
Dicas para manter a

saúde e o bem estar

no trabalho remoto



O teletrabalho e o ensino/aprendizagem a distância

já não são uma questão meramente 

transitória ou de moda. É difícil dizer que o mercado

atingiu a sua maturidade, mas é certo que se 

encontra inundado por uma enorme diversidade de

produtos.
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Como concretizar essa expectativa, minimizando

seus impactos  indesejáveis e/ou negativos? 
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WTA Medicina e Segurança do Trabalho

Riscos Biomecânicos

Postura sentada por longos períodos

-incluir pausa ativa, com 2min de

caminhada a cada 20 min trabalhado.

-alternar entre a posição sentado e de

pé.



180,00 a 1200,00

PREÇO

Sugestão

Standing Desk ou Estação de Trabalho ajustável
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WTA Medicina e Segurança do Trabalho
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Riscos Biomecânicos

Flexão frequente da coluna

-enviar mensagens atraves do

computador

-organizar um local adequado para

trabalhar.



Sugestão
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Sugestão
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WTA Medicina e Segurança do Trabalho
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Riscos Biomecânicos

Trabalho intenso com teclados

-alternar digitação intensa com outras

atividades administrativas.

-manter o teclado proximo ao corpo

(40cm à frente do utilizador)



Sugestão
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Mobiliário e Equipamentos

Cadeiras

Regulagem de altura

Estofamento no encosto e assento

Braços reguláveis

Giratória
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Mobiliário e Equipamentos

Apoio para os pés
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Mobiliário e Equipamentos

Suporte para notebook 

Teclado e mouse independentes
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Mobiliário e Equipamentos

Fone de ouvido

Suporte pra documentos
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Mobiliário e Equipamentos

Evitar quinas vivas
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Mobiliário e Equipamentos

Espaço adequado para

movimentação corporal



 

POSICIONAMENTO ADEQUADO
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Altura da mesa - 66cm
Largura da mesa -  80cm

Profundidade para joelho 
 45cm

Profundidade para pés - 
 57 cm 
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Avaliação do mobiliário segundo NR 17 
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Riscos Organizacionais

Trabalho sem pausa

Programe um alarme para tocar a

cada 20 min.



Sugestão
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Riscos Organizacionais

Excesso de sobrecarga mental

Praticar a desconexão

Fazer cumprir o horário de

trabalho
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Riscos Ambientais

Iluminação

Baixa iluminação
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Riscos Ambientais

Iluminação

Atenção a reflexos na tela



Importância da boa iluminação

 

MELHORA O
RENDIMENTO

 

AUMENTA
VELOCIDADE DE

LEITURA E
CONCENTRAÇÃO

 

DIMINUI
SONOLENCIA E

FADIGA OCULAR
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Lâmpadas de LED 

São as mais indicadas para o local de trabalho
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Telas Papel
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Riscos Ambientais

Ruído 

Temperatura
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Riscos Psicossociais e

Cognitivos

Extresse em excesso

Sobrecarga mental
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Riscos Psicossociais e

Cognitivos

Trabalho com dificil

comunicação

Demandas divergentes

Exigencia de multiplas tarefas
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POSTURAS A SEREM EVITADAS
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POSTURAS A SEREM EVITADAS
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Sucesso do teletrabalho

TENHA UM ESPAÇO ADEQUADO
PARA TRABALHAR. 
NÃO UTILIZE MÓVEIS DOMÉSTICOS 
AJUSTE A ALTURA DO MONITOR,
DA MESA E DOS APOIOS. 
FAÇA PAUSAS DURANTE O
EXPEDIENTE.
DEFINA SEU HORÁRIO DE
TRABALHO.
MANTENHA A PRÁTICA DE
ATIVIDADE FÍSICA.
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A GINÁSTICA LABORAL É UMA SÉRIE DE EXERCÍCIOS DE CURTA
DURAÇÃO, ENTRE 10 E 15 MINUTOS, QUE ENVOLVE TÉCNICAS

DE ALONGAMENTO DA CABEÇA, TRONCO, MEMBROS
SUPERIORES E INFERIORES E TÉCNICAS DE RESPIRAÇÃO. 

GINASTICA LABORAL
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Planejamento  e Atenção

São os pontos chave para a saúde

e o bem estar no trabalho remoto
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WTA Medicina e Segurança do Trabalho

Obrigada!!

Siga-nos nas

redes sociais

Acompanhe as dicas e

orientações para o

teletrabalho

WTA - Medicina do Trabalho e Engenharia de Segurança

FACEBOOK

@dra_ergonomia

INSTAGRAM

ergonomia@wtamedicinadotrabalho.com.br

E-MAIL


