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Posicao dos pés

e Procure apoiar os pés no chao ou em algo préprio para isso, COmo um apoio para os pés.
Nesse caso, atente-se para a altura desse auxilio: ele ndo pode elevar suas pernas a
ponto de seus joelhos se aproximarem muito do tampo da mesa;

e Atente-se também para a inclinacdo do apoio para os pés: o ideal é vocé utiliza-lo sem
inclinagdo ou levemente inclinado, podendo alternar a angula¢dao do apoio ao longo da
jornada de trabalho;

e Evite apoiar-se na ponta dos pés ou apoiar 0s pés nos rodizios da cadeira.

Posicao dos joelhos e das pernas

e Procure ndo fletir os joelhos em angulo acima de 90°, para nao prejudicar a circulagao
sanguinea;

e Vocé pode cruzar uma perna sobre a outra, desde que de maneira alternada.

Posicao do quadril e do tronco

e Procure encaixar o quadril no espago entre o assento e o encosto da cadeira. Evite
escorregar nela;

e Utilize o encosto da cadeira para apoiar as costas. Caso seja possivel alterar a
angulacdo do encosto, alterne-a entre 90° e 100°, ao longo da jornada de trabalho;

e Para que o tronco nao fique rodado, procure posicionar a sua frente o monitor do
computador e o teclado.
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Posicao da cabeca

e Mantenha a cabeca alinhada com o tronco;
e Ao atender ao telefone, ndo o mantenha entre o ombro e a orelha;

e Posicione o monitor do computador na linha dos olhos ou levemente abaixo dela; caso
contrario, a musculatura da regido posterior do pescoco sera sobrecarregada.

Posicao dos membros superiores

e Utilize o apoio para os bragos (caso a cadeira disponha dele). Nessa posi¢do, ndo deixe
0os ombros elevados (i. e., mais préximos as orelhas);

e Posicione a mesa na altura de seu antebraco e mantenha os cotovelos fletidos a um
angulo de 90°%;

e Mantenha o mouse proximo ao teclado e a vocé, para evitar a abertura e a extensao do
braco durante o uso desses itens;

e Na posicdo sentada, procure ndo se apoiar sobre a ponta dos cotovelos. Isso faz com
que o tronco se encurve para frente, sobrecarregando estruturas da coluna vertebral.
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e Procure comecar a se posicionar pelos
bragos, colocando a mesa na altura de seus p
antebracos; =
e Tente posicionar seu posto de trabalho
perpendicularmente as janelas (“de lado”);

e Ndo empregue forca para digitar no teclado.

Caso ele esteja enrijecido, procure troca-lo;

e Realize pausas, alternando frequentemente

a posicdo sentada com a posi¢cdo em pé
durante a jornada de trabalho. As pausas
sao importantes para o conforto da coluna
e dos olhos.
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