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Home Office
Ergonomico

SIM! CRIAR UM AMBIENTE MARAVILHOSO E SAUDAVEL E A
META!

Ao montar um escritorio em casa, precisamos, mais do que nunca,
cuidar para gque tudo esteja em conformidade com as normas de
ergonomia. Evidente que isso nao € por questoes legais, mas sim

por questdes pessoais e cuidar da saude para ter melhor qualidade
de vida.

Quem nao cuida desses detalhes tera problemas futuros. Lembre-se
gue voceé esta parado, sem sol, sem exercicios regulares.
Estressado.

Ergonomia € considerada a ciéncia do conforto e produtividade.

A seguir algumas sugestoes para vocé adotar em seu home office.
Algumas podem aparecer até pitorescas. Pode apostar que néao sao.
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1. ADOTE O HOME OFFICE 2. TENHA HORARIO PARA 3.EM CASO DE 4. FACA EXERCICIOS PARA 6. SEENTRAR EM 7. TENHA AGENDA,
COMO UM OFFICE DE ACORDAR, SE ALIMENTAR CONFERENCIAVIRTUAL FALAR, ARTICULAR BEM. CONFERENCIA ON LINE, HORARIO, PAUTA.
VERDADE. NADA DE E COMECARA ESTEJA BEM TRAJADO, CONHECAA TECNICA CUIDE PARA EVITAR
TRABALHAR DE PIJAMA TRABALHAR. BOA POSTURA, POISV SIMPLES DE TREINAR RUIDOS ESTRANHOS
OU DEITADO. PRECISA VENDER SUA COM UM LAPIS ENTRE 0S COMO MIADOS, LATIDOS
IMAGEM. DENTES E FALE. DA E AFINS.

RESULTADOS.



8. Tenha um office de verdade, isto € mesa, cadeira, acessorios para um
verdadeiro escritorio que faca e os outros vejam, Vocé se sentir em um
escritorio.

/\/\/\/\ 9. O seu home office precisa estar bem iluminado, porem sem reflexos

indesejaveis, como luminarias diretas, janelas com muita claridade ou
sol. Que tal adotar abajures? Talvez dois, um para o teclado baixo e
outro para sua pesquisa em documentos, livros, etc.

10. Escolha abajures pequenos, baixos, sem que a lampada apareca
nos seus olhos. Escolha lampada inclusive LEDs, porem com
temperatura de cor baixa, mais amarelada. Ideal 4 000°K. Preco € 0
mesmo. N&o exagere na iluminacao.
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11. Nada de paredes escuras, ambiente pesado.

12. Use sua criatividade, flores, organizacao. Como
um office 100% normal. Agua ao lado para beber e
fazer a ginastica do Gato com sugerido abaixo.

13. Use um monitor de no minimo 22 polegadas
acoplado ao seu note, com teclado e mouse
separados, se puder.

14.Se usar o note como tela, adote um suporte
ergondémico para notes. E use um teclado e mouse
separados usando o note apenas como monitor

15. Use no seu teclado e no mouse apoios
............. ergonomicos.

Home Office
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ooooooooooooo

............. 16. Ajuste a altura do monitor a altura dos seus olhos
SLiLiiiiiL e a uma distancia apropriada, seja usando o note
""""""" COmMo monitor ou um monitor separado.

ooooooooooooo

ooooooooooooo

ooooooooooooo
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17. E como esta a ventilacao, temperatura e
umidade de seu office?

S&ao itens ergondbmicos que as vezes
esguecemos.

Em tempo super seco um umidificador cai bem.

E agora os itens que a maioria se preocupa
mais:

18. A mesa. Bordas do tampo arredondadas e a
altura? A altura dependera da altura de sua
cadeira e das medidas do seu corpo chamadas
medidas antropométricas (comprimento do
braco e ante braco, comprimento de suas
pernas, sua altura).
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19. Sim, sua mesa deve levar em conta esses detalhes
gue devem estar muito bem interconectados com a sua
cadeira. ldeal € um mesa de altura regulavel mecéanica
ou elétrica.

20. A cadeira deve ser giratoria, altura regulavel do
assento, altura e inclinagcao do encosto regulaveis

Independentes, bracos e apoia bragos (sao coisas
diferentes) regulaveis.

Ha cadeiras com alturas do assento minima e maxima
diferentes, e ainda cursos do pistéao diferentes. Escolha as
de curso maior e nao economiza neste item, afinal ela vai
segurar seu corpo por muitos anos e sua saude agradece.
ISuabcadeira deve ter o contato permanente da regiao
ombar.

Procure conhecer detalhes técnicos de como adquijriy uma
cadeira ergondmica como melhor custo x ben
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21. Como a OMS recomenda gue qualquer pessoa em sua
atividade nédo permaneca mais do que 50 minutos na mesma
posicao, recomendamos a ginastica do gato, mesas de altura
regulavel (manuais ou motorizadas) para alternancia do
trabalho sentado e de pé.

22. Os pés nao devem ficar dependurados para 0s mais
baixinhos e sim bem plantados no piso. Nao alcanca? Use um
apoio de pés fixado em sua cadeira ou separado.

23. As classicas recomendacdes de postura de um office normal
nao devem ser esquecidas como a angulo de cerca de 90 graus
entre o braco e o ante braco, ideal para escolher a altura da

superficie de trabalho, isto é sua mesa. /////
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24. Faca pausas, e se alimente bem pdoem frugalmente. Conhece 0s oito
mais um principios da boa qualidade de vida e saude?

25. Faca exercicios fisicos orientados por um fisioterapeuta e educador
fisico. Os exercicios aqui sugeridos séo classicos e sao colocados aqui
para ajudar.

Siga esses simples principios e vera que sua eficiéncia aumentara, ficara
mais feliz e todos ganham: Vocé, seus clientes, seu chefe e sua
organizacao.
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« EXERCICIOS CLASSICOS

« CONSULTE SEU
FISIOTERAPEUTAE
EDUCADOR FiSICO E ADOTE
UM PLANO SE EXERCICIOS
FISICOS
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N MAIS DETALHES, ARTIGOS, REPORTAGENS

WWW.MUNDOERGONOMIA.COM.BR

WWW.CMQV.ORG



http://www.mundoergonomia.com.br/
http://www.cmqv.org/

* Links para algumas dicas acima:
* Mesas de altura regulavel

* https://mundoergonomia.com.br/
categoria-produto/mesas-e-
bancadas/

 Por que adorar bordas
arredondadas em tampos de
mesas e bancadas de trabalho

* https://mundoergonomia.com.br/
25-03-2016-ergonomia-
compressao-e-quinas-vivas-
cuidando-dos-membros-
superiores/



https://mundoergonomia.com.br/categoria-produto/mesas-e-bancadas/
https://mundoergonomia.com.br/25-03-2016-ergonomia-compressao-e-quinas-vivas-cuidando-dos-membros-superiores/

AN Dicas

 Cadeiras ergondomicas

* https://mundoergonomia.com.br/categoria-
produto/cadeiras-ergonomicas/

B 1t LRy "

~N

« Apoio para os pés

* https://mundoergonomia.com.br/categoria-
produto/apoio-para-os-pes/
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https://mundoergonomia.com.br/categoria-produto/cadeiras-ergonomicas/
https://mundoergonomia.com.br/categoria-produto/apoio-para-os-pes/

Suportes de punho para teclado, mouse pad,
suportes para note books, monitores,
ajustadores de altura

https://mundoergonomia.com.br/categoria-
produto/suportes-ergonomicos/

Como se comportar diante de m computador.
Posturas classicas.

https://mundoergonomia.com.br/14-12-2013-
como-ficar-horas-diante-de-um- -computador-
preservando-sua-saude/

A Ginastica do Gato, com mais de 1000
publica¢Oes

https://mundoergonomia.com.br/23-05-2007-a-

ginastica-do-gato/ /////



https://mundoergonomia.com.br/categoria-produto/suportes-ergonomicos/
https://mundoergonomia.com.br/14-12-2013-como-ficar-horas-diante-de-um-computador-preservando-sua-saude/
https://mundoergonomia.com.br/23-05-2007-a-ginastica-do-gato/

« EXERCICIOS CLASSICOS

« CONSULTE SEU
FISIOTERAPEUTAE
EDUCADOR FiSICO E ADOTE
UM PLANO SE EXERCICIOS
FISICOS

Todos os exercicios
devem ser realizados
na posicao sentada,
com os pés bem
apoiados no chao,

a coluna deve estar

PESCOCO
Ficar na posigao sentada, {
sem encostar a coluna,
mantendo-a reta,
inclinar a cabega
para o lado

puxande-a com
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Estrutura basica de uma cadeira giratoria

www.mundoergonomia.com.br
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Mecanismo que vai
proporcionar segurar
0 assento, encosto,
inclinacao, etc

Y
s

Pistdao a gas que
proporcionara a
regulagem de altura

ot

— = Base geralmente com
5 patas

5 — = Rodizios ( ou pés fixos)

A somatoria dos H que permitira o

BraS GoldeN

mundoergonomia.com.br

Qualidade Internacional

calculo da altura H total em relagdo ao piso

20 anos de ergonomia no Brasil




H O m e Of‘ﬁce Alguns exemplos de mecanismo. e cadeiras giratodria

Mais de 10 opgdes de mecanismos

Escolha seu mecanismo.

° o - 1 ---f n ' - y -- ‘. .l l"
° “ ] g
O m eca n I S m O I d e a l' Regulagem da altura do assento por pistdo a Inclinacdc apenas do Inclinagaec simultanea

gas independente da regulagem da altura do encoste com assento na através de proporgac do
harizontal encosto e do assento

° RegUIagem de altu ra do assento encostoatravésdeumasetade PPatrs. |
Regulagem de avanco horizontal do assento 1 \
Regulagem de altura do encosto

* Regulagem de inclinacao do encosto
* Regulagem de inclinacao do assento oo inclinacio op aasentd 5‘%'{”’1"3 Sg'ft”‘p"q“
acompanhé

Encosto junto com assento tipo
concha com inclinagde do
encosto por mola




O cadeiraideal

Rodizios de Nylon com opc¢ao para pisos duros

Coluna a gas classificacdo DIN 4550 “Klasse 3 ou 4

Espuma de poliuretano injetada com densidade minima 45 kg/m3
e alta resiliéncia.

Nao esquecer da capacidade de carga do assento. Cadeiras classicas
sao limitadas a 100 kg. Porem ha cadeiras com capacidade muito
maior até 250 kg se giratorias e 400 kg de fixas.
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v Yok ’ Trabalho no escritério ou
2 (k - home office
@ 4 Ergonomicamente perfeitas!

Em pé ou sentado

Mesas de altura regulavel

manuais, elétricas ou

pneumaticas

Para elétricas usamos colunas I D E A L

inteligentes: Uma, duas, trés,
quatro, ou 10 ?

Acionadas pelo celular!

Y,



DICAS

Quando em pé, mantenha seu queixo e
ombros em posic¢ao de relax. Mantenha
um pé levemente a frente do outro e
suporte o peso em ambos. Se possivel,
apoio um pé em um pequeno apoio e
troque frequentemente de posicao dos
pés.

Vocé ja reparou que todos os balcdes de

bares decentes tém um tubo descansa pés e a

gente se sente confortavel trocando de pé?




Texto e foto da
Revista

Contra as lesdes de esforco repetitivo, ginastica

do gato

Como o proprio nome ensina, imite os movimentos que os gatos fazem
naturalmente: espreguice, alongue, boceje. 'A cada hora, levante-se,
estique os bracos ebeba um copo d'agua’, diz o engenheiro de
Seguranca no Trabalho Osny Telles Orselli, que desenvolveu a técnica.
Para saber mais, acesse www.mund oergonomia.com.br.




O Investimos no social
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Conhega Rotary

Somos um grupo

empresarial “Empresa projetos sociais, pois
Cidadé de Rotary” acreditamos em nossa
Y missdo.

' Seja voluntario. Melhora sua
qualidade de vida!

Investimos em muitos

www.mundoergonomia.com.br

vendas@mundoergonomia.com.br

https://www.rotary.org/pt

2019-2

Rntafﬁ 03


https://www.rotary.org/pt
http://www.mundoergonomia.com.br/
mailto:vendas@mundoergonomia.com.br

