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Guia de Ergono .-
para posto de trabalho

P Aproxime o telefone, o

Aprenda a ajus‘l'ar ‘ ! mouse e o teclado ao corpo
-

e mantenha punhos e mdos
alinhados ao antebraco. Regule a altura do seu assento
de forma que os cotovelos
figuem na altura do tampo da
mesa. Os bragos podem ficar
apoiados no tampo da mesa ou
no apoio de brago. O cotovelo
deve ficar em um éngulo de 90°
Ajuste a altura do encosto e - e 110° e os ombros relaxados.
de forma que a regido T )
lombar permane¢a bem
apoiada na cadeira.

seu posto de trabalho

Siga o passo a passo e faca
as adequacdes necessarias!

Vocé sabe como
ajustar a sua cadeira?

Apoio lombar

Posicione o monitor na ‘/ < y \ Aproxime o telefone, o mouse
sua frente e regule a / ‘ - 2 | e o feclado ao corpo e
Regulagem --- < ‘ ~
da attura altura de forma que a N | ‘ mgn'renhc punhos € mdos
do encosto par.te superior da tela S | | e alinhados ao antebraco.
fique na altura dos
olhos, com uma distén-
R_egt._lloge_m arm" ciaentre 40cme 95 cm
dainclinacao aproximadamente.
do encosto Mantenha a cabeca e
pescoco alinhados.

, Apoio lombar
=== Regulagem
da altura do Deixe livre a regido posterior da coxa
apoio de braco com o joelho em angula¢do entre 90° e
110°. Apoie bem os pés no chdo ou no
> Regulagem apoio de pés quando necessdario.
da altura
do assento

Faca pausas com
frequéncia, troque de
posicdo e movimente-se!

Davidas? Consulte o Guia FIOCRUZ




