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CRIANDO UM AMBIENTE DE TRABALHO
CONFORTAVEL

determinam se vocé trabalha com eficiéncia e de uma

forma que garanta boa salde e seguranga. A disposicao
dos moveis, o equipamento de escritdrio, a iluminag&o e outras
condi¢cdes de trabalho podem afetar a maneira como vocé se
sente e como desempenha seu trabalho.
Este informativo oferece informacBes que podem ajuda-lo a
avaliar a sua area de trabalho e arranjé-la de forma a atender as
suas necessidades. Ao usar seu computador, avalie seu
ambiente de trabalho. Ao minimizar fatiga e desconforto, vocé
cria um ambiente de trabalho confortavel, saudavel e eficiente.

ADVERTENCIA: E do seu maior interesse criar uma estac&o de
trabalho confortavel e sadia, pois assim evitara desconforto e
sérios danos a sade.

OBSERVACAO: As sugestdes aqui apresentadas foram
elaboradas para ajuda-lo a encontrar maneiras para trabalhar de
forma mais eficaz e confortavel. Entretanto, somente vocé pode
determinar a melhor organizagdo do ambiente e da estagéo de
trabalho.

| |é muitos fatores em seu ambiente de trabalho que

MOVEIS E POSTURA

Disponha 0s méveis de
maneira a satisfazer suas
necessidades de conforto. Se
a mesa de trabalho for
ajustavel, posicione-a na
altura adequada. Caso ndo
seja reguldvel, ajuste a
cadeira.

Uma cadeira regulada adequadamente pode contribuir para seu
conforto, favorecendo a hoa postura. Ao selecionar e ajustar sua
cadeira, leve em consideracao as seguintes instrucdes:
Assegure-se de que sua cadeira estd na altura adequada. Vocé
deve ficar com os bracos numa posi¢do adequada e apoiar 0s
pés no chao. Seus joelhos devem ficar na mesma altura dos
quadris ou um poucos mais altos. Se a altura de sua cadeira ndo
permitir que seus pés fiquem firmemente apoiados no chéo, use
um descanso para 0S pes.

< Ao sentar, evite pressionar a parte interna da coxa (perto
do joelho) e a parte anterior da perna. Os joelhos devem
ficar ligeiramente acima dos quadris.

<> Ajuste o encosto de forma que a parte inferior da coluna
fiqgue bem apoiada.

> Adote uma postura de trabalho descontraida, ereta e
natural, permitindo que a cadeira o apoie. Evite inclinar-se
demasiadamente para trds ou para a frente.

< Procure variar as tarefas durante o dia para ndo ficar
sentado na mesma posi¢do durante muito tempo.

< Faga intervalos periddicos quando trabalhar no seu
computador por prolongados periodos de tempo. Vocé vai

Boa Postura e Uma Cadeira Regulavel
Aumentam Seu Conforto
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O Teclado Deve ser Posicionado de Forma

perceber que intervalos curtos e freqlientes sdo mais
benéficos que intervalos longos.

< Levante-se, se espreguice e faca exercicios varias vezes
ao dia.

< Alterne fregilentemente sua postura de sentar para reduzir
a fadiga muscular.

< Coloque seus materiais de trabalho em locais de facil
alcance.

POSICIONAMENTO DO MONITOR

Se posicionar 0 monitor
adequadamente e na
altura correta, vocé nédo
forcard a visao e reduzira
a fadiga dos masculos do
pescoco e ombros.

Leve em consideracdo 0s
seguintes itens enguanto
decide onde colocar o
monitor:

<> Cologue o monitor diretamente & sua frente numa distancia
de visdo confortvel.

< Enquanto estiver sentado & estaco de trabalho, assegure-
se de que a parte superior do monitor ndo esteja mais alta
que o nivel dos olhos. Se 0 monitor estiver muito alto, vocé
pode colocar o cumputador no chéo.

< Posicione o monitor de forma a evitar fontes de clarées ou
reflexos brilhantes.

< Caso seu monitor tenha um recurso de giro ou inclinag&o,
utilize-o para melhor posiciona-lo. Talvez vocé queira
inclina-lo ligeiramente para tras para que a tela se ajuste a
sua visdo.

< Use os controles de brilho e contraste do monitor para
melhorar a qualidade da imagem e dos caracteres.

S Se vocé utilizar um porta-documentos, posicione-0 no
mesmo nivel e distancia de visdo do monitor.

Seu Conforto

POSICIONAMENTO DO TECLADO, MOUSE OU
OUTROS DISPOSITIVOS DE ENTRADA

O teclado e outros
dispositivos  de  entrada,
como o mouse, devem ser
posicionados para que seus
bragos e méos fiquem numa
posicdo relaxada, conforta-
vel e natural. Coloque o
teclado numa  posicdo
confortdvel na sua estacdo
de trabalho.

a Evitar Cansaco dos Misculos
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< Escolha uma superficie com largura suficiente para
acomodar seu computador e quaisquer itens adicionais
necessarios para seu trabalho.

< Coloque o teclado diretamente & sua frente. Isso possibilita
digitar com seus ombros relaxados e antebragos livres nas
laterais.

< Regule a altura de sua cadeira ou superficie de trabalho
para que seus bracos formem um &ngulo reto com seus
antebragos.
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ambiente. Tente colocar o monitor de forma que suas
laterais figuem de frente para as janelas. Isso pode
minimizar reflexos sobre a tela.

< Posicione o monitor entre as fileiras de luzes do teto para
evitar reflexos.

<> Combine tanto a iluminagio geral como a de fungdo
especifica de acordo com suas necessidades, mas evite
fontes de luz muito fortes em seu campo de vis&o.

< Use iluminagdo indireta para evitar pontos de brilho na

< Teclado Deve ser Posicionado de Forma a Evitar Cansago tela.
dos Musculos

<> Procure ndo dobrar seus pulsos e mantenha seus
cotovelos proéximos ao corpo.

< Evite digitagdo prolongada, principalmente se  for
estressante.

< Apéie seu pulso na mesa e segure levemente 0 mouse
repousando seu dedo indicador sobre um dos botbes e
seu dedo médio sobre o outro.

Um Nivel Adequado de lluminagéo Torna o Trabalho Mais Facil

ILUMINACAO E CUIDADOS COM A VISAO

Uma iluminagdo correta proporciona um trabalho eficiente e
confortavel. Ela deve ser adequada ao tipo de trabalho que
vocé executa com maior freqiiéncia. Por exemplo, se a maior atencao deve ser dada aos cuidados com a visao:
parte de seu trabalho é feita diante do computador, vocé deve _ )

levar em consideracdo os seguintes fatores ao ajustar sua < Fagaintervalos freqiientes e descanse seus olhos,
iluminag&o. S Mantenha seus 6culos, lentes de contato e a tela do

< Se possivel, posicione 0 equipamento ou fontes de computador sempre limpos.
iluminagdo de modo a minimizar reflexos ou brilho na <> No caso de usar um filtro para brilho, limpe-o0 seguindo as
tela. instrucBes fomecidas.

< Se sua area de trabalho tiver janelas, use persianas ou < Consulte um oftalmologista regularmente.
cortinas para regular a quantidade de luz solar no

Quando estiver trabalhando em seu computador por muito
tempo, seus olhos podem ficar irritados e cansados. Especial
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