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Atitude Corporal Saudavel para o uso de
Computadores

FINALIDADE:

Orientar e conscientizar os Servidores para
0 uso correto do computador afim de evitar
lesOes decorrentes das atividades laborais.

Este programa foi elaborado com a Colaboragéo dos Servidores:

Manoel Souza Filho — Eng® Seguranca do Trabalho
Ch ASMT/GAP-SJ

Juliana Faria - 2° Ten QOCon FIS
Fisioterapeuta — Crefito 3:94711-F

Simone Valéria Reis - Téc. Seguranca do Trabalho
ASMT/GAP-SJ
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Postura inadequada ao computador

, FADIGA VISUAL
TORCICOLO DOR DE CABECA

|

OMBROS
TENSOS

JOELHOS MUITO FLEXIONADOS
CIRCULACAO PREJUDICADA
INCHACO E DORES NAS PERNAS
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Postura adequada ao computador

MONITOR NA DIREGAO DO
_ OLHAR
DISTANCIA DE UM BRAGO

PESCOCO EM
POSICAO NEUTRA

OMBROS
RELAXADOS
ALINHADOS COM O
QUADRIL

ENCOSTO
ADAPTADO A
CURVATURA DA
COLUNA

TECLADO COM
APOIO PARA
PUNHOS MOUSE AO LADO DO

TECLADO
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PUNHOS APOIADOS

) EM POSICAO NEUTRA
DESCANSO PARA “SEM DOBRAR”

BRACOS NA ALTURA DO
(0{0)0)"/5 o)
<
JOELHOS SEMI

FLEXIONADOS
. EM UM ANGULO DE 90-110°

> :

PES APOIADOS
NO CHAO OU
EM DESCANSO
PARA PES
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Ambiente de trabalho ideal

e Elimine qualquer reflexo direto no monitor. e Posicione o restante dos equipamentos em
locais acessiveis.
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Exercicios no escritorio

e Um dos maiores fatores de risco é a postura estatica.
e Fique pelo menos 5 minutos por hora “longe” do seu computador.
e Execute exercicios ou movimentos de alongamento periodicamente.

Estes slides ilustram alguns movimentos de alongamento que podem ser executados no
escritorio:

Exercicios com as maos

Feche firmemente a mao contra o punho e
abra, esticando os dedos.

Repita cinco vezes.
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Exercicios no escritorio

Extenda e flexione os
punhos.

Repita cinco vezes.

Gire os punhos.

Repita dez vezes.
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Exercicios para as costas e ombros \

e Com as costas eretas, coloque a mao direita no seu ombro esquerdo e gire a
cabeca para tras suavemente, por 5 segundos;

e Repita o exercicio para o lado oposto.
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Exercicios para a cabeca e o pescoco

7 GAP-SJ

e Movimente lentamente a cabeca para a esquerda e para a direita, mantendo
cada posicao por 5 segundos;

e Movimente lentamente a cabeca para tras e para a frente, mantendo cada
posicao por 5 segundos.
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Alongamentos na cadeira e em pé

W GAP-SJ

e Sentado ao computador por longos periodos, geralmente causa tensao no
pescoco, nos ombros e dores na zona lombar.

e Exercite os alongamentos, conforme abaixo indicado, varias vezes ao dia e/ou
sempre que se sentir cansado.

e Nao esqueca de levantar de vez em quando e passear pelo escritorio. Vai ver
que se sentira melhor!

10-20 segundos 10-15 segundos 8-10 segundos
2 vezes 2 vezes Para cada lado
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Alongamentos na cadeira e em pe

Incline a cabecae

Eleve os ombros bUXE 0 braco Junte as palmas Junte o dorso
3-5 segundos das maos para das méos para
10-12 segundos cima baixo

3 vezes
Cada braco 10 segundos 10 segundos
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Alongamentos na cadeira

Com as pernas cruzadas
para um lado vire o tronco
para o lado oposto
esticando o braco
8-10 segundos

8-10 segundos

Cada lad Apoie a m&o nas costas Abane as méaos
adalado e olhe paracima ~
10-15 segundos - 3 ‘
Esti o 2 vezes -
stique um braco para y Al 1
cima e o outro para w J v
' fx

baixo )
fol. o

8-10 segundos
Cadalado
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Saude e bem-estar no trabalho

Enquanto a falta de tempo for a sua desculpa vocé pode estar
deixando de:

» Ter maior bem-estar;

» Reduzir o estresse;

» Prevenir os Disturbios Osteo Musculares relacionados ao
trabalho;

» Melhorar a qualidade de vida,;

» Prevenir LesOes por Esforco Repetitivo(LER) e

» Reduzir as chances de desenvolvimento de doencas
psicossociais.

INVISTA EM SUA SAUDE SEMPRE !
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Saude e bem-estar no trabalho

Esta € uma acdao da ASMT a
Servico da Saude Ocupacional de
Todo o Efetivo do GAP-SJ.

Este programa foi elaborado com a Colaboragéo dos Servidores:
Manoel Souza Filho — Eng® Seguranca do Trabalho
Ch ASMT/GAP-SJ

Juliana Faria 2° Ten QOCon FIS
Fisioterapeuta — Crefito 3:94711-F

Simone Valéria Reis - Téc. Seguranca do Trabalho
ASMT/GAP-SJ



