Quem passa a maior parte do dia sentado no trabalho deve adotar uma postura correta.
Assim, evita problemas fisicos ou motores e melhora o seu conforto

Postura certa

O monitor deve ser colocado na Distancia
vertical e a distancia certa da pessoa, 45a70 cm
para reduzir a incidéncia de reflexos

Pulso em posicdo neutra, sem
fazer esforco

Teclado a frente da pessoa
e rato préximo

Joelhos abaixo da anca Ombros
o _ - eanca
Pés apoiados num descanso ’ alinhados

apropriado (evita a compresséo
das artérias e veias femorais,
melhora a circulacao sanguinea
e corrige a postura sentada)

Altura do assento abaixo da
rétula do joelho

Encosto adaptado a curvatura
da coluna para que a regi&o lombar
fique descontraida _J

Posicdo incorreta X

Cefaleias, fadiga visual, A postura
vista seca & prurido errada provoca maior
Torcicolo desgaste das vértebras,
 Ombros tensos disc_os intervertebrais
e arcados e articulacdes, uma vez
Cotovelo de que estdo desalinhados
| lemeieelisE e a cartilagem articular
Lombalgia sofre maior

Varizes e pernas pressao
inchadas




