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De forma a evitar o desconforto e possiveis lesdes, é
importante ter um ambiente de trabalho adequado e adotar uma postura
correta quando passamos grande parte do dia sentados:

J Ambiente Adequado

Q Correto 0 Correto

_y» Olhar em frente
na maior parte

Cabeca
levantada

Ombros
relaxados

Costas eretas
e apoiadas

Cadeira com
apoio de bracos
regulavel

Pressao
moderada do
almofadado da
cadeira

X ) Ambiente Inadequado

Pescoco
com rotacao
lateral para

olhar o

monitor

Costas nao
apoiadas no
encosto da
cadeira

Borda da
cadeira
pressionando
azona
posterior da
COoXa

Ambiente seco e quente

do tempo

Monitor a
altura dos
olhos e bracos
distanciados

Maos
alinhadas com
o antebraco

Material de
referéncia bem
posicionado

Pés firmes
no descanso
apropriado

Monitor mal
posicionado

Luminaria
mal
posicionada

Teclado mal
posicionado

Mouse longe,
causando
esforco sobre
o ombro e
hiperextensao
do braco

Correto

DIAMED Saude Ocupacional

Rua Carmine Flauto, 15 - 1° and. - S/01 - Centro - Diadema
Fonefax: (11) 4056-1767 - 4048-2003 - Cep 09910-760

(Ao lado da Igreja Matriz Imaculada Conceicao)

www.diamed.med.br
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