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Embora a ergonomia, por defini¢do,
esteja assoclada ao trabalho, suas boas
praticas podem ser aplicadas em varios
lugares, como em casa, na escola, no

veiculo, na aca-
demia, ou em
qualquer lugar
com o devido
espaco e conforto.
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Em tempos de home office, onde as ativi-
dades laborais ocorrem paralelas as ativi-
dades domésticas, € importante observar
se hd repetitividade de determinados
padrdes posturais que possam prejudicar

sua saude fisica ou
agravar  condi¢cdes
de adoecimento &
Instaladas.
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Comece o dia
preparando o)
corpo para a
rotina: antes de
levantar  busque
se espreguicar e
esticar as pernas.

Para levantar, vire de lado e ndo de
frente! SGo os sinais mais simples de
mostrar ao corpo que o dia comecgoul!
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Ao sentar na sua mesa de trabalho, lem-
bre-se que o trabalho deve ser feito sem
que a coluna figue se curvando para
executd-lo, para isso, adeque a altura da
cadeira, teclado e monitor.
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O monitor deve estar com o topo da tela na
altura dos olhos e a distdncia dele até vocé
deve ser de, aproximadamente, uma brago
de distancia.
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Ao sentar, utilize todo o assento e ndo
apenas a beirada da cadeira. Também
evite sentar sobre esse "ossinho™ que ha no
final da coluna, o coéccix. Os pés devem
estar apolados ao chdo, se necessdrio, use
um suporte como banquinho ou outro

descanso.
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Distribua os objetos
>~ na mesa de acordo
com a frequéncia de
uso, evite que eles
tornem-se obstdcu-
los para uma livre
movimentacdo dos
membros. Por, ex-
emplo, se a mesa de

trabalho é pequena e vocé utiliza a cpu em
cima dela, caso vocé seja destro, opte por
posicionar a cpu do lado esquerdo da
mesa ou coloque-a no chdo.
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Lembre-se das pausas, de alongar e definir
metas de trabalho de acordo com as de-
mandas e prioridades.
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Se vocé é do tipo que se preocupa muito
com a ergonomia no trabalho, mas ndo as-
socla suas aplicacdes em casa, agora en-
tendeu que estd tudo interligado?
Os proximos posts terdo dicas exclusivas de
como aplicar os principios da ergonomia ds
atividades domésticas.
Elas irdo proporcionar mudang¢as simples
que podem melhorar sua rotina e trazer
beneficios & sua salde fisica.

Fica de olho!
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