Dicas para manter a
satude e 0 bem estar
no trabalho remoto



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

O teletrabalho e o ensino/aprendizagem a distancia
ja nao sao uma questao meramente
transitoria ou de moda. E dificil dizer que o mercado
atingiu a sua maturidade, mas € certo que se
encontra inundado por uma enorme diversidade de

produtos.



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Como concretizar essa expectativa, minimizando

seus impactos indesejaveis e/ou negativos?



WTA Medicina e Seguranga do Trabalho

Riscos Biomecanicos

Postura sentada por longos periodos

-incluir pausa ativa, com 2min de
caminhada a cada 20 min trabalhado.

-alternar entre a posicao sentado e de
pe.




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sugestao
Standing Desk ou Estacdo de Trabalho ajustavel

=y,

PRECO
180,00 a 1200,00



WTA Medicina e Seguranga do Trabalho

Riscos Biomecanicos

Flexao frequente da coluna

-enviar mensagens atraves do
computador

-organizar um local adequado para
trabalhar.

Dra. Ergonomia




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sugestao

Distdncia a0 visor
Intensifica as < 40 cm
solicilagoes
musculoesguletica
s 30 nivel dos
ombros

Heduz solicitacoes

musculoesqueleticas
w ap nivel dos ombros

e o B R o ow oow e

Apolar o brago que segura o
dispositivo com a outra mao
possibilita colocar o dispositive
numa posicio mais adequada, e
redurir a liexao do pescogo.

Utilizar o dispositive movel com apenas
uma mao exige a flexao do pescoco

(inclinagdo da cabega), o gue aumenta 2
carga musculcesquelelica nessa regiac




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sugestao

4 h
PARE SOLTE RELAXE

Il Mova a cabeda
horirgntalmente

i Mowments
T Gueian
para baiss
M. Detae o3 bragos
carem &o longo
do corpo

Assim que terminar SOLTE seu dispositive  Entao RELAXE o pescogo: estique os

de enviar uma sobre a mesa bragos, deixando-os cairem ao longo
@ mensagem ou do corpo.

comentario PARE o O alongamento é uma maneira eficaz

que estiver fazendo de recuperar o alinhamento da coluna

N J




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Biomecanicos

Trabalho intenso com teclados

-alternar digitacao intensa com outras
atividades administrativas.

-manter o teclado proximo ao corpo
(40cm a frente do utilizador)

Dra. Ergonomia




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sugestao

A utilizacao prolongada de teclados

virtuais em dispositivos moveis, Utilize um teclado externo sempre que
sobretudo com o dispositivo na estiver em causa uma utilizagao mais
vertical, contribui para um aumento prolongada de um dispositivo movel.

\_ da tensao musculoesqueletica. /




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Cadeiras

Regulagem de altura
Estofamento no encosto e assento
Bracos regulaveis

Giratoria

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranga do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Apoio para o0s pes

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Suporte para notebook

Teclado e mouse independentes

Dra. Ergonomia



Dra. ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Fone de ouvido

Suporte pra documentos



WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Evitar quinas vivas

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Mobiliario e Equipamentos

Espaco adequado para
movimentacao corporal

Dra. Ergonomia



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

POSICIONAMENTO ADEQUADO



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Avaliacao do mobiliario segundo NR 17

e Altura da mesa-66cm

e |argura da mesa- 80cm

e Profundidade para joelho
45cm

e Profundidade para pes -
5/ cm




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Organizacionais

Trabalho sem pausa

Programe um alarme para tocar a
cada 20 min.

Dra. Ergonomia




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sugestao

*‘ & istancia de

Durante a utilizacao de egquipamentos dolados de visor, a cada 20 minutos, faca uma
pausa de pelo menos 20 segundos # lixe o olhar numa palsagem ou objeclo a pelo
\ menos 10 metros de distancia y,




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Organizacionais

Excesso de sobrecarga mental

Praticar a desconexao

Fazer cumprir o horario de
trabalho

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Ambientais

[luminacao

e Baixa iluminacao

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Ambientais

[luminacao -

e Atencao a reflexos na tela

Dra. Ergonomia




Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Importancia da boa iluminacao

AUMENTA
MELHORA O VELOCIDADE DE SONDC;?_‘;:‘;:A -
RENDIMENTO LEITURA E

CONCENTRACAO FADIGA OCULAR




Dra Ergonomia WTA MEdicina e Seguranca do Trabalho

Lampadas de LED

Sao as mais indicadas para o local de trabalho

Luz Quente | Luz Neutra Luz Fria




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Ambientais

Ruido

Temperatura

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Psicossociais e
Cognitivos

Extresse em excesso

Sobrecarga mental

Dra. Ergonomia




WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Riscos Psicossociails e
Cognitivos

Trabalho com dificil
comunicacao

Demandas divergentes

Exigencia de multiplas tarefas

Dra. Ergonomia
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POSTURAS A SEREM EVITADAS
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POSTURAS A SEREM EVITADAS



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Sucesso do teletrabalho

e« TENHA UM ESPAGCO ADEQUADO
PARA TRABALHAR.

e« NAO UTILIZE MOVEIS DOMESTICOS

e« AJUSTE A ALTURA DO MONITOR,
DA MESA E DOS APOIOS.

e« FACA PAUSAS DURANTE O
EXPEDIENTE.

e DEFINA SEU HORARIO DE
TRABALHO.

e MANTENHA A PRATICA DE
ATIVIDADE FiSICA.



Dra. Ergonomia WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

GINASTICA LABORAL

A GINASTICA LABORAL E UMA SERIE DE EXERCICIOS DE CURTA
DURACAQO, ENTRE 10 E 15 MINUTOS, QUE ENVOLVE TECNICAS
DE ALONGAMENTO DA CABECA, TRONCO, MEMBROS
SUPERIORES E INFERIORES E TECNICAS DE RESPIRACAO.
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WTA Medicina e Seguranca do Trabalho

Siga-nos nas
redes sociais

Acompanhe as dicas e
orientacoes para o
teletrabalho

FACEBOOK
WTA - Medicina do Trabalho e Engenharia de Seguranca

INSTAGRAM
@dra_ergonomia

E-MAIL
ergonomia@wtamedicinadotrabalho.com.br

<

Obrigada!!




