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Introducao

Parece que o home office chegou para ficar, nGo € mesmo?
Em junho de 2020, o Brasil atingiu a marca de 20 milhoes de
pessoas trabalhando em casa, o que exige alguns cuidados extras.

Um desses cuidados esta relacionado a ergonomia. Essa ciéncia
relaciona o ser humano e o modo como ele realiga o seu trabalho.
Em outras palavras, ela tem como objetivo promouver um ambiente
mais saudavel, orientando o uso dos recursos adequados, como
cadeiras, mesas, iluminacao, entre outros.

Entdo, nesse e-book, voce vai aprender um pouco
mais sobre a importancia da ergonomia no home

office e vai conferir dicas praticas para manter sua

salde trabalhando em casa.

Vamos em frente?
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POr que se preocupar coma

ergonomia no home office?

Estar em casa nos da algumas liberdades, como trabalhar com uma
roupa mais confortduel ou sentar naquela poltrona que simplesmente
harece que nos abraga. A cama, logo ali ao lado, tambem é um conuvite
permanente para pegar o notebook e trabalhar encostado nos

‘ravesseiros e almofadas.

Além disso, a maioria de nds ndo tem os moueis ideais para o home

office. Entdo, a mesa de trabalho e improvisada, assim como a cadeira.

Faltam recursos, como mouse pads, para dar apoio aos pulsos e uma
IlLuminacao adequada.

Esses pequenos caprichos, que parecem inofensivos a primeira vista,
podem prejudicar — e muito! — a nossa satde. A ma postura, o
uso incorreto do teclado e até a altura da mesa que usamos para
trabalhar podem gerar o que chamamos de doencas ocupacionais.

Por exemplo, trabalhando em uma
posicdo inadequada, voce pode
comecar a sentir dores-nas costas
ou.nos.-bracos.-.Se a sua mesa
de trabalho for muito alta ou
muito baixa, seus pulsos podem
comecar a‘doer.ao digitar.



A falta de uma iluminacao adequada pode causar alteracoes
no seu sono, levando a falta ou excesso de sono durante o dia.

Passar muito tempo sentado, na mesma posicao, pode prejudicar a
sua circulagdo sanguinea, causando formigamento ou inchago nas
pernas e nos pes.

E muito tempo com esses problemas pode causar danos
permanentes, como tendinite, LER - Lesao por Esforco Repetitivo,
problemas de coluna, entre muitos outros.

A ergonomia no home office tem como objetivo evitar que voce

passe por qualquer um desses problemas, mantendo sua salde
fisica e emocional em dia. Mas ela ndo serve apenas para que voce
ndo tenha problemas. Ela tambem traz beneficios.

Confira no proximo capitulo!
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Como a ergonomia no home of

pode te ajudar a ter uma vida

Ter um ambiente de trabalho ergondmico, mesmo em casa,

pode trazger diversos beneficios a voce. Veja:

@000,

Se voce se senta em uma cadeira adequada, tem uma mesa na altura

certa e usa os recursos necessarios para o trabalho, evita que seus
musculos e articulacoes sejam exigidos de maneira excessiua.

Desse modo, aquelas dores nas costas, no pesco¢o e nas pernas
desaparecem. Como consequencia, voce sente maior disposicao
para realizar suas tarefas, sejam as de trabalho ou lager.

Um ponto importante que vocé deuve

levar em consideracao para ter mais
disposicdo.¢é a ventilacao da sua

casa: Quanto-mais ar puro voce tiver
circulando pelo ambiente, maior serd
a qualidade da sua respiracao.

Com mais oxigenio entrando no
seu organismo, seus 0rgaos e,
principalmente, seu cérebro,
ficam mais despertos.e téem-um
melhor.funcionamento.



Melhora no sono

A iluminacdo é um fator muito importante no home office.

Ambientes com muita lug prejudicam a visao e deixam seu
organismo em estado de alerta. JG os ambientes pouco
iluminados fagem seu organismo pensar que estd na hora de
relaxar e se preparar para dormir, levando ao sono.

Nesse sentido, € fundamental cuidar para que o seu local de
trabalho tenha a quantidade de lug ideal. Desse modo, voce nao
sente sono e cansaco ao longo do dia e nao fica desperto na
hora que tem que dormir.




Maior produtividade

Com o ambiente de trabalho adequado em
casa, voce nao fica buscando uma posicao
mais confortavel o tempo todo e nGo perde a
concentracdo por qualquer ruido.

A boa luminosidade contribui para a realizacao
das suas tarefas, afastando o sono e o cansaco.
Assim, sua produtividade aumenta, os prazos
sao cumpridos e voce pode aproveitar melhor
o tempo com a sua familia.

Mais saude para voce

Em 2019, quase 39 mil profissionais foram afastados do trabalho
por LER/DORT (Lesoes por Esforco Repetitivo e Disturbios
Osteomoleculares Relacionados ao Trabalho).

Esses dois grupos de doencas compreendem tendinites, bursites,
hérnias, mialgias e sindrome do tunel do carpo, entre outras, e
atingem mais o pescoco, bracos e maos.

Se voceé se preocupa com a ergonomia no home office, pode evitar esses

distdrbios.e'melhorar a sadde. Esses sao os dois pilares da ergonomia.

Mas como garantir que-seu-ambiente de trabalho em casa esta de
acordo com as melhores praticas ergonomicas?

E 0 que vocé confere no proximo capitulo!



Melhores praticas

de ergonomia em casa

Se voceé estd se perguntando se tornar seu ambiente de trabalho em
casa mais ergondomico vai dar muito trabalho, saiba que a resposta é
NAO! Com medidas simples, e possivel cuidar da sua saude e
aproueitar todos os beneficios da ergonomia na sua vida. Confira:

Use a cadeira ideal de trabalho

A cadeira ideal para trabalhar possui regulagem de altura

para que ela seja ajustada de acordo com a altura da sua mesa.

Ao se sentar na cadeira, seus joelhos devem ficar em um angulo
de 90°. Se voce sentir que eles ficam muito esticados,

é recomendado usar um descanso para os pes.

O encosto também é de grande importancia,
assim como o assento da cadeira.
Ambos devem ser estofados e
promouer conforto. Alem disso,
sua coluna-deve ficar ereta.

O descanso pard bracos deve ser regulavel,
de forma que figue-a uma-altura adequada
pdra que voce-apoie seus bracos. Eles ajudam
a relaxar a musculatura do pescoco,
evitando dores ao final do-dia.



ao trabalhar com o notebook

O notebook se tornou um verdadeiro coringa em nossas vidas. Alem de
economizar espaco, ele pode ser levado para qualquer lugar. Inclusive,

a cama, o sofq, a rede e qualquer lugar super confortavel. Por isso, e
fundamental obedecer a algumas regrinhas para nao acabar com dores
nas costas, ombros e pescoco.

A primeira dica é que a tela do notebook deve estar na altura dos seus
olhos. Desse modo, vocé nao precisa abaixar ou levantar a cabeca para
ler as informacoes.

O braco e o antebraco devem formar um
angulo de 90°. Por isso, ter uma cadeira
com descanso para bracos reguldavel

S

e fundamental. Os punhos 0

devem ficar retos.

Para melhorar sua postura

ao usar o notebook, uma
boa dica é conecta-lo a um
monitor, teclado e mouse

externos. Assim, nao tem

S

como fugir de.uma mesa ou

um, suporte proprio para

P

uso.do laptop.



Pratique ginastica laboral

Pausar o trabalho por 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados é

uma excelente pratica para recuperar a vitalidade. Ainda mais se
voce aproueitar esse intervalo para praticar uma ginastica laboral.

Ndo precisa de muito espaco, nem de equipamentos especificos.
Veja algumas dicas:

FLEXAO DA CABECA PARA FRENTE:

em posicao ereta, abaixe a cabeca
tentando tocar o queixo no peito. Use as

MAaos para pressionar a cabeca para

| ) baixo e ajudar no movimento. Mas sem
exageros! Mantenha a posicao por 20
segundos.

FLEXAO DE CABECA PARA TRAS:
moua a cabeca para trds, como se

quisesse olhar o céu. Va o maximo que
conseguir, impulsionando o peito para

| frente. Permaneca por 20 segundos. Se
sentir enjoo ou tontura, interrompa o
exercicio.



GIRO DA CABECA:
sentado ou em pé, mantenha a-coluna

ereta e faca movuimentos circulares com
0 pescoco. Trés veges para um lado, tres
veges para o outro.

GIRO DE OMBROS:
1 sentado ou em pé, faca movimentos

/ \ circulares com os ombros. Primeiro tres
vezges para tras, depois tres veges para
frente.

GIRO LATERAL DA CABECA:
gire a cabeca para o lado direito,

olhando para baixo. Use a mao direita
para alongar um pouco mais. Faga o
mesmo para o lado esquerdo,
permanecendo 20 segundos em cada
posicao.

ESPREGUICADA:

figue em pe e estique os bracos acima
da cabeca, como se estivesse se
espreguicando. Mantenha os pes firmes
no chdo. Outra variacao e ficar na

bonta dos pés, também esticando os
Oracos o maximo possivel. Permaneca

por 20 segundos.



junte as maos nas costas e eleve
0s bracos o quanto puder, sempre
mantendo a coluna ereta.

Mantenha por 35 segundos.

BRACOS ABERTOS:

com os bracos ao lado do tronco, eleve
os dois ate a altura dos ombros, sempre
mantendo eles esticados. Permaneca por
20 segundos.

coloque um braco por tras da cabeca,
posicionando a mao entre as escapulas.
O outro braco vai por tras das costas,
tentando alcancar a outra mao. Se
conseguir, segure uma mao na outra.
Caso ndo seja possivel, voce pode
segurar uma toalha de rosto com as
mMaos para manter a posicao por mais
tempo. Permaneca por 30 segundos.



Cuide dos seus olhos

Assim como nossos musculos e articulacoes, os olhos tambem
cansam de trabalhar o dia todo. Portanto, é fundamental cuidar
deles tanto quanto do restante do corpo. Veja algumas dicas:

1. Ao acordar, feche os olhos e

AN N massageie os globos oculares com
o Ul ~ > 4 °
N\ os dedos indicadores e medios,

ZIN> T@_

fagendo movimentos circulares.
Nao pressione demais..

2 Feche os olhos apertando /“\\\\\\\\\\ )///// “~
bem as palpebras e abrindo-as T N\ / O T
novamente. Pisque cerca de 20 i i

veges e recomece 0 exercicio.

/"'\\\\\\\\\\\‘\ )/////// N 3 Posicione o dedo indicador a mais

@ ou menos 10 cm do nariz e fixe o
-~ ™~ olhar nele. Gire a cabeca para a

direita e a esquerda, sem deixar de
olhar para o dedo. Faca deg vezges
para cada lado.



Evite 0 estresse

O estresse é responsavel por diversos outros problemas, como:

mau humor, insonia e ate depressao. Por isso, é importante que vocé
fique atento a qualquer sinal de que algo esta te deixando irritado
ou ansioso. Boas maneiras de evitar o estresse sao:

PRATICAR UMA ATIVIDADE FiSICA:

voce nao precisa ir a academia todos os

dias, caso na@o goste. Ja é possivel fager

/

¢
aulas de yoga, pilates, tai chi chuan e

/ ginastica funcional, entre outras
\ﬂ modalidades, em casa. Tudo o que voce

p |

precisa e encontrar aquela atividade que

te motive a continuar se exercitando de

forma continua.

CUIDAR DA ALIMENTACAO:

a alimentacao tem grande influéncia

no nosso estado de dnimo e na nossa
capacidade cognitiva. Sendo assim, nao
pule refeicoes e de preferencia a alimentos

nutritivos, como verduras, legumes, frutas,

cereais e leguminosas.
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terminar o dia de trabalho e sentar na frente da televisao

pode nao ser a melhor forma de evitar o estresse. Desse modo,
nossa sugestao e que voce desenvolua um hobbie. Pode ser

jardinagem, artesanato, xadreg, o que voce preferir.

PASSAR MAIS TEMPO COM A FAMILIA:

dedicar mais tempo a familia, compartilhando o momento

das refeicoes, da'licao da escola ou das brincadeiras vai te
ajudar a-relaxar. erenouvar forcas para o dia seguinte.



Participe do programa
Do Office para a Home

Voce sabe que a gente se preocupa com o seu bem-estar. E é por isso
que desenvoluemos materiais como este e programas que visam

melhorar a sua qualidade de vida, seja ha empresa ou no home office.

Mas para essas iniciativas sejam um sucesso, precisamos que voce
coloque essas dicas em pratica. Mais do que participar de uma
iniciativa legal como essa, voce cuidara da sua saiide e bem-estar!

E para continuar aproveitando todas essas informacoes, siga a gente
nas redes sociais! Diariamente, voce confere dicas para se tornar
uma pessoa e um profissional ainda melhor!
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