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Conselhos Posturais para o utilizador de computador

Aqui estao alguns conselhos practicos para preparar a sua area de trabalho:

¢ Os antebracos devem estar na horizontal e pousados na secretaria e as maos em linha
com os antebracos. Tente manter as maos direitas enquanto a usar o teclado ou rato e
evite elongar os dedos da mao.

e Ajuste a posicao do monitor de forma a que o topo do mesmo esteja ao nivel dos seus
olhos.

e Organize a posicao da secretaria e monitor de forma a evitar clardo ou reflexos de brilho
no ecran.

« Evite pressao excessiva da parte de tras dos joelhos na sua cadeira.

« Deve estar sentado(a) com as ancas ligeiramente acima dos joelhos e manter os pés
completamente apoiados no chao ou em suporte.

» Ombros devem estar relaxados e as costas correctamente apoiadas na cadeira que
idealmente permite ajustar a altura e reclinacao.

Para conselhos mais personalizados é necessaria uma avaliacao postural e uma descricao
detalhada do ambiente de trabalho.

Rui Santiago teve formacdo em ergonomia em curso reconhecido pelo IEHF (Institute of
Ergonomics & Human Factors) - Reino Unido.



