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Monitor

. Tamanho adequado;

. Mobilidade do ecrd, ao
nivel dos olhos;

. Dimensao e contraste dos
caracteres;

. Centrar o monitor,
distdncia 45 -70cm;

. Regular a inclinacao de
forma a eliminar reflexos.

Teclado/ Rato

. Centrar teclado e rato ao
lado do teclado;

. Bracos em angulo rectoe
pulsos alinhados;

. Nao carregar nas teclas
com muita forga.

Cadeira
. Confortavel e robusta, com
apoio de bracos regulavel;

. Estavel (5 pontos de apoio);

. Regulavel em altura e
inclinacdo: Assento e
espaldar;

. Com rodas;

Telefone

. Evitar posturas
desfavoraveis;

. Utilizar headsetem
funcdes que facam muitas
chamadas.

Portatil

Utilizar teclado e rato
independente;

Regular altura do portétil pela
linha dos olhos, com auxilio de
suportes especificos;

Manter a utilizagao do ecra fixo.

18/24in (45-70cm)
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Incorreto

Fatores de Risco:

Posturas incorretas;
Trabalho com ecras;
Movimentos repetitivos;
Posicao estatica;
Auséncia de pausas
durante a jornada de
trabalho.

Consequéncias/danos/ lesdes:

Torcicolos (Dor pescoco);
Dores lombares:
Tendinites;

Lesdes Musculo-
esqueléticas;

NOTA IMPORTANTE %

v' Realiza pausas curtas e

frequentes;
v’ Mantém o teu espaco de

trabalho organizado;
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