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O trabalho junto ao computador exige uma
estação de trabalho adequadamente planejada

para o seu conforto e, principalmente, para
sua saúde. 

Para que esta adaptação ocorra, são
necessárias adequações nos recursos físicos e
de conhecimento do usuário para sua melhor

utilização. 
 

Para auxiliar  você a adaptar a sua estação de
trabalho e a explorar o melhor do seu

mobiliário, a DFE Ergonomia preparou
algumas dicas.



Regule a cadeira 
Os cotovelos devem ficar apoiados na bancada (90°).  Os pés devem

estar apoiados no chão (se necessário use um apoio para os pés),
deixando um espaço de conforto entre a coxa e o assento.  Não

utilize as patas da cadeira para o apoio dos pés!



Regule a cadeira
Regule o apoio dos braços de modo que permita a aproximação da
cadeira à bancada . Os antebraços devem ficar apoiados sobre a

bancada.  



Regule a cadeira
Regule o encosto para a adaptação da sua região lombar. O ângulo

entre as coxas e o tronco deve estar entre 90° e 110°, para 
 proporcionar melhor conforto para as costas.



Regule o monitor
A altura do monitor não deve exigir flexo-extensão da cabeça. 

 Regule a linha superior do monitor à altura dos olhos.  A distância da
tela aos olhos deve ser confortável, não exigindo movimentos de

aproximação (entre 45 e 70cm).  Cuide para não ter reflexos na tela.



Posição do teclado e do mouse
 Posicione o mouse e o teclado na mesma superfície. Observe que

não devem ocorrer desvios do punho durante a digitação.



Organização da superfície de trabalho
 Organize os objetos mais utilizados próximos do corpo e os com

menor frequência de uso, mais afastados do corpo.



Uso de notebook
Para adaptação do notebook, é necessário o uso de um suporte

específico ou livros,  mouse e teclado independentes. Aí alinhe o topo
da tela a linha dos olhos. 



Mantenha desobstruído o espaço sob a bancada 
Você também pode utilizar um apoio para os pés. 

O espaço sob a bancada deve permitir a extensão da pernas, livre
de objetos.



Alterne a postura 
Toda postura se torna prejudicial quando mantida por muito tempo. 

 Organize-se para alternar as atividades para utilizar grupos
musculares diferentes (principalmente alternando atividades sentado

com aquelas de pé e caminhando).



faça pausas
Organize-se também para fazer pausas fora do posto de trabalho:

sem notebook e sem celular. Isso permitirá descanso para seu corpo,
sua mente e seus olhos. 



Ficou com alguma dúvida? Conte com
uma consultoria especializada em

Ergonomia para você ou sua empresa! 
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www.facebook.com/dfeergonomiaoficial 
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