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Ergonomia no trabalho (escritorio)
Dicas gerais para uma boa postura — Parte 1

Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e
distante cerca de um comprimento de brago

Manter a cabeca e pescoco em posicdo reta,
ombros relaxados;

Manter a regido lombar (as costas) apoiada no
encosto da cadeira ou em um suporte para as
costas;

Manter o antebraco, punhos e mdos em linha
reta (posicdo neutra do punho) em relacdo ao
teclado;

Manter o cotovelo junto ao corpo;

Manter um e spaco entre a dobra do joelho e a
extremidade final da cadeira;

Manter ngulo igual ou superior a 90 ° para as
dobras dos joelhos e do quadril;

Manter os pés apoiados no chdo ou quando
recomendado, usar descanso para 0s pés.

Manter o documento préximo ao monitor e no
mesmo plano visual, nos trabalhos de
digitacdo.
Manter 0 mouse e outros acessorios proximos
ao teclado (no mesmo plano);
Utilizar apoio para os punhos (é importante

para ajudar vocéa manter-se na postura
neutra).

Fonte: http://www.ergonomianotrabalho.com.br/ergonomia_no_escritorio.pdf
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