Guia de Seguranca: Postura no
Trabalho

A postura correta € fundamental para prevenir doengas ocupacionais, como LER
(Lesbes por Esforcos Repetitivos) e DORT (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho). Siga estas diretrizes para manter sua saude no
ambiente de trabalho.

1. Configuracao da Estacao de Trabalho

» Cadeira: Ajuste a altura de modo que seus pés fiquem planos no chao e seus
joelhos formem um angulo de 90°.

* Monitor: O topo da tela deve estar na altura dos seus olhos, ou levemente
abaixo, a uma distancia de um brago esticado.

» Teclado e Mouse: Devem estar na altura dos cotovelos, permitindo que seus
antebracos fiquem paralelos ao chéo.

2. Postura Durante o Trabalho

Dica de ouro: Mantenha as costas eretas e apoiadas no encosto da cadeira.
Evite cruzar as pernas por longos periodos.

* Mantenha ombros relaxados, ndo tensionados.
* Evite inclinar a cabeca para frente ou para os lados.
* Mantenha os punhos em posicao neutra (sem dobra-los excessivamente).

3. Pausas e Movimentacao

Mesmo na postura perfeita, 0 corpo precisa de movimento:

* Regra dos 50/5: A cada 50 minutos de trabalho, faca uma pausa de 5 minutos
para alongar e caminhar.



* Olhos: A cada 20 minutos, olhe para um objeto distante por 20 segundos para
reduzir o cansaco visual.

» Alongamentos simples: Gire os punhos, mova o pesco¢o suavemente e estique
as costas.

Este guia é informativo e alinhado aos principios da ergonomia (NR-17). Em caso de
dores persistentes, procure o médico do trabalho ou um fisioterapeuta.
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