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O TRABALHO JUNTO AO COMPUTADOR EXIGE UMA
ESTAGAO DE TRABALHO ADEQUADAMENTE PLANEJADA
PARA O SEU CONFORTO E, PRINCIPALMENTE, PARA

SUA SAUDE.

PARA QUE ESTA ADAPTAGAO OCORRA, SAO
NECESSARIAS ADEQUAGOES NOS RECURSOS FISICOS E
DE CONHECIMENTO DO USUARIO PARA SUA MELHOR

UTILIZAQKO.

PARA AUXILIAR VOCE A ADAPTAR A SUA ESTAGAO DE
TRABALHO E A EXPLORAR O MELHOR DO SEU
MOBILIARIO, A DFE ErRGoNOMIA PREPAROU

ALGUMAS DICAS.



REGULE A CADEIRA

Os cotovelos devem ficar apoiados na bancada (90°). Os pes devem
estar apoiados no chao (se necessario use um apoio para os pes),
deixando um espaco de conforto entre a coxa e o assento. Nao

utilize as patas da cadeira para o apoio dos pes!
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REGULE A CADEIRA

Regule o encosto para a adaptacdo da sua regidao lombar. O angulo
entre as coxas e o tronco deve estar entre 90° e 110°, para

proporcionar melhor conforto para as costas.
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REGULE 0 MONITOR
A altura do monitor nao deve exigir flexo-extensao da cabeca.
Regule a linha superior do monitor a altura dos olhos. A distancia da
tela aos olhos deve ser confortavel, nao exigindo movimentos de

aproximacao (entre 45 e 70cm). Cuide para nao ter reflexos na tela.






ORGANIZAGAO DA SUPERFICIE DE TRABALHO

Organize os objetos mais utilizados proximos do corpo e os com

menor frequéncia de uso, mais afastados do corpo.
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Uso DE NOTEBOOK
Para adaptacdo do notebook, € necessario o uso de um suporte
especifico ou livros, mouse e teclado independentes. Ai alinhe o topo

da tela a linha dos olhos.



MANTENHA DESOBSTRUIDO O ESPAGO SOB A BANCADA

Vocé tambem pode utilizar um apoio para os pes.
O espaco sob a bancada deve permitir a extensao da pernas, livre

de objetos.






FAGA PAUSAS

Organize-se tambem para fazer pausas fora do posto de trabalho:
sem notebook e sem celular. Isso permitira descanso para seu corpo,

sua mente e seus olhos.



Ficou com aLguma pUvipa? CONTE cOM
UMA CONSULTORIA ESPECIALIZADA EM

ERGONOMIA PARA VOCE OU SUA EMPRESA!

DFE
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PROCESSOS E AMBIENTES

contato@dfe-ergonomia.com.br
www.dfe-ergonomia.com.br
Instagram @dfe_ergonomia

www.facebook.com/dfeergonomiaoficial
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