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ERGONOMIA

Conhecer e adotar regras
de ergonomia subjacentes
ao uso de computadores
e/ou dispositivos
eletronicos
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ERGONOMIA

Ergon Nomos

Trabalho

] Ergono
[ ] mia

Leis ou
regras

A ergonomia € a ciéncia que estuda
0 modo como as pessoas trabalham,
contribuindo para que o facam
de forma eficiente, seqgura e confortavel
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ERGONOMIA

A utilizacao do
computador, com
regularidade e por
longos periodos de
tempo, pode provocar
diversos problemas de
saude.

Tais como
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ERGONOMIA

v Dores nas costas;
v Rigidez de pescoco e ombros;

v’ Dores e tensao nas maos e dedos;
v Tendinites nos pulsos;
v' Problemas oculares;
v’ Stress;

v Etc. .
“  Tais como
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ERGONOMIA

Usar uma cadeira com suporte de costas;

Sentar de frente para o monitor;

Posicionar o limite superior do ecra a altura dos olhos;

Manter os ombros relaxados e cotovelos junto ao corpo;
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ERGONOMIA

- Levantar a parte de tras do teclado;

- Manter os pulsos direitos ao utilizar o teclado;

- Apoiar a palma da mao ao utilizar o rato;

- Manter os pés apoiados no chao ou num suporte;
- Iluminar convenientemente a

area de trabalho
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ERGONOMIA

Assiste ao video produzido pela Vodafone e disponivel

no YouTube.
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https://www.youtube.com/watch?v=4njQLNZEW_8

ERGONOMIA

Linha de visdo horizontal
na postura ereta

A -
Campo de visao ol
para leitura i
Regulagem do dovideo LT Ap0|o do /
angulo vertical do L braco
monitor (anti-reflexo) .-~ Apoio do
- punho

Angulo formado

Regulagem
da aItura. do . — entre o braco
monitor e antebraco

proéximo a 90°

— Ajuste do encosto

Regulagem da
altura do assento
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ERGONOMIA

E agora, estas sentado(a)
corretamente
e a cumprir as regras
basicas de ergonomia?
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