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Objetivos

- Apresentar de forma simples e diddatica, orientacdes voltadas

para a ergonomia durante o trabalho home office, no periodo
isolamento social devido & pandemia de COVIDE-19;

- Estimular uma melhor adequac¢do do trabalho em formato de
home office em diversos aspectos para os servidores do IFCE.
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Os estudos apontam uma necessidade de otimiza¢cdo do ambiente
de trabalho

> IntJ Environ Res Public Health, 15 (8) 2018 Aug 7

The Short Term Musculoskeletal and Cognitive
Effects of Prolonged Sitting During Office Computer
Work

Richelle Baker !, Pieter Coenen 2 2, Erin Howie 4 3, Ann Williamson ©, Leon Straker 7

Revista Brasileira de Satde Ocupacional Editorial
RBSO ISSN: 0303-7657 (versdo impressa)
http://dx.doi.org/10.1590/0303-7657ED0213115

Sobre a Analise Ergonomica do Trabalho ou AET Affiliations + expand

PMID: 30087262 PMCID: PMC6122014 DOI: 10.3390/ijerph15081678

Leda Leal Ferreira'

About Ergonomic Work Analysis or EWA

> Workplace Health Saf, 66 (1), 52 Jan 2018

Down-Time During Work-Time

Deepak Gupta ', Adnan Restum ', George McKelvey '
Affiliations + expand
PMID: 29053050 DOI: 10.1177/2165079917736071




Andlise do impacto do trabalho home office /escritdrio

Hipdtese andlise experimental Resultados  [Conciusde™

Deve-se adequar

» Os trabalhadores
no ambiente de
escritorios / home

office estdo o ambiente de
expostos a elevado trabalho,

tempo tornando-o mais
“sedentdrio”.

ergonomico, tanto
em relagcdo ao
espaco quanto a

perfomance.
> Além dos riscos

cardiovasculares e
metabdlicos a
saude, esse tempo
sedentdrio  pode
ter impactos
musculoesquelético
s e/ou cognitivos.

Baker et al. Int J Environ Res Public Health; 15(8):1678, 2017.
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Neste contexto, vamos
sugerir algumas

E\ orientacoes!
R
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FIQUE LONGE DAS DISTRACOES!

Tenha um ambiente separado
de Trabalho home office
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Um ambiente ideal

leva em
consideracdo:

-Luz adequada

- Niveis de ruido
- Otimizac¢cao do espaco
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x Nao trabalhar
em ambientes
escuros. lluminacdo de 500 Lux

Para o trabalho

ILUMINACAO

x De preferéncia
luz de LED.

IRC/Ra*

Escrever,
teclar, ler e
processar
dados

Nota: IRC = indice de Reproduc&o de Cores . 1 Lux = 1 Lumen/metro?2 = 0.0929 Foot-candle A 1 Foot-candle = 1Lumen/foot2 = 10.76 Lux
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Nivel de ruido,_Atemper‘atUra; = =
velocidade e humidade do ar —=NR17

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sao
executadas atividades-gue-exijam
solicitacao intelectuale-atencao
constantes, tais como..escritorios; sao

recomendas as seguintes condi¢coes de = =

Ver NBR 10152/1987 conforto: e
*niveis de ruido de acordo como N -
estabelecido naNBR10152, norma N e
brasileira registrada no INMETRO; "W



Niveis de ruidos

35-45 30-40
40-50 35-45

Cépia ndo autorizada
NBR 10152/1987
4 Condigdes gerais 4.2Valores dB(A)eNC
& R0 fu Estes valores sdodados na Tabela 1.
Sao seguidas as disposi¢des da NBR 10151 e as demais
normas ABNT comrespondentes.
Tabela1-Valores dB(A)eNC
Locais dB(A) NC
Hospitais
e carios, Centros cirirg! 35-45 30-40
Lab A publ 40-50 35-45
Servigos 45-55 40-50
Escolas - -
Salas demisica, Salas d 0 -— Residéncias
Salasdeaula, Laboratérios - -
Circulagao - - Dommitdrios
-
Hotéis - Salas de estar
-
ites, Salas de Estar Aesclibicio
__, ™ Portaria, Recepgao, Circulagio = =" 45.55 40-50
=
Residéncias - -
Dormitérios - - 35-45 30-40
Salasgp patae= = 40-50 35-45
-
-
Salasde concertos, Teatros 30-40 25-30
Salas de conferéncias, Cinemas, Salas de uso multiplo 35-45 30-35
Restaurantes 40-50 35-45
Escritdrios
Salas dereunido 30-40 25-35
Salasdeg: Salas de projetos e de 35.45 30-40
Salasde computadores 45-65 40-60
Salas de mecanografia 50-60 45-55
Igrejas e Templos (Cultos meditativos) 40-50 35-45
Locais paraesporte
Pavilh ivid: portivas 45-60 40-55
Notas: a) O valor Inferior da fa nivel para conforto, q valor superior signifl
para afinalidade.

b)Niveis

ta Tabela

& salde (ver Nota g do Capitulo 1),
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Nivel de ruido, temperatura,
. ) . velocidade e umidade do-ar =NR 17
O importante é deixar

o ambiente agradavel = _
’ Indice de temperatura efetiva entre
e confortavel. 20 9C e 239G

Velocidade do ar nao superior a
0,75 m/s;

Umidade relativa do ar nao
inferior a 40%:
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Otimize aspectos
posturais, evite
desconfortos e melhore
0 seu rendimento.

Ajustes posturais e
comportamentais a sua
estacdo de trabalho sado

essenciais!
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Alinhamento entre as articulacoes
para os niveis de neutralidade

Boa postura evita
tensoes musculares
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Tensdes musculoesqueléticas




Utilize iluminacdo adequada com
luz indireta de preferéncia

Postura correta ao sentar na
frente do computador

Regule o brilho Ombros e
E o contraste do quadris
monitor " alinhados
Mouse préximo ao
teclado e no seu i
mesmo nivel . Teclado | Punhoem
Direcionado &' posicdo neutro E t
sua frente ! (sem dobrar) ncosto
. A [ adaptado &
— . 1
- curvatura
- da coluna
-...__Descanso
_ Joelhos de braco na
Prefira discretamente - altura do
ambientes abaixo do cotovelo

neutros, com
superficies ndo

refletoras e

pouco ruido.

quadril.

- Altura do assento
abaixo da patela

Pés apoiado no
solo ou em
descanso para
os pés
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Relag¢ao do servidor e monitor

MONITOR

50a70cm

Como adequar o seu monitor?

-
-
.-
.-
-
-
.-
-
-
-
-

O topo do monitor deve estar na
altura dos olhos ou ligeiramente
abaixo;

do olhar

—

A posi¢cdo do monitor de estar

entre 50 e 70 cm de distancia dos | oo
nclinacéo
olhos; 10 a 20°

O angulo de visdo para a tela do
monitor deve ser de a0 a 20°
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MONITOR

Como adequar o seu monitor?

FADIGA VISUAL

= Evite o ofuscamento. Cuidado com
luzes incidindo direto sobre os seus
olhos (como lumindrias de mesq;

= Os documentos utilizados devem
estar perto da tela (por ex. em
pranchetas);

= llumine bem o ambiente onde estd
localizado o computador;

= Se necessdario, utilize um filtro
antirreflexo na tela do
computador.
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ERGONOMIA ORGANIZACIONAL

Estabeleca hordrio de l

N
» Evitar trabalhar em l Vg
hordrios noturnos inicio e fim do
prolongados. M trabalho, bem como
Estabelecer uma hordrio da refeicdo

rotina didria. . (ter hordrio como na

k aa empresa)



_DEPARTAMENTO DE
EDUCAGAO FISICA E ESPORTES

PROGRAMA [ Isis)
‘gg‘A,{'BRADE ==I INSTITUTO FEDERAL

BB Ceard

Constitua uma pausa de 8 a 10 l

minutos a cada hora
trabalhada (levante, saia do
local de trabalho, faca alguns
exercicios, relaxe o corpo e a ——
mente, beba dgua e vd ao
banheiro, caso necessario)
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Trace metas
possiveis de serem

cumpridas
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ERGONOMIA ORGANIZACIONAL

Oriente a familia de que vocé estd em hordrio de trabalho
e ndo pode ser interrompido (se possivel).
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Evite fazer mais de duas tarefas ao mesmo
tempo (se possivel)
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VAMOS ALONGAR ??

Realizar antes, durante e _ﬂ | %

apds a jornada de trabalho, L

se possivel! Ql ﬂ. W @
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Mobilizacdo da Coluna Cervical
é‘“\ I
i’l %

Fonte: Ribeiro (2016)
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Alongamento da Regido do Pesco¢o

PARA BAIXO

Fonte: Ribeiro (2016)
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Alongamento dos Flexores de Punho e
Dedos

kel

Fonte: Ribeiro (2016)
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Rotacdo do Tronco

Fonte: Ribeiro (2016)
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Fonte: Ribeiro (2016)
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Alongamento da Regido Posterior da
Coxa e da Perna

Fonte: Ribeiro (2016)



DEPARTAMENTO DE

PROGRAMA enn
EDUCAGAO FISICA E ESPORTES ug‘EjeH)RADE EEI Ic':asngUTo FEDERAL

Alongamento da Regido Anterior da Coxa

Fonte: Ribeiro (2016)
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F nunca é
exagero !
relembrar ...
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Siga as recomendacoes das autoridades de saude para a prevencdo
da COVID-19. Mantenha-se sauddvel!

Lave as mdos Se tossir ou espirrar,
com dgua e sabdo proteger a boca e
diversas vezes ao dia nariz

Alimente-se bem e
mantenha-se hidratado.
Beba bastante agua,
coma
frutas e verduras

Recomenda...

| | >
INSTITUTO
FEDERAL
Ceara Tenha sempre Evite levar as mdos
dlcool em gel por perto. ao rosto principalmente
Esterilize as mdos boca, nariz e olhos

>

=

Fonte: ministério da Saude
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