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A importancia da
ergonomia no home office



M - CAIEA OF ASSHTENCIA A SAUDE

O trabalho sempre foi inerente ao homem. Inicialmente o objetivo da agao laboral
era a sobrevivéncia, nao se visava o lucro ou o ganho, somente suprir as
necessidades basicas impostas pela natureza como a fome, as adversidades
climaticas, defesa etc.

Para garantir a sobrevivéncia, otimizar seu trabalho e também seu conforto, o
homem passou a criar ferramentas que se tornaram cada vez mais elaboradas e
que ajustavam-se a cada vez melhor ao corpo e ao movimento humano.

Ao passar dos séculos a evolucdao das formas e funcgdes das ferramentas de
trabalho, assim como da maior interagaéo do homem com elas, levou ao
desenvolvimento da ergonomia.



A ergonomia € o estudo da relacao entre o homem
e seus meios, métodos e locais onde realizam as
atividades profissionais. Tem como objetivo melhor
ajustar o ambiente e os objetos com 0s quais 0
individuo interage, para que esta interacao nao lhe
cause danos.

Na falta de adaptacao do mobiliario ao trabalhador,
com o tempo, o corpo passa a sofrer com
desconfortos e dores, que podem indicar a
existéncia de processos inflamatdrios estes que,
por sua vez, sao indicios de Lesoes por Esforcos
Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT) .

A LER e o DORT sao danos decorrentes da
utilizacdo excessiva do sistema locomotor sem
tempo para recuperagao. Caracterizam-se pela
ocorréncia de varios sintomas como dor aguda,
fadiga, dorméncia, formigamentos etc. Afetando
geralmente os membros supericres e coluna.
Algumas das principais doengas que acometem os
trabalhadores, sao as bursites, tenossinovites,
sindrome do tunel do carpo, lombalgia (dor na
coluna lombar), cervicalgia (dor no pescogo) e
ciatalgia (dor no nervo ciatico)
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Embora nao sejam recentes, a LER e DORT vém
assumindo carater epidémico. Levantamento do
Ministério da Saude mostra que, em 10 anos, o indice de
registro em trabalhadores aumentou cerca de 184%.

Os problemas decorrentes das LER e DORT vao muito
além dos problemas fisicos, eles também se tornam
psicologicos e sociais, permeando todas as esferas da
vida do trabalhador, uma vez que este passa a sofrer
serias limitagoes quanto as tarefas comuns do dia a dia,
por conta das limitagoes impostas pela doenga.




ADEQUANDO SUA
ESTACAO DE TRABALHO:

* EVITE APOIAR O TELEFONE NO OMBRO

Neste momento estamos usando a tecnologia para nos
comunicanmos Como nunca antes e por isso muitas
vezes, precisamos falar ao telefone enquanto desem
penhamos outras tarefas. Diante desta necessidade
tendemos a apoiar o telefone em um dos ombros para
iberar as maos. Essa posicao mantém a musculatura
de um dos lados do pescogo estendida enquanto a

musculatura do outro lado fica fortemente contraida.
Por consequéncia deste habito, ao final do dia a pessoa
sofre com dores e torcicolos e, com passar do tempo, o
possivel desenvolvimento de cervicalgias.

SUGESTAQ: Exercite o habito de ao invés de apoiar
o telefone no ombro, utilizar o recurso do viva voz.
Caso vocé utilize muito o telefone, avalie a
possibilidade de utilizar um headset. No caso do
uso de aparelhos celulares, vocé pode conecta-lo
ao fone de ouvido.
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* POSICIONE A TELA NA ALTURA CORRETA.

E comum, principalmente quando se utiliza notebook,
manter a tela do computador abaixo da linha dos olhos.
Passar horas frente a uma tela posicionada desta forma,
gera sobrecarga e a adogao de uma postura prejudicial a
coluna cervical. Procure manter sempre a borda do
monitor na linha dos olhos e nunca abaixo. Desta
forma, a cervical nao ficara curvada faciltando o
alinhamento da coluna.

y .
[ SUGESTAO: Ajuste o monitor de forma que a linha
superior deste permanega na linha dos olhos, sem
a necessidade de curvar a cervical. Caso ainda que
utilizando todo o ajuste no monitor (ou no caso de
estar em um notebook) nao consiga ajustar o
monitor na altura sugerida, verifique a possibilidade
de usar uma pilha de livros ou algo similar para

conferir a

tura a tela. Evite acidentes, nao esqueca
de checar se a base que vocé usou para elevar o

monitor esta firme.
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* EVITE UTILIZAR O TECLADO
E MOUSE DO NOTEBOOK [X)
Por conta da versatilidade e transportabilidade, muitas

pessoas que estao trabalhando de suas casas, estao
utilizando o notebook para desempenhar suas fungoes.
Porém, por ser um bloco uUnico onde nao se pode
separar teclado, mouse e monitor, o notebook torna
dificil o ajuste para uma posi¢cao onde se possa aplicar

as boas praticas da ergonomia

SUGESTAO: Evite utilizar o mouse e teclado do - CUIDADO COM 0OS COTOVELOS SUSPENSOS

notebook, preferindo a utilizacdo de teclados e
mouses que possam ser conectados, conferindo
mobilidade a estes instrumentos possibilitando
ajustes conforme o preconizado pela ergonomia.

Manter os cotovelos sem apoio ou muito baixos pode
trazer sobrecarga aos ombros e facilitar a postura
incorreta dos punhos. O correto posicionamento do
antebracgo € quando este se mantém em um angulo de
90° em relagao ao brago. Ajustar a altura da mesa e da
cadeira auxilia nesse posicionamento.

F o=
SUGESTAO: Ndo sao todas as pessoas que
dispoem de um mobiliario de escritério em casa,
com cadeiras e mesas ajustaveis. O que se pode

fazer quando se utiliza uma mesa comum e
cadeira sem descanso para antebraco, € posicionar
o computador um pouco mais distante da borda da
mesa, de forma que o teclado e mouse fiqguem a
uma profundidade suficiente para que vocé
consiga apoiar seus antebragos sobre a mesa.




» UTILIZE OS ACESSORIOS ERGONOMICOS

O uso de descanso para punhos arredondados e
macios, que sdo colocados proximos a borda de
teclados e mouses, possuem a fungao de aliviar a
pressao nos punhos, causada pelo contato constante
com a superficie rigida da mesa. A utilizacao destes
aparatos evita LER comuns e de dificil tratamento como
por exemplo a Sindrome do Tunel do Carpo.

SUGESTAO: Na indisponibilidade  desses
acessorios, vocé pode fazer adaptagoes utilizando
uma toalha de rosto por exemplo. Enrole a toalha e
a posicione na borda do teclado de forma que seus
punhos figuem apoiados sobre ela e nao
diretamente na mesa, vocé pode fazer o mesmo
com o0 mouse usando uma toalha menor.
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+ NAO APROXIME OS OLHOS DA TELA

Apesar de nao envolver diretamente o mobiliario, este é
um dos erros posturais mais cometidos durante o
rabalho. Quanto maior o tempo no qual a pessoa
permanece concentrada lendo algo no computador,
maior a sensagao de fadiga visual e maior a tendéncia

de aproximar os olhos da tela do computador, o que por
fim acontece. Esta projecao da cabeca a frente agride
tanto os olhos quanto a coluna cervical e ombros. Esteja
atento a sua postura enquanto trabalha no computador,
busque manter uma posi¢ao ereta, mantendo a coluna
alinhada.

SUGESTAO: Procure manter toda coluna alinhada
ao encosto da cadeira, isso evitara projetar o
pescoco e cabeca a frente. Quando possivel, opte
por leituras diretamente no papel diminuindo a
exposicao dos olhos a luz artificial. Programe

banheiro etc. Isso evitara cansagos e adogdo de

posturas incorretas.




* MANTENHA 0S PES NO CHAO

Evite trabalhar em banquetas ou em cadeiras que vocé
nao consegue manter os pés apoiados no chao. Ficar
com as perhas suspensas ocasiona pressao na
musculatura posterior da coxa dificultando a circulacac
sanguinea. Mas apoiar os pés nas rodas ou nas barras

(que alguns modelos possuem conectando as pernas
da cadeira), ndo resolve o problema. A posigcao correta
da perna é com esta formando um angulo de

90° com a coxa, nunca inferior, © que acontece quando
apoiamos 0s pés nas rodas, ou nas barras que ficam

entre as pernas da cadeira

SUGESTAO: Mantenha os pés sempre em contato
com o chao, alinhados diretamente abaixo dos
joelhos. Pessoas mais Dbaixas podem ter
dificuldade em permanecer com os pés no chao,

para estes casos uma opgao € usar algum objeto,

COMO UMa ou livro, para apoiar os pés

impedindo que estes fiquem suspensos
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AJUSTE SUA ROTINA
E EVITE DANOS

+ Mover-se € importante durante a jornada de trabalho,
principalmente para quebrar o ritmo repetitivo das
atividades, caso se sinta desconfortavel levante-se, va
ao banheiro, encha sua garrafinha de agua. Isso evitara
que vocé assuma posigoes incorretas na cadeira, alias...

+ .manter-se sentado por muito tempo ocasiona
compressao sobre 0s vasos sanguineos, nervos da
regiao lombar e membros inferiores ocasionando falta
de nutrientes, de oxigénio e de remogao de residuos do
trabalho muscular, o que provoca alteracao dos nervos e
dos musculos, podendo incluir modificagoes nas
articulagoes. Portanto evite permanecer mais do que 20
minutos sentado sem levantar-se e/ou alongar
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« Prefira trabalhar utilizando uma mesa, evitando
desenvolver suas atividades em sofas ou na cama.
Apesar de confortaveis para momentos de descanso,

estes moveis nao oferecem o suporte adequado para

um trabalho ao computador, sem contar que isso pode

prejudicar seu sono posteriormente.

+ Evite assumir posi¢cOes onde o peso corporal esteja
distribuido mais para um lado que para o outro, isso

sobre 0s tec |c:7 0s moles (tendoes,

nervos, vasos sanguineos, musculos e ete.) Causando

25 3 e::n'culfsr;?;;(j
+ Cuidado com seus olhos: Quando passamos muito

empo diante do computador tendemos a piscar menos

e por consequéncia lubrificar menos os olhos o que gera

ressecamento, desconfortos e ardéncia. Ao perceber

irritacao, ressecamento ou dificuldade de foco, pare

tamente a outra tarefa que nao envolva tela de
aparelho eletrénico.

imedi

» Nossos olhos se cansam como todo o resto de no
- horas na frente de uma tela recebendo
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COrpo,

CTTTTTITINRILOrIroITre e

estimulos de luz constantemente, seria para nossos

olhos, 0 mesmo que um exercicio extenuante p“.r? 0s

musculos. A diferengca € que, no caso dos olhos, nao

TErrrenr

obtemos beneficios para a saude, :")ei(:u :;':n:i\lirr‘er‘ic'_'-. nos

sujeitamos a seérios riscos de desenvolver problemas
nas areas da cornea, retina, macula e cristalino, levando

a perda gradativa de visao.




QUIZ DA ERGONOMIA:

Agora que vocé ja aprendeu a ajustar sua rotina e sua
estacao de trabalho, assim como também, ja conhece a
importancia da observacao das regras da ergonomia,
segue abaixo um quiz para testar seus conhecimentos
Sera que vocé esta pronto para o home office?

1.

As LER (Lesdes por Esforgos Repetitivos) e DORTS
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho) sdo as principais doencas causadas por
posturas e habitos inadequados no ambiente de
trabalho. Elas sdo responsaveis por alteragbes nas
estruturas do sistema locomotor como tendbes,
articulagdes e musculos.

VERDADEIRO FALSO
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02.

Um dos principais problemas ao manter uma postura
inadequada no posto de trabalho é a compressao
sobre os vasos sanguineos e nervos da regiao lombar
e membros inferiores, ocasionando falta de nutrientes,
de oxigénio e de remogao de residuos do trabalho
muscular, o que provoca alteracdes dos nervos e nos
musculos, podendo incluir modificagbes nas
articulagoes.

VERDADEIRO FALSO

6]
Uo.
Uma vez sentado (a) em frente ao computador, sua

cabeca deve ficar posicionada ligeiramente a frente do
tronco, projetada em dire¢ao a tela do computador.

VERDADEIRO FALSO



-
04.
Para a correta posicao dos membros superiores, os

antebragos devem permanecer totalmente apoiados.

VERDADEIRO FALSO

093.
Dor localizada, desconforto, fadiga, sensagao de peso,

formigamento ou dorméncia, sensagao de diminuigao
de forga sdo sintomas de LER e DORT.

VERDADEIRO FALSO

N
6.
Deve-se realizar somente uma pausa breve de dois a
cinco minutos, durante o horario de trabalho para

quem trabalha 6 horas e duas para quem trabalha 8
horas diarias (ndo incluindo almogo e/ou lanche).

VERDADEIRO FALSO
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0 Fa

Como qualquer outra estrutura de nosso corpo, nossos
olhos tendem a cansar quando muito estimulados. Ao
perceber irritacdo, ressecamento ou dificuldade de

foco, pare imediatamente e faga outra tarefa que nao
envolva tela de aparelho eletronico.

VERDADEIRO FALSO

08.

Ter apoio para os pés é fundamental para uma boa
circulagao nos membros inferiores. Por isso pessoas
baixas, que nao tocam os pés no chao, devem

apoia-los nas rodas da cadeira ou nas barras
localizadas entre os pés destas.

VERDADEIRO FALSO
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E importante aproveitar a comodidade proporcionada
pelo home office para trabalhar em locais diversos. Por
isso sempre que possivel, devemos desenvolver

nossas atividades do conforto de nossa cama ou sofa.

VERDADEIRO FALSO

Quando utilizando um notebook deve se observar a
possibilidade de utilizar um teclado e mouse
adicionais, pois com eles € possivel ajustar melhor a
posicao dos membros superiores durante o trabalho.

VERDADEIRO FALSO

Respostas:
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