SituacoOes gue podem causar
reducao no desempenho

Posturas
iInadequadas

Desconforto visual
Excesso de esforco
fisico

Posicao estatica
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Ambiente que necessita de
Intervencao

Monitor mal x
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Teclado mal posicionado
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‘adeira pressionando a parte inferior da coxa
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Ambiente de trabalho ideal

‘Monitor a altura dos olhos

‘/Cabega fevintadad / Othar em frente

Ombros
relaxados

Costas eretas
J apoiadas
Material de referéncia bem

posicionado

cadeita
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Ambiente de trabalho ideal

- Elimine qualquer reflexo no seu monitor « posicione os equipamentos restantes em
locais acessiveis
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Exerciclos com as maos

Este slide mostra algumas ilustracdes de movimentos de
alongamento que podem ser executados no trabalho.
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Exercicios para as costas e 0s
ombros

Levante-se, com as costas eretas, coloque a méao direita no seu ombro
esquerdo e mova a cabeca para tras suavemente.

Repita o exercicio para o ombro direito.
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Exercicios paraacabecaeo
pPescoco

Movimente a cabeca da esquerda para a direita e novamente
para a esquerda.

Movimente a cabeca de tras para a frente.
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