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[metinar & cabaca
pars o |ads,
PIEAEE & SO
warea das ndos.
Manter o snrg
brago ostkads
& GO B A0
eatondida,

Punhos 2:
Flaclonar o
polagar, woguriilo
com o dedos

o raalizar um
VT O

da dowvio

para batxo,

Rolaxar o ombros:
Com o8 brages wltos o
oM Ak mdos apontadas
para balxo, executar um
miovimento giratdro nos
ambiros para a frante,
por ks vores, &

para trhs, por . !
i ks v e, '-.‘

'Ergo

10 minutog

para garantir
7 4 e 60 min

Ombro:
Puesr com uma das
mibos & cotovelo ad

seni alongar a rogido
posterior do ombro.

Rotagio dos punhos:
Com o3 bragos ralos o
jrara o4 lados, grar /..
lontanants as
dea i clrdubs,
erabalhands

o punhion, -

Flexhe das pontas dos dedos:
Coown b ko direda ostendida,

dados jumas o palima -
woltad s para balxo, eyl
forgar on dodos P
iy g”-‘#

i osquorda,

manionda & posicho

por alguns segundos,

o soltdalon Hamvemente,
Ropotic a Maxio nos dedos
da euera mdo,
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Punhos |:
Manter um dos bragos
ostondidos, Dobrar o punheo
para balxe
com o auxillo
da outra mio,
Ropotir & moasmo
com o outra punho.

Relaxar ¢s musculos do pescogo:
Inglinar a caboga para :

a osquerda, paraa \
diroita, paraa }, ;

{ronts & para

tris. Mantor cada
posicio por alguns
sogundos,
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Monitor muito baixo
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'Ergo

Postura
na medida
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QUAIS OS DETALHES DA BOA POSTURA
QUE DEVEMOS OBSERVAR?

Monitor

Deve estar alinhado
com a parte superior
da cabega, a uma
distdncia de 45 a 70cm
dosolhos.

Teclado/Mouse

Deve estar posicionado
numa altura que permita o
alinhamento do antebrago
| punho / mao, durante o
trabalho.

Cadeira

Deve ser ajustavel no encosto e altura, ser estofada e
confortavel. Vocé deve sentar numa postura ereta, sem
curvar as costas ou se inclinar para frente; ndo deve levar
os bragos a frente ou afasta-los do corpo; os pés devem
estar apoiados no chédo ou no apoio de pés.
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DICAS GERAIS

01 - Mude de posigao quando necessario - levante, estique-se.

02 - Alongue-se, movimente-se e faga pausas, quando sentir
sinais de cansago. Nao tenha vergonha de se alongar!

03 - Nao ultrapasse o limite de resisténcia do seu corpo.
04 - Corrija sua postura e elimine os vicios posturais.

05 - Observe e permita que seja observado por um colega com
relagéo a sua postura durante o trabalho.

06 - Use as duas mads para executar comandos de duas teclas.
07 - Segure o mouse levemente. Ndo o agarre com forga, nem o

aperte. Use-0 ora com a mao direita, ora com a mao esquerda e
deixe-o proximo ao teclado.

08 - Evite usar diariamente sapatos com salto alto. Eles
dificultam a circulagéo de sangue em suas pernas.

09 - Faga exercicio regularmente. Vocé tera mais energia e, com
certeza, ira melhorar sua qualidade de vida.

10 - Atividades domésticas/esportivas: evite tarefas/exercicios

que exijam movimentos repetitivos semelhantes aos realizados
durante o trabalho.
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