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AMBIENTE

Tenha um ambiente separado
préprio para realizar o trabalho
home office.




‘@ coviD-19

s
N oy, 2
QXL S
e, A FEDERATA DO

|

SISTEMA COFFITO/CREFITOS

Conselho Federal e Conselhos Regionais de Fisioterapia e Terapia Ocupacional



ELEMENTOS
DO AMBIENTE

Nivel de ruido, temperatura,
velocidade e humidade do
ar - NR17

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sGo executadas
atividades que exijam solicitacdo intelectual e atencéo
constantes, tais como: escritérios, sdo recomendadas

as seguintes condicoes de conforto:

*niveis de ruido de acordo como estabelecido na
NBR10152, norma brasileira registrada no INMETRO;




ELEMENTOS
DO AMBIENTE

Nivel de ruido, temperatura,

velocidade e humidade do
ar - NR17

*indice de temperatura efetiva entre 20°C (vin-
te) e 23°C (vinte e trés graus centigrados);

*velocidade do ar néo superior a 0,75m/s;

*umidade relativa do ar ndo inferior a 40%
(quarenta porcento).




Alinhamento entre as

articulacées para os
niveis de neutralidade.

BOA POSTURA
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MONITOR

Como adequar o
seu monitore¢ 50 a 70cm

—-

* O topo do monitor 10 a 20°

deve estar na altura abaixo do
dos olhos ou olhar
ligeiramente abaixo;

* A posicdo do monitor
deve estar entre 50 e
70 centimetros de
disténcia dos olhos;

inclinacao:
10 a 20°

*O dangulo de visao
para a tela do monitor
deve ser de 10 a 20°;

-
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MONITOR

Como adequar o seu monitor?

e Evite o ofuscamento. Cuidado com luzes
incidindo direto sobre os seus olhos (como
lumindrias de mesa);

* Os documentos utilizados devem estar perto
da tela (em pranchetas);

*llumine bem o ambiente onde estd
localizado o computador;

*Se necessdario, utilize um filtro antirreflexo
na tela do computador.

SISTEMA COFFITO/CREFITOS

Conselho Federal e Conselhos Regionais de Fisioterapia e Terapia Ocupac



ERGONOMIA
ORGANIZACIONAL

* Evite trabalhar a noite, ou seja, dé prefe-
réncia ao hordrio comercial durante o diq,
estabelecendo uma rotina todos os dias;
*Estabeleca hordrio de inicio e fim do
trabalho, bem como hordrio da refeicao
(ter hordrio como na empresa);

* Constitua uma pausa de 8 a 10 minutos
a cada hora trabalhada (nessa pausa, saia
do local de trabalho, faca alguns exercicios,
relaxe o corpo e a mente, beba dgua e va
ao banheiro, caso necessario);

*Organize os materiais de trabalho de
forma a ter aqueles que utiliza com mais

frequéncia, mais préximos e de fdacil acesso.

*Evite metas de trabalho,e se ndo possi-
vel, organize para que as mesmas possam
ser cumpridas.
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ERGONOMIA
COGNITIVA

*Se possivel, utilize a internet via cabo a fim de
ter uma conexdo mais rapida;

*Oriente a familia de que vocé estd em hora-
rio de trabalho e ndao pode ser interrompido,
procure ter uma interacdo com eles nas pausas,
mas sem exigéncias cognitivas extras pela familia
(se possivel);

*Evite reflexos na tela do computador;

*Evite fazer mais de duas tarefas ao mesmo
tempo (se possivel);

e Utilize fonte Times New Romes ou Arial, com ta-

manho 12 ou 14 e espacamento 1,5 e zoom de
mais de 100%.
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