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ERGONOMIA
NO ESCRITORIO

Ajuste o posto ao seu corpo. Varie a postura e a atividade.

Perigos: postura mantida, ® Ajuste a cadeira e 0 apoio ® Dor, formigueiro ou
alcances repetidos, reflexos e das costas. desconforto persistente.
osto desajustado. . - .
P J ® Confirme espaco para as ® Dificuldade de leitura ou
pernas e pés apoiados. alteracdes da visao.
Riscos: desconforto e lesdes ® Coloque ecr3, teclado e rato ® Cadeira instavel ou ajustes
musculoesqueléticas, fadiga em posicdo confortavel. que nado funcionam.

visual e mental.

4. Ajuste o posto e introduza movimento
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Apoie o corpo Regule o ecra Aproxime os meios Varie a atividade
Costas apoiadas e A frente; leia sem Rato junto ao teclado; Faca pausas e alterne
ombros relaxados. inclinar o pescoco. punhos alinhados. tarefas.
5. Observe o problema e ajuste o posto
Situacao Escolha / ajuste preventivo
Pés sem apoio Ajuste a cadeira; use apoio de pés quando necessdrio.
Ecra baixo / texto pequeno Ajuste altura e tamanho do texto; evite inclinar-se.
Reflexos no ecra Reposicione o ecra e regule a iluminacdo ou os estores.
Portatil em uso prolongado Considere suporte, teclado e rato externos adequados.

Boas praticas: ajuste o posto a pessoa e a tarefa. Varie a postura, alterne atividades e faca pausas. Evite
permanecer sentado na mesma posicao por periodos prolongados.

6. ACAO DO MES Reveja a cadeira, 0 ecra e a posicdo do rato. Faca os ajustes disponiveis e comunique os

problemas que nao consegue resolver.

AJUSTE O POSTO ¢ VARIE A POSTURA ¢« COMUNIQUE

ACT: ergonomia no trabalho Boas praticas: HSE / posto com visor
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https://portal.act.gov.pt/AnexosPDF/Dossiers%20tem%C3%A1ticos/LMERT/Flyer_LMERT_Ergonomia.pdf
https://www.hse.gov.uk/pubns/ck1.pdf

