Ergonomia do
U@N laptop ou notebook:

Divisdo de Vigilancia a Saude e Seguranca do Trabalho




Os notebooks e laptops sao ergonomicamente seguros?

- Usar a ergonomia adequada destes equipamentos diminui a fadiga e aumenta a
N produtividade. Afinal, é dificil fazer o seu melhor trabalho quando vocé esta
lidando com dores no pescoco, nos bragos e nas costas!

Durante o necessario periodo de quarentena causado pelo Covid-19, onde varios
servidores estardao desenvolvendo suas atividades laborais de dentro de suas casas, €
importante alcancar as melhores condi¢des de trabalho possiveis.

Sabemos que a grande maioria das pessoas hoje estao utilizando os
laptops (ou notebooks, como queiram chamar) como ferramentas
principais para execucéo de seus trabalhos e, desta forma, traremos
algumas dicas de como alcanca-las. Continue lendo para aprender
como usar seu computador portatil para obter o maximo conforto e
produtividade. ik

fonte: encurtador.com.br/mGIK6
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Dicas de ergonomia
para uso de notebook



Local de trabalho

@® Procure um ambiente tranquilo, com boa
luminosidade e organizado;

Postura

@® Mantenha a distancia de aproximadamente
um brago entre o rosto e a tela do notebook;

@® Posicione o topo da tela ao nivel dos olhos,
evitando movimentos de flexdo e extensao
de pescoco;

® E recomendavel que as maos sejam
posicionadas sem fazer movimento de flexao
com o punho, deixando o cotovelo em angulo
de aproximadamente 90° . Antebraco
apoiado e punho numa posicéo confortavel.

Outro ponto importante € o alinhamento da
coluna. O pescoco, ombro e quadril
precisam estar alinhados e encostados. A
curva da regiao lombar pode ser mantida na
posicao natural e confortavel pelo simples
uso de travesseiros, almofadas, toalha de
mao enrolada, ou outros itens que manterao
as costas apoiadas.

fonte: encurtador.com.br/hop58



Posicao das pernas

@® Se estiver sentado, tente garantir que a
parte inferior das costas esteja apoiada, 0s
ombros relaxados (néo caidos, nem
elevados) e que n&o haja presséo
indesejavel atras dos joelhos;

@ A estrutura do assento deve ter uma frente
arredondada para evitar pressao nas costas
das pernas e joelhos (deve haver uma
largura de dois a trés dedos entre a borda do
assento e a parte de tras dos joelhos);

@® Os pés devem repousar no chdo ou serem
apoiados por um apoio de pés estavel,

Ao sentar, tente reclinar as costas em 10 a 15
graus. A maioria das pessoas pensa,
incorretamente, que deveria estar sentada
com as costas a 90 graus. Porém, uma ligeira
reclinacao diminui a pressao dos flexores do
quadril;

E importante misturar um pouco das posturas.
Se vocé quiser sentar no seu sofa por 15
minutos, tudo bem. Uma das coisas boas de
estar em casa € poder sentar e ficar em pé e
misturar tudo. N&o ha problema em sentar e
trabalhar na sua poltrona, mas nao por mais
de meia hora.



Rotina de trabalho

RECOMENDA-SE sempre dar um passeio. Faca alguns alongamentos. Se houver uma
parte especifica do seu corpo que o esteja incomodando, faca alguns alongamentos nessa
area problematica. Tente mudar sua postura duas vezes por hora e tente realizar algumas
tarefas enquanto estiver em pé durante o dia.

Outra dica bastante util € USE LEMBRETES de interrupcéao de software, como Fade Top ou
Stretchclock, ou aplicativos para smartphone, como UP ou Stand Up. Vocé pode inserir
contadores e alarmes no smartphone para auxilia-lo no controle de tempo exposto aos
fatores do seu posto de trabalho caseiro.

Uma vez que é bastante recomendavel levantar-se e alongar-se a cada 20 minutos, siga 0s
exemplos de movimentos apresentados na imagem a seguir.



Dicas de alongamentos

10-20 segundos
2 vezes

10-12 segundos
8-10 segundos 15-20 3 vezes cada brago
para cada lado

10 segundos

10 segundos
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o 8-10 segundos 10-15 segundos chacoalhe as méos
8-10 segundos cada lado 2 vezes

cada lado por 8-10 segundos



