia, visando a prevencgao de
Distlrbios Osteomusculares Relacionados

ao Trabalho (DORT), através de

orientagdes ergondmicas de facil

replicacdo para o uso do computador e de

dispositivos mdveis como notebooks,
celulares e tabletes no Home Office.

APRES

Ergonomia é uma ciéncia de abordagem
interdisciplinar, que visa adaptar o
ambiente de trabalho ao trabalhador.
Para tal finalidade, leva em consideracdo
fatores como as caracteristicas fisicas,
fisiologicas e psicossociais dos
trabalhadores, a biomecanica do gesto
laboral, os aspectos ambientais e
organizacionais do trabalho assim como,
produtividade, seguranca, eficiéncia e
principios de direitos legais.



Bem-vindo ao
seu Guia Pratico
de Ergonomial

Noés estamos aqui para garantir que sua rotina de trabalho
seja sindnimo de saude, e nao de dor.

o

Considere esta barra como o
termometro do seu crescimento. Ela
representa o seu nivel de dominio e
salde dentro deste processo.

A medida que vocé avanca pelo manual
e se compromete com as atividades
propostas, essa barra crescerd
proporcionalmente a sua dedicagao.
Nao se trata apenas de terminar o
contetido, mas de fortalecer sua satde.
Cada pequeno passo é um incremento
na sua confiancga e na sua capacidade de
ir mais longe.

Para ajudar vocé a navegar por este
manual, vocé contard com o
suporte técnico de trés guias. Eles
aparecerdo ao longo das paginas
para sinalizar diferentes tipos de
fungOes e atividades. Esperamos
que vocé aproveite este manual
para otimizar sua performance e
proteger seu bem-estar no dia a dia.
Lembre-se: cada ajuste realizado é
um reforco positivo para sua salde,
€ um passo a mais para sua barra
de energia chegar ao topo.
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Atualmente, ainda é muito comum encontrarmos
locais de trabalho que nao estdo adequados
ergonomicamente as necessidades do trabalhador,
favorecendo o desenvolvimento de alguns sinais e
sintomas de que algo estd errado com seu corpo.




Alteracoes sensoriais

Estdo presentes quando algum
componente do sistema nervoso
periférico encontra-se comprometido.
Geralmente estd associada a um
processo compressivo gerado por um
edema (como na Sindrome do Tunel
do Carpo - que acomete a regido do
punho) ou contra¢do muscular
prolongada (que acomete a regido do
Afadiga pode ser entendida como a pescogo). Podem estar associadas ads_
dificuldade em iniciar ou manter seguintes sinais e sintomas: 5 5
atividades voluntarias, sendo

classificada como fisica ou mental. Sinais comuns:
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

e Queimacdo; NN
¢ Formigamento;

Fadiga mental:
e Fraqueza muscular.

¢ Sensacdo generalizada de
"cansago";

» Diminui¢do da motivacao,
percepcado e atencdo;

¢ Capacidade de raciocinio
prejudicada;

¢ Menor desempenho em
atividades mentais;

» Dificuldade de dormir;

¢ [rritabilidade.

Fadiga muscular:

¢ Alteracdo na capacidade de
segurar objetos e realizar tarefas
manuais com precisao;
 Dificuldade em realizar
movimentos repetitivos
como digitacao.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemin:
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Dor e alteracoes Possiveis limitacoes
funcionais causadas pela dor:

A dor pode limitar atividades do e Carregar objetos;

trabalho e do dia a dia, especialmente ¢ Vestir ou abotoar roupas;

quando é intensa e Permanecer na mesma posi¢cao por
ou prolongada. muito tempo;

e Dirigir ou dormir.

-ax

D ¢

Caso identifique um ou mais
desses fatores, é bom rever suas
posturas e rotina de trabalho.

-0Ox

D ¢

. um mini desafio:
Como esta sua postura?
Experimente ajustar sua
postura agora.
Clique aqui para
ver como!

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini



Importancia de
habitos saudaveis

Ter habitos saudaveis no seu dia-a-dia pode evitar o desgaste fisico e mental e
ainda melhorar o desempenho perante as atividades laborais e de vida diaria. A
seguir algumas recomendacdes.
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

Alimentacao: Sono:

¢ Priorize uma alimentacao e Dormir bem melhora a disposicéo
equilibrada. fisica, o metabolismo e a

* Alimentos de dificil digestao concentragao.
podem gerar sonoléncia ou  Afalta de sono tem sido associada a
desconforto abdominal, afetando dor de cabeca, irritagcdo e falta de
na concentragdo e execuc¢do das concentragao.

tarefas.




Pratique
atividades fisicas

ATENCAO

Atividade fisica é considerada
qualquer gesto que gere movimento
e gasto energético (ex: subir escada
e realizar caminhadas). Ja exercicio
fisico caracteriza-se pela pratica da
atividade fisica de forma sistematica,

prescrita por um profissional,

rotineira e que tende a ser
progressiva em termos de
gasto energético.

IMPORTANCIA DE HABITOS SAUDAVEIS | 11

Vocé sabe quais os
beneficios da pratica
de atividades e de
exercicios fisicos?

* Fortalecimento muscular e 6sseo

¢ Melhora do condicionamento fisico
e cardiorrespiratério

¢ Reducdo do risco de doencas
crbnicas

¢ Controle da pressao arterial,
glicemia e peso corporal

¢ Reducdo do estresse e melhora do

5 humor, do sono e da autoestima
A pratica regular de
atividades/exercicios
traz diversos beneficios
para o corpo e a mente, especialmente em idosos.
contribuindo para a saude
e a qualidade de vida.

¢ Manutencdo da autonomia
funcional e prevencdo de quedas,



Parabeéens!

Ao finalizar a analise sobre fadiga, habitos e exercicios,
vocé acaba de completar o primeiro ciclo de
condicionamento para o seu bem-estar ocupacional.

Mais saudavel

A aplicacdo desses conhecimentos
gera um impacto direto na sua saude.
Ao identificar a fadiga precocemente e
praticar habitos saudaveis, vocé parou
de desperdicar energia e comecou a
poupar o seu corpo. Ao final desse
manual, vocé estara pronto para
aplicar os conceitos que aprendeu ao
longo do manual.

Observe a evolugcao dos
seus indicadores:

+ 33% de Vitalidade

O = ==

Pelo seu engajamento e pela prontidao em ouvir os sinais do
seu corpo, vocé conquistou o selo:

Posturado & Calmo

Este selo ndo é apenas simbdlico; ele
representa que vocé agora possui a
consciéncia técnica necessaria para
avancar da teoria para a pratica. Vocé
nado esté apenas trabalhando; vocé
estd gerenciando sua performance
com precisao fisioterapéutica.
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A ROTINA PARA HOMEOFFICE

Nesse capitulo, veremos sugestdes para melhor
adaptacdo do local e rotina de trabalho para o bom
uso de computadores e notebooks.




Ambiente de
trabalho

¢ Busque um local mais silencioso
possivel, com boa ventilacdo e
iluminagdo.

ORGANIZANDO 0 ESPAGO E A ROTINA PARA HOMEOFFICE | 14

¢ Evite posicionar-se diretamente
para a luz solar para que ndo haja
ofuscamento na sua visdo ou
reflexo na tela do computador que
atrapalhe a leitura.

o (Caso seja necessario utilize luz
artificial como complemento.
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Organizando o
espaco e a rotina
para homeoffice

Vestimenta

Temos a tendéncia de pensar que por
estarmos em casa podemos nos vestir
de qualquer forma. Lembre-se que,
estando em home office, o espaco da
casa escolhido agora funcionard como
seu local de trabalho.

v
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1

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

Estabeleca uma rotina

Manter horarios regulares para acordar
e iniciar o trabalho é fundamental no
home office. Vista-se adequadamente,
organize o ambiente de trabalho e
estabeleca combinados com a familia
sobre os horarios de trabalho, a fim de
evitar interrupcoes desnecessarias e
favorecer o foco, o rendimento e a
produtividade.

e Utilize roupas confortaveis e
adequadas ao trabalho.

e Evite roupas associadas ao
descanso, como pijamas.



A importancia das pausas

Para que vocé consiga aumentar seu
desempenho no trabalho seu corpo e
sua mente precisam estar saudaveis.
Dessa forma, recomenda-se realizar
periodicamente pausas.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

Pequenas pausas podem

Vale lembrar que ndo se trata apenas
melhorar os resultados no

dos intervalos previstos na Consolidacdo
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trabalho. das Leis do Trabalho (CLT) mas também

« Reduzem o risco de lesdes por de pausas curtas ao longo da jornada de
esforgo repetitivo. trabalho.

¢ Diminuem o estresse e aliviam
tensdes corporais. As pausas podem ser:

¢ Contribuem para a criatividade e ¢ Visuais: descansar os olhos, olhando
0 bem-estar. para longe.

e Musculares: mudar de postura ou
fazer movimentos leves.

e Cognitivas: alternar tarefas ou fazer
O breves interrupgdes.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

¢ Realize pausas de 5 a 10 minutos
a cada 1 hora de trabalho.

e Ao final do manual, serdo
apresentadas sugestdes de
alongamentos para esse periodo.
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Proteja seus olhos

A Ergoftalmologia estuda a relacdo O trabalho continuo em
entre o trabalho e a satide visual, com
computadores e

foco na prevengdo de desconfortos . . L.

causados pelo uso prolongado de dispositivos digitais pode

telas. provocar:

¢ Cansago visual;

e Ardéncia ou ressecamento dos
olhos;

. o e Visdoturva;

* Realizar pausas visuais ao longoda Dor de cabeca;

Jornada de trabatho. e Sensacdo de peso nos olhos.
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

Vocé deve:

Regra 20-20-20:

A cada 20 minutos, olhe por 20
segundos para algo a
aproximadamente 6 metros de
distancia.




Parabeéens!

Agora vocé ja sabe como manter seu espaco otimizado. O
segundo ciclo de condicionamento para o seu bem-estar
ocupacional acaba de chegar ao fim.

Rotina produtiva

Com a aplicagdo desses conceitos,
vocé agora tem o conhecimento de
como tornar seu ambiente de trabalho
mais pratico e eficiente para a sua
rotina. Ao dedicar um tempo para
pausas, sua jornada de trabalho se
tornara menos exaustiva, e sua
performance sera muito mais
produtiva.

Observe a evolucao dos
seus indicadores:

+ 33% de Produtividade

Fonte: elaborado pelos
autores utilizando o
Google Gemini
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Pela sua habilidade de adaptar seu espaco e realizar pausas
programadas e com alongamentos, vocé conquistou o selo:

Organizado & Eficiente
Parabéns por ter conquistado seu

segundo selo! Vocé chega cada vez mais
perto de uma rotina otimizada, menos
exaustiva e muito mais eficiente. Com
seus novos aprendizados, vocé trilha o
caminho para uma vida cheia de satde




DISPOSITIVOS MOVEIS E FIXOS
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A seguir, veremos dicas e recomendagoes de
habitos ao utilizar os tabletes ou celulares, que
garantam o melhor desempenho de suas
atividades e previnam possiveis danos a salde.




Dispositivos
Moveis

Qual postura devo adotar
ao utilizar os dispositivos
moveis em pé?

¢ Cabeca - Deve estd em posicdo
neutra, evitando a flexdo ou a
extensdo do pescogo.

RECOMENDAGOES PARA 0 USO DE DISPOSITIVOS MOVEIS E FIX0S]| 20

¢ Bracos - Devem estd elevados,

levando o dispositivo mével até a
altura dos olhos, evitando assim a
flexdo mantida do pescoco.

Pés - Devem estar apoiados no
chao.



Qual postura devo
adotar ao utilizar
os dispositivos
moveis sentado?
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¢ Cabega - Mantenha em posicdo neutra, evitando flexdo e extensao.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

¢ Coluna - Deve esta erguida e apoiada no encosto da cadeira.

¢ Quadril - Os gliteos devem ficar sobre o assento da cadeira.

¢ Bracos - Devem permanecer elevados, levando o celular até a altura dos
olhos, mantendo uma distancia de aprox. 40 cm.

¢ Cotovelos - Mantenha-nos apoiados. Nao havendo apoio, utilize travesseiros

e Faca pausas visuais de 20 segundos a cada 20 minutos.
¢ Pisque com mais frequéncia durante o uso prolongado do celular.

ou 0 apoio de uma mesa.




Recomendacoes ergonémicas para o uso
de computadores de mesa e notebooks

A manutencdo da postura sentada prolongada, associada a flexdo do tronco e
pescoco, pode desencadear dores musculoesqueléticas nas regides cervical e lombar.
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Dicas para a postura
sentada

Evite as posturas de flexdo ou extensao
de tronco e pescoco prolongadas.

A parte superior da tela deve estar no
nivel dos olhos, com distancia entre 50 a
70 cm.

50a70cm.

Mantenha os ombros em posicao neutra
(sem elevagao ou abducdo).

Para manter a curvatura natural da
coluna, utilize almofada na regidao
lombar ou um rolo de toalha.

Apoie os cotovelos préximos ao tronco
no descanso para os bracos da cadeira
ou na mesa.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

Mantenha os punhos em posicao
neutra, prevenindo sobrecarga
tendinea.

Caso seja necessario, utilize um
suporte para aumentar a altura da
tela do notebook. Podem ser usados
livros, caixas firmes ou suporte
articulado. Neste caso, é
recomendado utilizar teclado e mouse
independentes.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini




As curvaturas fisiolégicas da coluna vertebral devem ser mantidas durante a

maior parte do tempo em que os trabalhadores estiverem sentados. A adocdo de
posturas prolongadas com a coluna

vertebral em flexdo gerard
tensionamento excessivo nos

: . = ligamentos entre as vértebras, o que
\ promovera dor nesta regido.

e Sente-se centralizado com a
cadeira, teclado e monitor.

¢ Os quadris e joelhos devem estar em
angulacdo entre 90 e 100°.

¢ A cadeira deve ter tecido respirdvel,
borda frontal arredondada e
ajustes de altura e de suporte
lombar.

» Pés apoiados no chdo ou no suporte
para os pés, caso necessario. Desta
forma, diminuird a sobrecarga nas
demais articulagdes dos membros
inferiores e regido lombar.
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

As recomendacdes ergonomicas indicam posturas que ajudam
a reduzir a sobrecarga muscular e articular. No entanto, a
variagao postural ao longo do tempo, aliada a pausas e
movimento, é o fator mais importante para a satde
musculoesquelética.




Uso de duas telas
no ambiente de
trabalho

As normas de ergonomia ndo trazem regras especificas para o uso de duas telas.
Por isso, usamos orienta¢des gerais de ergonomia para garantir conforto e evitar
dores.

a angulagdo entre as duas telas (caso seja utilizadas simultaneamente; em caso de uma
tela principal e outra acessoéria, a primeira devera estar posicionada a frente e a outra a
uma angulagdo menor ou igual a 15°.
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Outros cuidados importantes:
¢ Ajuste a altura das telas para que ¢ Mantenha a tela principal a sua
fiqguem préximas a linha dos seus frente;
olhos. » Posicione a tela secundaria préxima
¢ Mantenha uma distancia de da principal, com pequena
aproximadamente um bracgo entre angulacdo, para reduzir a
seus olhos e a tela. necessidade de girar a cabecga.

¢ Alinhe o teclado e 0 mouse com a
tela principal, mantendo os
ombros e punhos em posicéo
neutra.




Pratique
alongamentos

A manutencdo de uma mesma postura por tempo prolongado ou a
realizagcao de movimentos repetitivos pode gerar sobrecarga nos nossos
tecidos corporais. Por este motivo é importante que realize movimentos de
alongamento durante a jornada de trabalho.

£ R i

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini.
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ALGUMAS RECOMENDAGCOES
e 1-Busque um local amplo e com ¢ 3-Realize 0s movimentos estando
boa ventilagao; com os pés descal¢os ou com um
¢ 2-Mantenha cada posi¢ao de calcado que seja confortavel e
alongamento por 30 segundos seguro;
(A sensacao deve ser de ¢ 4-Respeite os limites do seu corpo
estiramento e nao de dor); para que ndo haja lesdo tecidual;

¢ 5-0salongamentos podem ser
realizados tanto na postura sentada
quanto em pé.
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Baixe uma
versao para
impressao
deste guia!

Musculos do pescoco

&0

Mdsculos rotadores de Mdsculos rotadores Mdsculos da regido Musculos da regido
cabeca da cabega lateral posterior
do pescogo do pescogo

Musculos dos membros superiores

@
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isculos da regis Miisculos da rei Musculos sculos d "
MusFu os da regido ussu os da regido intrinsecos das Muascu F’S aregido
anterior do antebrago posterior do antebrago méos posterior do brago
Musculos do tronco
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G Misculos. G . .
Mdsculos rotadores '-'S_C'-' 0S. Musculos Musculos laterais
do tronco anteriores do posteriores do do tronco
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Musculos dos membros inferiores

. . - . . Mi r .
Musculos isquetibiais Musculos quadriceps. dectilcsadutoresdo Musculos da

eda panturrilha quadril regido glitea


https://drive.google.com/drive/folders/11oefdtZdK9c8vsul86SuuelC2Aoe8Yui?usp=sharing

Parabeéns!

Voceé agora ja sabe como se alongar e se manter ativo. O
terceiro e ultimo ciclo de condicionamento para o seu bem-
-estar ocupacional acaba de chegar ao fim.

Alivio e controle

Vocé acabou de conquistar uma meta .

muito importante para a melhoria da
sua salde! Vocé completou os
capitulos com maestria, e j4 pode
comecar a aplicar seu aprendizado na
sua vida laborial.

Observe a evolucao dos
seus indicadores:

+ 33% de Mobilidade

Fonte: elaborado pelos
autores utilizando o
Google Gemini

Vocé cumpriu o seu objetivo!

Pela sua habilidade de adaptar seu espaco e realizar pausas
programadas e com alongamentos, vocé conquistou o selo:

Alongado & Pronto

Vocé acabou de coletar o ultimo selo!
Certifique-se de manter seus habitos
sauddveis, de se alongar com
frequéncia e de sempre voltar no
Manual de Ergonomia para se informar
sobre qualquer davida!
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Controle das atividades
de pausa laborial

Sugestoes que devem ser observadas

para realizacao das pausas:

Elabore um cronograma executavel;
Siga um protocolo;

Realize atividades que minimizem os
efeitos do estresse, ansiedade, fadiga,

cansa¢o mental e fisico;

ser produtivas;

Registre as atividades realizadas;
Lembre-se de que as pausas devem

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o Canva.

Data

Horario

Tempo de
Pausa

Atividade desenvolvida

Observacoes:

A INSTITUICAO DE PAUSAS NAO PREJUDICA O

DIREITO AO INTERVALO OBRIGATORIO PARA

REPOUSO E ALIMENTAGAO PREVISTO NO §1° DO
ARTIGO 71 DACLT(...)
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Diario de

autogerenciamento para

pratica de exercicios

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO
DATA DATA DATA DATA DATA
TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO TEMPO
HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO HORARIO

*Registre o dia que realizou, o tempo que durou a completude dos

exercicios e o horario em que foram executados.

Baixe uma
versao para
impressao
desta tabela!



https://drive.google.com/drive/folders/11oefdtZdK9c8vsul86SuuelC2Aoe8Yui?usp=sharing
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	APRESENTAÇÃO

	DO MANUAL
	Bem-vindo ao seu Guia Prático de Ergonomia! Nós estamos aqui para garantir que sua rotina de trabalho seja sinônimo de saúde, e não de dor.
	Considere esta barra como o termômetro do seu crescimento. Ela representa o seu nível de domínio e saúde dentro deste processo. À medida que você avança pelo manual e se compromete com as atividades propostas, essa barra crescerá proporcionalmente à sua dedicação. Não se trata apenas de terminar o conteúdo, mas de fortalecer sua saúde. Cada pequeno passo é um incremento na sua confiança e na sua capacidade de ir mais longe.
	Para ajudar você a navegar por este manual, você contará com o suporte técnico de três guias. Eles aparecerão ao longo das páginas para sinalizar diferentes tipos de funções e atividades. Esperamos que você aproveite este manual para otimizar sua performance e proteger seu bem-estar no dia a dia. Lembre-se: cada ajuste realizado é um reforço positivo para sua saúde, e um passo a mais para sua barra de energia chegar ao topo.
	RECONHEÇA OS SINAIS DO SEU CORPO
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	Fadiga
	Alterações sensoriais
	Estão presentes quando algum componente do sistema nervoso periférico encontra-se comprometido. Geralmente está associada a um processo compressivo gerado por um edema (como na Síndrome do Túnel  do Carpo - que acomete a região do punho) ou contração muscular prolongada (que acomete a região do pescoço). Podem estar associadas aos seguintes sinais e sintomas:
	A fadiga pode ser entendida como a dificuldade em iniciar ou manter atividades voluntárias, sendo classificada como física ou mental.

	Sinais comuns:
	Queimação;
	Formigamento;
	Fraqueza muscular.

	Fadiga mental:
	Sensação  generalizada de "cansaço";
	Diminuição da motivação, percepção e atenção;
	Capacidade de raciocínio prejudicada;
	Menor desempenho em     atividades mentais;
	Dificuldade de dormir;
	Irritabilidade.

	Fadiga muscular:
	Alteração na capacidade de segurar objetos e realizar tarefas manuais com precisão;
	Dificuldade em realizar movimentos repetitivos            como digitação.

	RECONHEÇA OS SINAIS DO SEU CORPO | 09

	Dor e alterações funcionais
	A dor pode limitar atividades do trabalho e do dia a dia, especialmente quando é intensa  ou prolongada.

	Possíveis limitações causadas pela dor:
	Carregar objetos;
	Vestir ou abotoar roupas;
	Permanecer na mesma posição por muito tempo;
	Dirigir ou dormir.

	Caso identifique um ou mais desses fatores, é bom rever suas posturas e rotina de trabalho.
	um mini desafio:  Como está sua postura? Experimente ajustar sua postura agora. Clique aqui para  ver como!
	IMPORTÂNCIA DE HÁBITOS SAUDÁVEIS | 10

	Importância de hábitos sáudaveis
	Ter hábitos saudáveis no seu dia-a-dia pode evitar o desgaste físico e mental e ainda melhorar o desempenho perante as atividades laborais e de vida diária. A seguir algumas recomendações.
	Alimentação:
	Sono:
	Priorize uma alimentação equilibrada.
	Alimentos de difícil digestão podem gerar sonolência ou desconforto abdominal, afetando na concentração e execução das tarefas.
	Dormir bem melhora a disposição física, o metabolismo e a concentração.
	A falta de sono tem sido associada a dor de cabeça, irritação e falta de concentração.


	Parabéns!
	Ao finalizar a análise sobre fadiga, hábitos e exercícios, você acaba de completar o primeiro ciclo de condicionamento para o seu bem-estar ocupacional.
	Mais saudável
	A aplicação desses conhecimentos gera um impacto direto na sua saúde.  Ao identificar a fadiga precocemente e praticar hábitos saudáveis, você parou de desperdiçar energia e começou a poupar o seu corpo. Ao final desse manual, você estará pronto para aplicar os conceitos que aprendeu ao longo do manual.

	Observe a evolução dos seus indicadores:
	+ 33% de Vitalidade
	Pelo seu engajamento e pela prontidão em ouvir os sinais do seu corpo, você conquistou o selo:
	Selo
	Selo
	Posturado Calmo
	Posturado & Calmo
	Este selo não é apenas simbólico; ele representa que você agora possui a consciência técnica necessária para avançar da teoria para a prática. Você não está apenas trabalhando; você está gerenciando sua performance com precisão fisioterapêutica.



	ORGANIZANDO O ESPAÇO E  A ROTINA PARA HOMEOFFICE
	ORGANIZANDO O ESPAÇO E A ROTINA PARA HOMEOFFICE | 14

	Ambiente de trabalho
	Busque um local mais silencioso possível, com boa ventilação e iluminação.
	Evite posicionar-se diretamente para a luz solar para que não haja ofuscamento na sua visão ou reflexo na tela do computador que atrapalhe a leitura.
	Caso seja necessário utilize luz artificial como complemento.
	O ambiente deve ser confortável e acolhedor, favorecendo concentração, foco e precisão
	ORGANIZANDO O ESPAÇO E A ROTINA PARA HOMEOFFICE | 15


	Organizando o espaço e a rotina para homeoffice
	Vestimenta
	Temos a tendência de pensar que por estarmos em casa podemos nos vestir de qualquer forma. Lembre-se que, estando em home office, o espaço da casa escolhido agora funcionará como seu local de trabalho.

	Estabeleça uma rotina
	Manter horários regulares para acordar e iniciar o trabalho é fundamental no home office. Vista-se adequadamente, organize o ambiente de trabalho e estabeleça combinados com a família sobre os horários de trabalho, a fim de evitar interrupções desnecessárias e favorecer o foco, o rendimento e a produtividade.
	Utilize roupas confortáveis e adequadas ao trabalho.
	Evite roupas associadas ao descanso, como pijamas.

	ORGANIZANDO O ESPAÇO E A ROTINA PARA HOMEOFFICE | 17

	A importância das pausas
	Para que você consiga aumentar seu desempenho no trabalho seu corpo e sua mente precisam estar saudáveis. Dessa forma, recomenda-se realizar periodicamente pausas.

	Pequenas pausas podem melhorar os resultados no trabalho.
	Vale lembrar que não se trata apenas dos intervalos previstos na Consolidação das Leis do Trabalho (CLT) mas também de pausas curtas ao longo da jornada de trabalho.
	Reduzem o risco de lesões por esforço repetitivo.
	Diminuem o estresse e aliviam tensões corporais.
	Contribuem para a criatividade e o bem-estar.

	As pausas podem ser:
	Visuais: descansar os olhos, olhando para longe.
	Musculares: mudar de postura ou fazer movimentos leves.
	Cognitivas: alternar tarefas ou fazer breves interrupções.
	Realize pausas de 5 a 10 minutos a cada 1 hora de trabalho.
	Ao final do manual, serão apresentadas sugestões de alongamentos para esse período.
	ORGANIZANDO O ESPAÇO E A ROTINA PARA HOMEOFFICE | 16

	Proteja seus olhos
	A Ergoftalmologia estuda a relação entre o trabalho e a saúde visual, com foco na prevenção de desconfortos causados pelo uso prolongado de telas.
	O trabalho contínuo em computadores e dispositivos digitais pode provocar:
	Cansaço visual;
	Ardência ou ressecamento dos olhos;
	Visão turva;
	Dor de cabeça;
	Sensação de peso nos olhos.

	Você deve:
	Realizar pausas visuais ao longo da jornada de trabalho.
	Regra 20-20-20:  A cada 20 minutos, olhe por 20 segundos para algo a aproximadamente 6 metros de distância.


	Parabéns!
	Agora você já sabe como manter seu espaço otimizado. O segundo ciclo de condicionamento para o seu bem-estar ocupacional acaba de chegar ao fim.
	Rotina produtiva
	Com a aplicação desses conceitos, você agora tem o conhecimento de como tornar seu ambiente de trabalho mais prático e eficiente para a sua rotina. Ao dedicar um tempo para pausas, sua jornada de trabalho se tornará menos exaustiva, e sua performance será muito mais produtiva.

	Observe a evolução dos seus indicadores:
	+ 33% de Produtividade
	Pela sua habilidade de adaptar seu espaço e realizar pausas programadas e com alongamentos, você conquistou o selo:
	Selo
	Selo
	Organizado Eficiente
	Organizado & Eficiente
	Parabéns por ter conquistado seu segundo selo! Você chega cada vez mais perto de uma rotina otimizada, menos exaustiva e muito mais eficiente. Com seus novos aprendizados, você trilha o caminho para uma vida cheia de saúde
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	Dispositivos Móveis
	Qual postura devo adotar ao utilizar os dispositivos móveis em pé?
	Cabeça - Deve está em posição neutra, evitando a flexão ou a extensão do pescoço.
	Braços - Devem está elevados, levando o dispositivo móvel até a altura dos olhos, evitando assim a flexão mantida do pescoço.
	Pés - Devem estar apoiados no chão.
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	Qual postura devo adotar ao utilizar os dispositivos móveis sentado?
	Cabeça - Mantenha em posição neutra, evitando flexão e extensão.
	Coluna - Deve está erguida e apoiada no encosto da cadeira.
	Quadril - Os glúteos devem ficar sobre o assento da cadeira.
	Braços - Devem permanecer elevados, levando o celular até a altura dos olhos, mantendo uma distância de aprox. 40 cm.
	Cotovelos - Mantenha-nos apoiados. Não havendo apoio, utilize travesseiros ou o apoio de uma mesa.
	IMPORTANTE

	Faça pausas visuais de 20 segundos a cada 20 minutos.
	Pisque com mais frequência durante o uso prolongado do celular.
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	Recomendações ergonômicas para o uso de computadores de mesa e notebooks
	A manutenção da postura sentada prolongada, associada à flexão do tronco e pescoço, pode desencadear dores musculoesqueléticas nas regiões cervical e lombar.
	Dicas para a postura sentada
	50 a 70 cm.
	Evite as posturas de flexão ou extensão de tronco e pescoço prolongadas.
	A parte superior da tela deve estar no nível dos olhos, com distância entre 50 a 70 cm.
	Mantenha os ombros em posição neutra (sem elevação ou abdução).
	Para manter a curvatura natural da coluna, utilize almofada na região lombar ou um rolo de toalha.
	Apoie os cotovelos próximos ao tronco no descanso para os braços  da cadeira ou na mesa.
	Mantenha os punhos em posição neutra, prevenindo sobrecarga tendínea.
	Caso seja necessário, utilize um suporte para aumentar a altura da tela do notebook. Podem ser usados livros, caixas firmes ou suporte articulado. Neste caso, é recomendado utilizar teclado e mouse independentes.
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	As curvaturas fisiológicas da coluna vertebral devem ser mantidas durante a maior parte do tempo em que os trabalhadores estiverem sentados. A adoção de
	posturas prolongadas com a coluna vertebral em flexão gerará tensionamento excessivo nos ligamentos entre as vértebras, o que promoverá dor nesta região.
	Sente-se centralizado com a cadeira, teclado e monitor.
	Os quadris e joelhos devem estar em angulação entre 90 e 100º .
	A cadeira deve ter tecido respirável, borda frontal arredondada e ajustes de altura e de suporte lombar.
	Pés apoiados no chão ou no suporte para os pés, caso necessário. Desta forma, diminuirá a sobrecarga nas demais articulações dos membros inferiores e região lombar.
	As recomendações ergonômicas indicam posturas que ajudam a reduzir a sobrecarga muscular e articular. No entanto, a variação postural ao longo do tempo, aliada a pausas e movimento, é o fator mais importante para a saúde musculoesquelética.
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	Uso de duas telas no ambiente de trabalho
	As normas de ergonomia não trazem regras específicas para o uso de duas telas. Por isso, usamos orientações gerais de ergonomia para garantir conforto e evitar dores.
	a angulação entre as duas telas (caso seja utilizadas simultaneamente; em caso de uma tela principal e outra acessória, a primeira deverá estar posicionada a frente e a outra a uma angulação menor ou igual a 15°.

	Outros cuidados importantes:
	Ajuste a altura das telas para que fiquem próximas à linha dos seus olhos.
	Mantenha uma distância de aproximadamente um braço entre seus olhos e a tela.
	Alinhe o teclado e o mouse com a tela principal, mantendo os ombros e punhos em posição neutra.
	Mantenha a tela principal à sua frente;
	Posicione a tela secundária próxima da principal, com pequena angulação, para reduzir a necessidade de girar a cabeça.
	RECOMENDAÇÕES PARA O USO DE DISPOSITIVOS MÓVEIS E FIXOS | 25


	Pratique alongamentos
	A manutenção de uma mesma postura por tempo prolongado ou a realização de movimentos repetitivos pode gerar sobrecarga nos nossos tecidos corporais. Por este motivo é importante que realize movimentos de alongamento durante a jornada de trabalho.
	ALGUMAS RECOMENDAÇÕES
	1 - Busque um local amplo e com boa ventilação;
	2 - Mantenha cada posição de alongamento por 30 segundos
	3 - Realize os movimentos estando com os pés descalços ou com um calçado que seja confortável e seguro;
	4 - Respeite os limites do seu corpo para que não haja lesão tecidual;
	5 - Os alongamentos podem ser realizados tanto na postura sentada quanto em pé.
	(A sensação deve ser de estiramento e não de dor);
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	Músculos do pescoço
	Músculos rotadores de cabeça
	Músculos rotadores  da cabeça
	Músculos da região lateral  do pescoço
	Músculos da região posterior  do pescoço

	Músculos dos membros superiores
	Músculos intrínsecos das mãos
	Músculos da região posterior do antebraço
	Músculos da região anterior do antebraço
	Músculos da região posterior do braço
	Músculos rotadores do tronco

	Músculos do tronco
	Músculos. anteriores do tronco
	Músculos posteriores do tronco
	Músculos laterais do tronco

	Músculos dos membros inferiores
	Músculos adutores do quadril
	Músculos isquetibiais e da panturrilha
	Músculos da região glútea
	Músculos quadriceps.

	Parabéns!
	Você agora já sabe como se alongar e se manter ativo. O terceiro e último ciclo de condicionamento para o seu bem--estar ocupacional acaba de chegar ao fim.
	Alívio e controle
	Você acabou de conquistar uma meta muito importante para a melhoria da sua saúde! Você completou os capítulos com maestria, e já pode começar a aplicar seu aprendizado na sua vida laborial.

	Observe a evolução dos seus indicadores:
	+ 33% de Mobilidade
	Fonte: elaborado pelos autores utilizando o Google Gemini

	Você cumpriu o seu objetivo!
	Pela sua habilidade de adaptar seu espaço e realizar pausas programadas e com alongamentos, você conquistou o selo:
	Selo
	Selo
	Selo
	Selo
	Alongado Pronto


	Alongado & Pronto
	Você acabou de coletar o último selo! Certifique-se de manter seus hábitos saudáveis, de se alongar com frequência e de sempre voltar no Manual de Ergonomia para se informar sobre qualquer dúvida!
	Selo
	Selo
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	Controle das atividades de pausa laborial
	Sugestões que devem ser observadas para realização das pausas:
	Elabore um cronograma executável; Siga um protocolo;
	Realize atividades que minimizem os efeitos do estresse, ansiedade, fadiga, cansaço mental e físico;
	Registre as atividades realizadas;
	Lembre-se de que as pausas devem ser produtivas;

	Observações:
	A INSTITUIÇÃO DE PAUSAS NÃO PREJUDICA O DIREITO AO INTERVALO OBRIGATÓRIO PARA REPOUSO E ALIMENTAÇÃO PREVISTO NO §1° DO ARTIGO 71 DA CLT (…)
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	Diário de autogerenciamento para prática de exercícios
	*Registre o dia que realizou, o tempo que durou a completude dos exercícios e o horário em que foram executados.
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