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     Ergonomia é uma ciência de abordagem interdisciplinar, que 

 visa adaptar o ambiente de trabalho ao trabalhador. Para tal

finalidade, leva em consideração fatores como as características

físicas,  fisiológicas e psicossociais dos trabalhadores, a biomecânica

do gesto laboral, os aspectos ambientais e organizacionais do

trabalho assim como, produtividade, segurança, eficiência e

princípios de direitos legais.

Você sabe o que é

ergonomia?

       O presente material volta-se para apresentação de conceitos do

campo da  ergonomia, visando a prevenção de Distúrbios

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), através de

orientações ergonômicas de fácil replicação para o uso do

computador e de dispositivos móveis como notebooks, celulares e

tabletes no Home Office. 

APRESENTAÇÃO DO MANUAL
05

Fonte: elaborado pelos autores 

utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.



Atualmente, ainda é muito comum

encontrarmos locais de trabalho que

não estão adequados ergonomicamente

as necessidades do trabalhador,

favorecendo o desenvolvimento de

alguns sinais e sintomas de que algo

está errado com seu corpo.

Sensação generalizada de "cansaço";

Diminuição da motivação, percepção

e atenção;

Capacidade de raciocínio

prejudicada; 

Menor desempenho em atividades

mentais;

Dificuldade de dormir;

Irritabilidade.

Alteração na capacidade de segurar

objetos e realizar tarefas manuais

com precisão;

Dificuldade em realizar movimentos

repetitivos como digitação.

RECONHEÇA OS SINAIS DO SEU CORPO

Fadiga

A fadiga pode ser entendida como a dificuldade em iniciar ou

manter atividades voluntárias, sendo classificada como física ou

mental.

Fadiga mental

Fadiga muscular
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Fonte: elaborado pelos autores 

utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o vecteesy.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.

¹ - Disponível em:  <https://pt.vecteezy.com/vetor-gratis/fadiga">Fadiga Vetores por Vecteezy> 
Acesso em Jul 2020.



Alterações sensoriais

Queimação;

Formigamento;

Fraqueza muscular.

Estão presentes quando algum componente do sistema nervoso 

 periférico encontra-se comprometido. Geralmente está associada a

um processo compressivo gerado por um edema (como na

Síndrome do Túnel do Carpo - que acomete a região do punho) ou

contração muscular prolongada (que acomete a região do pescoço).

Podem estar associadas aos seguintes sinais e sintomas:

Dificuldade para carregar sacolas de compras com as mãos;

Limitações para vestir ou abotoar as roupas;

Dificuldades para manter-se na mesma posição por tempo

prolongado;

Dificuldades para dirigir ou dormir.

Dor e alterações funcionais
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Caso identifique
um ou mais desses
fatores, é bom rever

suas posturas e
rotina de trabalho.

A dor pode ser o sintoma mais duradouro quando há

comprometimento tecidual. Quanto maior o tempo e a gravidade

do distúrbio, mais intensa e incapacitante é a dor, o que pode gerar

dificuldades para realizar tarefas comuns do trabalho e no ambiente

doméstico. A seguir, alguns sinais de alterações nas atividades

diárias que podem ser causadas pela dor:

Fonte: elaborado pelos autores utilizando 

o canva

Fonte: site freepik.com ²

² - Disponível em:  <https://www.freepik.com/premium-vector/man-suffering-from-back-pain_3900230.htm>
Acesso em Jul 2020.



Ter hábitos saudáveis no seu dia-a-dia

(alimentação adequada, boas horas de

sono e praticar atividade física, dentre

outros) pode evitar o desgaste físico e

mental e ainda melhorar o

desempenho perante as atividades

laborais e de vida diária. A seguir

algumas recomendações.

Priorize o consumo de alimentos

saudáveis.

Tenha uma dieta balanceada. 

O consumo de alimentos de difícil

digestão pode gerar sonolência ou

desconforto abdominal, afetando na

concentração e execução das tarefas. 

IMPORTÂNCIA DE HÁBITOS SAUDÁVEIS

Dormir bem proporciona uma melhor

qualidade de vida, ajuda a melhorar o

metabolismo, a disposição física e

prevenção de doenças. 

A falta de sono  tem sido associada a dor

de cabeça, irritação   e falta de

concentração. 

Busque um local tranquilo, com pouca

iluminação e confortável.

Alimentação

Sono
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Fonte: site freepik.com ³

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.

3³ - Disponível em:  <https://image.freepik.com/free-vector/healthy-habits-lifestyle-cartoon-concept_24640-
12140.jpg> Acessp em Jul 2020.



Fortalecimento dos ossos e músculos;

Melhora do condicionamento muscular e cardiorrespiratório;

Redução do risco de doenças cardiovasculares, diabetes,

osteoporose, fibromialgia, alguns cânceres, entre outras

doenças;

Melhora da saúde mental e do humor;

Redução do estresse;

Controle da pressão arterial e níveis de açúcar no sangue;

Melhora em quadros de depressão;

Aumento da autoestima e da sensação de bem-estar;

Aumento da expectativa de vida;

Melhora da qualidade do sono;

Controle de peso;

Manutenção da autonomia nas atividades diárias e prevenção

do risco de quedas para pessoas de terceira idade.

Você sabe quais os benefícios da prática

de atividades/exercícios físicos?
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ATENÇÃO

Atividade física é considerada
qualquer gesto que gere
movimento e gasto energético
(ex: subir escada e caminhar). Já
exercício físico caracteriza-se
pela prática da atividade física
de forma sistemática, prescrita
por um profissional, rotineira e
que tende a ser progressiva em
termos de gasto energético.

Pratique atividades/exercícios físicos

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o

canva.



 ORGANIZANDO O ESPAÇO E A ROTINA PARA

HOMEOFFICE

Busque um local mais

silencioso possível, com

boa ventilação e

iluminação. 

Evite posicionar-se

diretamente para a luz

solar para que não haja

ofuscamento na sua

visão ou reflexo na tela

do computador que

atrapalhe a leitura. 

Caso seja necessário

utilize luz artificial

como complemento.

Nesse capítulo, veremos sugestões para melhor adaptação do local e

rotina de trabalho para o bom uso de computdores e notebooks.

Local de trabalho

Lembre-se que o ambiente deve
ser capaz de trazer a sensação de
aconchego e acolhimento, bem
como concentração, foco e
precisão. 
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.



Temos a tendência de pensar que por estarmos em casa podemos nos

vestir de qualquer forma. Lembre-se que, estando em home office, o

espaço da casa escolhido agora funcionará como seu local de

trabalho. 

Temos a tendência de pensar que por estarmos em casa podemos nos

vestir de qualquer forma. Lembre-se que, estando em home office, o

espaço da casa escolhido agora funcionará como seu local de

trabalho. 

Mantenha o horário de acordar e tomar café da

manhã; vista-se adequadamente; organize seu

ambiente de trabalho.  Converse com sua família

sobre o horário de trabalho para que você tenha

rendimento esperado e foco e não haja interrupções

desnecessárias ou prejuízos na produtividade.

 

Utilize roupas confortáveis e leves, mas

que o corpo e a mente não entendam que

é hora de lazer ou de relaxar. Portanto,

utilizar pijamas não é recomendado.

Para que você consiga organizar seu dia de

trabalho faz-se necessário desenvolver uma

rotina. Não é porque você está trabalhando

em casa que pode fazer o que quiser, sem

horário pré-definidos.

Vestimenta

Estabeleça uma rotina
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o

canva.

Fonte: elaborado pelos autores 

utilizando o canva.



Vale lembrar que não estamos falando apenas dos intervalos

obrigatórios presentes na Consolidação das Leis do Trabalho (CLT)

– de 15 minutos para jornadas acima de 4 horas, e de 1 hora para

períodos acima de 6 horas –, mas sim de pausas curtas durante a

realização das atividades.

Ao contrário do que muitos pensam fazer pequenas pausas

pode ser aquilo que vai deixar o resultado melhor. Esses

pequenos intervalos podem durar poucos minutos, mas têm

grandes benefícios. 

De acordo com as exigências do seu trabalho

organize sua jornada de forma que você faça

pausas de 5 a 10 min a  cada 2hs de trabalho

oferecendo seu rendimento máximo. No final

desse manual disponibilizaremos algumas

sugestões de alongamentos que poderão ser

realizados neste período.

Para que você consiga aumentar seu

desempenho no trabalho seu corpo e

sua mente precisam estar saudáveis.

Dessa forma, recomenda-se realizar

periodicamente pausas. 

As pausas diminuem as chances de

adquirir lesões por esforço repetitivo,  o

nível de estresse, alivia as tensões do

corpo e melhora a criatividade.

A importância das Pausas

12

Fonte: elaborado pelos autores utilizando

o canva.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.



Cabeça
- Deve está em posição neutra,

evitando a flexão ou a extensão do
pescoço.

Braços
- Devem está elevados, levando o
dispositivo móvel até a  altura dos
olhos, evitando assim a flexão
mantida do pescoço.

Pés
- Devem estar apoiados no chão. 

A seguir, veremos dicas e recomendações de hábitos ao utilizar os

tabletes ou celulares, que garantam o melhor desempenho de suas

atividades e previnam possíveis danos a saúde.

RECOMENDAÇÕES PARA O USO DE  

 DISPOSITIVOS MÓVEIS

Qual postura devo adotar

ao utilizar os dispositivos

móveis em pé?

A inclinação
progressiva e
mantida do
pescoço gera

sobrecarca e dor
nos músculos da
região cervical.

Fonte: SECMESP 
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Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.

  - Disponível em:  <http://www.secmesp.org.br/sms/cuidado-smartphone.html> Acesso em Jul 2020.
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Qual postura devo adotar

ao utilizar os dispositivos

móveis sentada?

Cabeça
- Mantenha em posição neutra,

evitando flexão e extensão.

Coluna 

- Deve está erguida e apoiada no
encosto da cadeira.

Quadril 
- Os glúteos devem ficar sobre o
assento da cadeira.

Braços 

- Devem permanecer elevados,

levando o celular até a altura dos
olhos, mantendo uma distância de 

 aprox. 40 cm.

Cotovelos 

- Mantenha-os apoiados. Não
havendo apoio utilize travesseiros
ou o apoio de uma mesa.

Descanse  os  olhos  20

seg  a  cada  20  min .  de

uso  do  disposit ivo  

Lembre -se  de  piscar

mais  vezes  quando

est iver  concentrado

olhando  para  a  tela

do  celular .

IMPORTANTE

Fonte: elaborado pelos autores utilizando 

o canva.

Fonte: sbot.org.br
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A postura sentada é a utilizada pela grande maioria dos

trabalhadores que estão realizando suas atividades em home office

e sua permanência por tempo prolongado, quando associada a

flexão e/ou inclinação de tronco, pode causar dores

musculoesqueléticas crônicas nas regiões cervical e lombar.

RECOMENDAÇÕES PARA O USO DE
COMPUTADORES DE MESA E NOTEBOOKS

Evite as posturas de flexão ou

extensão de tronco e

pescoço prolongadas.  

A parte superior da tela dos

computadores deve estar na

mesma altura dos olhos do

trabalhador e com uma

distância de 50 a 70 cm.

Dicas para a postura sentada

Os ombros devem ser

mantidos em  posição neutra,

evitando-se a elevação ou

abdução, por tempo

prolongado.

Os cotovelos devem estar próximos ao tronco, em 90° de

flexão quando apoiados no descanso para os braços (cadeira)

ou na mesa. 

Os punhos devem ser mantidos em posição neutra evitando

assim a sobrecarrega de estruturas tendíneas desta região.

Caso seja necessário, utilize um suporte

para aumentar a altura da tela do notebook.

Neste caso, é recomendado utilizar teclado

e mouse independentes.

15

Fonte: superuser

Fonte: Institute of Work Health

   - Disponível em:  <https://www.iwh.on.ca/newsletters/at-work/100/setting-up-temporary-home-office>

Acesso em Jul 2020.

   - Disponível em:  <https://superuser.com/questions/116792/can-a-verical-laptop-stand-damage-the-laptop>

Acesso em Jul 2020.
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Pés apoiados no chão ou em algum objeto que permita o

suporte para os pés. Desta forma, diminuirá a sobrecarga nas

demais articulações dos membros inferiores e região lombar.

trabalhadores estiverem sentados. A adoção de posturas

prolongadas com a coluna vertebral em flexão gerará

tensionamento excessivo nos ligamentos entre as vértebras, o

que promoverá dor nesta região.

A cadeira deve ter assento revestido de material que permita a

perispiração, borda frontal arredondada e se possível, altura e

suporte para as costas ajustados.

Sente-se sempre alinhado com o eixo da cadeira, mantendo o

corpo, o teclado e o monitor em uma mesma linha para evitar

sobrecarga nos ombros.

Mesmo havendo uma recomendação de postura sentada a ser

adotada, outros padrões de posicionamento podem ser

adotados, contanto que não gerem sobrecarga nas

articulações.

As curvaturas fisiológicas da coluna vertebral devem ser

mantidas durante a maior parte do tempo em que os

Os quadris e joelhos devem estar em angulação entre 90 e 100º .

16

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.



      A manutenção de uma mesma postura por tempo

prolongado ou a realização de movimentos repetitivos pode

gerar sobrecarga nos nossos tecidos corporais. Além disso, a

permanência na posição sentada por longo período de tempo,

diminui a circulação sanguínea nos membros inferiores

podendo causar sensação de peso, edema e ate mesmo

favorecer a formação de varizes. Por este motivo é importante

que realize movimentos de alongamento durante a jornada de

trabalho.

1 -  Busque um local amplo e com boa ventilação uma vez que, locais

apertados ou quentes podem dificultar a execução dos exercícios;

2 - Mantenha cada posição de alongamento por 30 segundos, A

sensação deve ser de estiramento e não de dor; 

3 - Dê preferencia para realizar os movimentos estando com os pés

descalços ou com um calçado que seja confortável e seguro; 

4 - Respeite os limites do seu corpo para que não haja lesão tecidual;

5 - Ao realizar movimentos circulatórios de articulações, execute 10

repetições lentas para um lado e depois para o outro;

6 - Exercícios de ficar na ponta dos pés são importantes para estimular

a circulação sanguínea nos membros inferiores;

7 - Os alongamentos podem ser realizados tanto na postura sentada

quanto em pé.

PRATIQUE ALONGAMENTOS

Algumas recomendações

17

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.



 Fonte: Andrade et al., (2020). 
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Elabore um cronograma executável;
Siga um protocolo;

Realize atividades que minimizem os
efeitos do estresse, ansiedade, fadiga,

cansaço mental e físico;

Registre as atividades realizadas;

Lembre-se as pausas devem ser
produtivas;

Sugestões que devem ser observadas para
realização das pausas:

19
CONTROLE  DAS ATIVIDADES DE PAUSA LABORAL

A INSTITUIÇÃO DE PAUSAS NÃO PREJUDICA

O DIREITO AO INTERVALO OBRIGATÓRIO

PARA REPOUSO E ALIMENTAÇÃO PREVISTO

NO §1° DO ARTIGO 71 DA CLT (…)

Observações: 

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva.
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