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ERGONOMIA NO TRABALHO REMOTO

1. INTRODUCAO

O trabalho remoto ganhou rapidamente uma atencdo especial no Brasil e no
mundo apds a crise instaurada pelo COVID-19. Foi uma solugdo que empresas
e orgaos publicos encontraram para dar continuidade nas atividades laborais,
evitando assim aglomeracgdes sociais e, por consequéncia, a transmissibilidade

do virus.

Entretanto, deve-se ater ao fato que a urgéncia de tais medidas pode ter gerado
inadequacdes posturais nessa migracao dos postos de trabalho. Dessa forma, a
equipe CASS apresenta sugestbes a serem observadas, buscando manter a

produtividade e o bem-estar dos servidores.

2. ERGONOMIA NO POSTO DE TRABALHO

O ambiente no qual sera desenvolvido o trabalho deve ser higienizado e, de
preferéncia, reservado, evitando assim distracbes. A0 montar o posto de

trabalho, algumas dicas podem ser observadas nos quesitos ergondmicos e

posturais.

Ombros Topo da tela no nivel

relaxados dos olhos ou pouco
abaixo

Cotovelos

e maos

alinhados Tela posicionada para
evitar brilhos

Nivel dos cotovelos

ou levemente

inclinados

. Espaco abaixo da
Parte inferior das area de trabalho
enor desobstruido

costas apoiada

Pés paralelos ao chao

Coxas levemente ou em um descanso

inclinadas
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2.2.

2.3.

2.3.1.
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Mesa para trabalho

A borda anterior, que entra em contato com o antebraco, deve ser
arredondada;

O espaco para as pernas sob a mesa deve ser suficiente em profundidade;
Deve possuir altura, largura e profundidade que sejam suficientes para abrigar
o0 computador, teclado e mouse.

Cadeira

A cadeira deve possuir regulagem no assento para ajuste da altura;
O encosto também deve possibilitar regulagem e ser levemente
adaptado ao corpo para protecao da regido lombar;

A borda inferior do assento deve ser arredondada.

Postura

Membros Inferiores

Os pés devem estar bem apoiados sobre o0 solo e nao deve haver
compressado das coxas. Caso seja necessario, providenciar apoio
inclinado para os pés;

N&o exercer pressao na dobra do joelho junto a borda do assento da
cadeira, para tal, manter espacamento e essa curvatura deve ser de no
minimo 90°.
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2.3.2. Membros Superiores
e O cotovelo deve ficar nivelado com o posto de trabalho;
e O antebraco na mesma altura do cotovelo e apoiado na superficie;
e O braco deve permanecer relaxado e junto ao corpo, caso haja na
cadeira descanso de brago, deixa-lo apoiado nele.

2.3.3. Cabeca e Pescoco
e A cabeca e o pescoco devem ficar alinhados com a coluna e evitar
execucao de trabalhos que exigem torcdo deles.

2.3.4. Pulso
e N&o apoiar diretamente o
pulso na superficie, quando
em uso do teclado. Deixa-lo
levemente suspenso no e
momento da digitacao;

(correta)
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e Manter na posicao neutra, isto
€, sem dobrar.

(errada)
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(correta)
2.4. Monitor
e A parte superior do monitor de video deve estar, no maximo, na horizontal
dos olhos;
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e Posicionar a tela perpendicularmente as janelas;
e Regular o brilho e o contraste do monitor;
e Evitar rotagdo do pesco¢co com o posicionamento irregular do monitor.
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2.5. Teclado e Mouse
e O teclado e 0 mouse devem estar na altura dos cotovelos (ou um pouco
abaixo) e préximo ao corpo;
e Alinhar o teclado com o monitor;

2.6. Notebook
e Ultilizar teclado e mouse periféricos;
e Ajustar altura com uso de suporte.

——4>”/ X
Y ™

Com Suporte Sem Suporte
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Recomendacbes Ergonémicas Diversas

Sentar em postura neutra, ou seja, sempre alinhado e perpendicularmente
ao posto de trabalho, a fim de evitar tor¢oes;

Atentar para fatores como temperatura e iluminagao e ajusta-los de modo
a proporcionar maior conforto;

Realizar alternancia de postura durante a jornada laborativa e pausas
periddicas;

Estabelecer rotina de trabalho compreendida no horario comercial.




