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A Norma Regulamentadora de Ergonomia - NR-17 - do
Ministério do Trabalho prevé que o conjunto de mobilidrio do
posto de trabalho deve apresentar ajuste de um dos seus
elementos, normalmente na cadeira, para possibilitar a
adequacgdo ergondmica quanto a dimensao antropométrica do
trabalhador.

BOA POSTURA - O QUE E?

Diversos autores conceituam a “boa postura corporal” como sendo a mais
econdmica para evitar o desgaste e o trabalho desnecessdrio do conjunto da
estrutura corporal. Para tanto, os postos de trabalho com computador devem ser

ajustados na ordem conforme as orientagdes a seguir:
(] .

1. O ajuste da altura do assento da cadeira deve
ser de acordo com o apoio de parte dos antebragos
(regido que compreende do cotovelo ao punho em 90
graus ) sobre a mesa, com ombros relaxados, na posi¢ao 4
sentada e com da coluna vertebral ereta, apoiando a

regidolombar no encosto da cadeira. '

. ' 2. A altura do monitor deve seguir a linha
S &

40-75cm superior da sua borda com a altura dos olhos do
20 servidor, desta forma, respeita-se o campo de visdo
para o trabalho com o computador e a regido cervical
também fica ereta sem desvios posturais.
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3. Ajustar, se necessario, o apoio dos pés no chdo. O
trabalhador precisa apoiar totalmente os pés no chao e,
dependendo do ajuste da altura da cadeira, torna-se
necessaria a utilizacdo de um apoio de pés. Este apoio pode
ser também qualquer objeto plano e firme, como caixa de
madeira ou plastico resistente.

Fonte: Norma Regulamentadora 17; Adaptado de https://blog.fho.edu.br/leitura/10. (2023).
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4. Para uma boa postura corporal o uso de teclado e

mouse distintos é necessario também. Esta orientagdo é

fundamental se o trabalhador optar pelo trabalho com -
notebook e similares. Vale também o apoio para que o
monitor esteja na altura dos olhos, conforme oitem 2.

5. E de suma importancia que a mesa tenha borda

arredondada, isto porque o apoio dos antebragos numa
“gquina viva” pode comprimir os vasos sanguineos e

e Prejudicaracirculacdo sanguinea.

ATENGAO!! Essa dica vale ouro:
A respiragao com a contragao abdominal, “umbigo para dentro”,
ativa os musculos eretores da coluna vertebral e a for¢a antigravitacional,
mesmo na posicao sentada.
Tome isso como regra no seu dia-a-dia, o todo o tempo e em qualquer atividade,
assim vocé terd mais satde corporal!

A forma como mantemos a postura durante as atividades que realizamos no dia a
dia impacta diretamente a nossa produtividade, satide e qualidade de vida.
Manter a postura correta so traz beneficios:

C3 Elimina dores e evita problemas musculares; - s Q
man 20°
3 Ajuda a se manter mais concentrado; /
ope . ~ . . \§
C2 Auxilia na oxigenagdo e funcionamento do organismo; &
———

C-? Reduz a possibilidade de estresse;

@ Diminui o cansaco fisico apds o periodo de trabalho;
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C3 Contribui para a qualidade do sono.

Fonte: Norma Regulamentadora 17; Adaptado de https://blog.fho.edu.br/leitura/10. (2023).



