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APRESENTA(}AO DO MANUAL

O presente material volta-se para apresentacao de conceitos do
campo da ergonomia, visando a prevencao de Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), através de
orientacoes ergondmicas de facil replicacao para o uso do
computador e de dispositivos moéveis como notebooks, celulares e
tabletes no Home Office.

Vocé sabe o que é

ergonomia?

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

> Ergonomia é uma ciéncia de abordagem interdisciplinar, que

visa adaptar o ambiente de trabalho ao trabalhador. Para tal
finalidade, leva em consideracao fatores como as caracteristicas
fisicas, fisioldgicas e psicossociais dos trabalhadores, a biomecanica
do gesto laboral, os aspectos ambientais e organizacionais do
trabalho assim como, produtividade, seguranca, eficiéncia e
principios de direitos legais.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.
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RECONHECA OS SINAIS DO SEU CORPO

Atualmente, ainda é muito comum

encontrarmos locais de trabalho que
nao estdo adequados ergonomicamente
as necessidades
favorecendo o desenvolvimento de
alguns sinais e sintomas de que algo
esta errado com seu corpo.

Fadiga

do trabalhador,

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

A fadiga pode ser entendida como a dificuldade em iniciar ou
manter atividades voluntarias, sendo classificada como fisica ou

mental.

Fadiga mental

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o vecteesy.

== Sensacdo generalizada de "cansaco";

=2 Diminuicdo da motivacao, percepcio
e atencao;

=== Capacidade de raciocinio
prejudicada;

== Menor desempenho em atividades
mentais;

== Dificuldade de dormir;

== |rritabilidade.

Fadiga muscular

=) Alteracdo na capacidade de segurar
objetos e realizar tarefas manuais
com precisao;

== Dificuldade em realizar movimentos
repetitivos como digitagao.

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

' - Disponivel em: <https://pt.vecteezy.com/vetor-gratis/fadiga">Fadiga Vetores por Vecteezy>

Acesso em Jul 2020.
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Alteracodes sensoriais

Estdao presentes quando algum componente do sistema nervoso
periférico encontra-se comprometido. Geralmente esta associada a
um processo compressivo gerado por um edema (como na
Sindrome do Tunel do Carpo - que acomete a regiao do punho) ou
contracao muscular prolongada (que acomete a regidao do pescogo).
Podem estar associadas aos seguintes sinais e sintomas:

== Queimacio;
— Formigamento;
=== Fraqueza muscular.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando
o canva

Dor e alteragdes funcionais

A dor pode ser o sintoma mais duradouro quando ha
comprometimento tecidual. Quanto maior o tempo e a gravidade
do disturbio, 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 alteragbes nas atividades
didrias que podem ser causadas pela dor:

== Dificuldade para carregar sacolas de compras com as m3os;

== |imitacdes para vestir ou abotoar as roupas;

=~=2 Dificuldades para manter-se nha mesma posi¢ao por tempo
prolongado;

~=» Dificuldades para dirigir ou dormir. ‘?

Caso identifique
Um ou mais desses
fatores, é bom rever

suas posturas e
rotina de trabalho.

Fonte: site freepik.com 2

2 - Disponivel em: <https://www.freepik.com/premium-vector/man-suffering-from-back-pain_3900230.htm>
Acesso em Jul 2020.
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IMPORTANCIA DE HABITOS SAUDAVEIS

Healtly

Ter habitos saudaveis no seu dia-a-dia HABITS

(alimentacao adequada, boas horas de ® @
sono e praticar atividade fisica, dentre

outros) pode evitar o desgaste fisico e \ ‘
mental e ainda melhorar o i /
desempenho perante as atividades . >
laborais e de vida didria. A seguir © ﬁb
algumas recomendacgoes.

Fonte: site freepik.com 3

Alimentacao

=2 Priorize o consumo de alimentos
saudaveis.

~=» Tenha uma dieta balanceada.

== O consumo de alimentos de dificil
digestao pode gerar sonoléncia ou
desconforto abdominal, afetando na

Fonte: elaborado pelos autores

utilizando o canva. concentragao e execugao das tarefas.

Sono

== Dormir bem proporciona uma melhor
qualidade de vida, ajuda a melhorar o
metabolismo, a disposicao fisica e
prevencao de doencas.

== A falta de sono tem sido associada a dor
de cabeca, irritagao e falta de
concentracao.

== Busque um local tranquilo, com pouca
iluminacao e confortavel.

A

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

33 - Disponivel em: <https://image.freepik.com/free-vector/healthy-habits-lifestyle-cartoon-concept_24640-
12140.jpg> Acessp em Jul 2020.
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o

canva.

Vocé sabe quais os beneficios da pratica
de atividades/exercicios fisicos?

Fortalecimento dos ossos e musculos;

Melhora do condicionamento muscular e cardiorrespiratério;
Reducao do risco de doencas cardiovasculares, diabetes,
osteoporose, fibromialgia, alguns canceres, entre outras
doencas;

Melhora da saide mental e do humor;

Reducéao do estresse;

Controle da pressao arterial e niveis de agclicar no sangue;
Melhora em quadros de depressao;

Aumento da autoestima e da sensacao de bem-estar;
Aumento da expectativa de vida;

Melhora da qualidade do sono;

Controle de peso;

Manutencgao da autonomia nas atividades diarias e prevencao
do risco de quedas para pessoas de terceira idade.

? po

ATENGAO

Atividade fisica é considerada
qualquer gesto que (gere
movimento e gasto energético
(ex: subir escada e caminhar). Ja
exercicio fisico caracteriza-se
pela pratica da atividade fisica
de forma sistematica, prescrita
por um profissional, rotineira e
que tende a ser progressiva em
termos de gasto energético.

-

=~ @ (¢
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ORGANIZANDO O ESPACO E A ROTINA PARA

HOMEOFFICE

Nesse capitulo, veremos sugestdes para melhor adaptacao do local e
rotina de trabalho para o bom uso de computdores e notebooks.

Local de trabalho

— Busque um local mais
silencioso possivel, com
boa ventilacao e
iluminacao.

) Evite posicionar-se
diretamente para a luz
solar para que nao haja
ofuscamento na sua
visdo ou reflexo na tela
do computador que
atrapalhe a leitura.

== Caso seja hecessario
utilize luz artificial
como complemento.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.
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Vestimenta

Temos a tendéncia de pensar que por estarmos em casa podemos nos
vestir de qualquer forma. Lembre-se que, estando em home office, o
espaco da casa escolhido agora funcionard como seu local de
trabalho.

== [T
0™ o
fiff= =¥ -

Utilize roupas confortaveis e leves, mas
fe——|ll

que o corpo e a mente nao entendam que
é hora de lazer ou de relaxar. Portanto,
utilizar pijamas nao é recomendado.

- W

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o
canva.

Estabeleca uma rotina

Temos a tendéncia de pensar que por estarmos em casa podemos nos
vestir de qualquer forma. Lembre-se que, estando em home office, o
espaco da casa escolhido agora funcionard como seu local de
trabalho.

Para que vocé consiga organizar seu dia de
trabalho faz-se necessario desenvolver uma
rotina. Nao é porque vocé esta trabalhando
em casa que pode fazer o que quiser, sem
horario pré-definidos.

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

Mantenha o horario de acordar e tomar café da
v manha; vista-se adequadamente; organize seu
ambiente de trabalho. Converse com sua familia
sobre o horario de trabalho para que vocé tenha
rendimento esperado e foco e nao haja interrupgoes
desnecessarias ou prejuizos na produtividade.

K



A importancia das Pausas

Para que vocé consiga aumentar seu
desempenho no trabalho seu corpo e
sua mente precisam estar saudaveis.
Dessa forma, recomenda-se realizar
periodicamente pausas.

12
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando
O canva.

Ao contrario do que muitos pensam fazer pequenas pausas
pode ser aquilo que vai deixar o resultado melhor. Esses
pequenos intervalos podem durar poucos minutos, mas tém

grandes beneficios.

As pausas diminuem as chances de

adquirir lesdes por esforco repetitivo, o &

nivel de estresse, alivia as tensées do w
corpo e melhora a criatividade.

O

Vale lembrar que nao estamos falando apenas dos intervalos
obrigatérios presentes na Consolidacao das Leis do Trabalho (CLT)
- de 15 minutos para jornadas acima de 4 horas, e de 1 hora para
periodos acima de 6 horas -, mas sim de pausas curtas durante a

realizacao das atividades.

\\4

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

De acordo com as exigéncias do seu trabalho
organize sua jornada de forma que vocé faca
pausas de 5 a 10 min a cada 2hs de trabalho
oferecendo seu rendimento maximo. No final
desse manual disponibilizaremos algumas
sugestoes de alongamentos que poderao ser
realizados neste periodo.
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RECOMENDAQ&ES PARA O USO DE

DISPOSITIVOS MOVEIS

A seguir, veremos dicas e recomendacdes de habitos ao utilizar os
tabletes ou celulares, que garantam o melhor desempenho de suas
atividades e previnam possiveis danos a saude.

Qual postura devo adotar

ao utilizar os dispositivos
moveis em pé?

Cabeca

- Deve esta em posicao neutra,
evitando a flexao ou a extensao do
pescoco.

Bracos

- Devem esta elevados, levando o
dispositivo moével até a altura dos
olhos, evitando assim a flexao
mantida do pescoco.

Pés
Fonte: elaborado pelos autores . =
utilizando o canva. - Devem estar apoiados no chao.
5 K¢ 2 Ie B K¢ 27 Kg A inclinagao

progressiva e
mantida do
pescoco gera
sobrecarca e dor
nos miusculos da
60° regido cervical.

Fonte: SECMESP *

s Disponivel em: <http://www.secmesp.org.br/sms/cuidado-smartphone.html|> Acesso em Jul 2020.



14

Qual postura devo adotar

ao utilizar os dispositivos

moveis sentada?

Fonte: elaborado pelos autores utilizando

2z

IMPORTANTE
Descanse os olhos 20
seg a cada 20 min. de

uso do dispositivo

o canva.

Lembre-se de piscar
mais vezes quando
estiver concentrado
olhando para a tela
do celular.

Cabeca
- Mantenha em posicdo neutra,
evitando flexao e extensao.

Coluna
- Deve esta erguida e apoiada no
encosto da cadeira.

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

Bracos

- Devem permanecer elevados,
levando o celular até a altura dos
olhos, mantendo uma distancia de
aprox. 40 cm.

Cotovelos

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

Fonte: sbot.org.br®

°. Disponivel em: <http://www.secmesp.org.br/sms/cuidado-smartphone.htmI> Acesso em Jul 2020.
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RECOMENDAGCOES PARA o Uso DE

COMPUTADORES DE MESA E NOTEBOOKS

A postura sentada é a utilizada pela grande maioria dos
trabalhadores que estao realizando suas atividades em home office
e sua permanéncia por tempo prolongado, quando associada a
flexdo efou inclinacdo de tronco, pode causar dores
musculoesqueléticas crénicas nas regides cervical e lombar.

Dicas para a postura sentada

= Evite as posturas de flexdo ou
extensao de tronco e
pescoco prolongadas.

- A parte superior da tela dos

) computadores deve estar na

mesma altura dos olhos do

= trabalhador e com uma
distancia de 50 a 70 cm.

#Os ombros devem ser

- mantidos em posicao neutra,
evitando-se a elevacdao ou

abducao, por tempo

Fonte: Institute of Work Health ° prOIOngadO.

= Os cotovelos devem estar préximos ao tronco, em 90° de

flexao quando apoiados no descanso para os bracos (cadeira)
ou na mesa.

e Os punhos devem ser mantidos em posicao neutra evitando
assim a sobrecarrega de estruturas tendineas desta regiao.

Caso seja necessario, utilize um suporte
para aumentar a altura da tela do notebook. ’
Neste caso, é recomendado utilizar teclado >
e mouse independentes.

7
Fonte: superuser

°. Disponivel em: <https://www.iwh.on.ca/newsletters/at-work/100/setting-up-temporary-home-office>
Acesso em Jul 2020.

7 - Disponivel em: <https://superuser.com/questions/116792/can-a-verical-laptop-stand-damage-the-laptop>
Acesso em Jul 2020.
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= As curvaturas fisiolégicas da coluna vertebral devem ser
mantidas durante a maior parte do tempo em que os
trabalhadores estiverem sentados. A adocao de posturas
prolongadas com a coluna vertebral em flexdo gerara
tensionamento excessivo nos ligamentos entre as vértebras, o
que promovera dor nesta regiao.

Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.

= 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.

¥

Os quadris e joelhos devem estar em angulagao entre 90 e 100°.

A cadeira deve ter assento revestido de material que permita a
perispiracao, borda frontal arredondada e se possivel, altura e
suporte para as costas ajustados.

¥

=» Pés apoiados no chdo ou em algum objeto que permita o
suporte para os pés. Desta forma, diminuira a sobrecarga nas
demais articulagées dos membros inferiores e regidao lombar.

Mesmo havendo uma recomendacao de postura sentada a ser
adotada, outros padroes de posicionamento podem ser
adotados, contanto que nao gerem sobrecarga nas

articulacgoes.
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PRATIQUE ALONGAMENTOS

A manutencdao de uma mesma postura por tempo
prolongado ou a realizacdo de movimentos repetitivos pode
gerar sobrecarga nos nossos tecidos corporais. Além disso, a
permanéncia na posicao sentada por longo periodo de tempo,
diminui a circulacdo sanguinea nos membros inferiores
podendo causar sensacdo de peso, edema e ate mesmo
favorecer a formacao de varizes. Por este motivo é importante
que realize movimentos de alongamento durante a jornada de
trabalho. 1

,_
4

i 3 gl <
\ \
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Fonte: elaborado pelos autores utilizando o canva.

Algumas recomendacoes

1- Busque um local amplo e com boa ventilagao uma vez que, locais
apertados ou quentes podem dificultar a execugcao dos exercicios;

2 - Mantenha cada posicao de alongamento por 30 segundos, A
sensacao deve ser de estiramento e ndao de dor;

3 - Dé preferencia para realizar os movimentos estando com os pés
descalcos ou com um calcado que seja confortavel e seguro;

4 - Respeite os limites do seu corpo para que nao haja lesao tecidual;
5 - Ao realizar movimentos circulatérios de articulagoes, execute 10
repeticdes lentas para um lado e depois para o outro;

6 - Exercicios de ficar na ponta dos pés sao importantes para estimular
a circulacdo sanguinea hos membros inferiores;

7 - Os alongamentos podem ser realizados tanto na postura sentada
quanto em pé.



Sugestdes de alongamentos para
serem realizados em home office

Musculos do pescoco
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Musculos rotadores Musculos da regiao Musculos da regido Musculos da regido
da cabeca anterior do pescogo posteriordo pescogo  lateral do pescogo

Musculos dos membros superiores

Musculos da regido Musculos da regido Musculos intrinsecos Misculos da regido
posterior do antebraco  anterior do antebrago das médos posterior dos bragos

Musculos do tronco

PEONE
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Musculosrotadores  Musculosanteriores  Mdsculos posteriores
do tronco do tronco do tronco do tronco

Musculos dos membros inferiores
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Musculos isquiotibiais Musculo Musculos adutores Musculos da
e da panturrilha quadriceps do quadril regido glitea

Fonte: Andrade et al., (2020).
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CONTROLE DAS ATIVIDADES DE PAUSA LABORAL

) |

=
\. iy ®
\

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.

Sugestoes que devem ser observadas para
realizacao das pausas:

Elabore um cronograma executavel;
Siga um protocolo;

Realize atividades que minimizem os
efeitos do estresse, ansiedade, fadiga,
cansaco mental e fisico;

Registre as atividades realizadas;
Lembre-se as pausas devem ser
produtivas;

Data Horério

Tempo de Atividade desenvolvida

Pausa

Observacoes:

A INSTITUIGAO DE PAUSAS NAO PREJUDICA
O DIREITO AO INTERVALO OBRIGATORIO
PARA REPOUSO E ALIMENTAGAO PREVISTO
NO §1° DO ARTIGO 71 DA CLT (..)

Fonte: elaborado pelos autores
utilizando o canva.
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