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Como manter nosso ambiente de
trabalho seguro, saudavel e
ergonomicamente confortavel




Ajuste seu posto de trabalho

Telas deigual tamanho, na mesma
distancia, mesma altura, posicionado no
centro das telas

X

Ao digitar, mantenha os punhos retos



Faca exercicios laborais

Extensdo dos dedos e punhos Flexao dos dedos Rotacao do tronco e do pescogo  Flex3o da perna e extensdo
(Abrir a palma da mdo.) (Fechar a mao.) da coxa

Flexao do tronco

Abducdo e rotacio externa  Aducao e flexao da coxa Flexao dorsal do pé
da coxa (Cruzar a perna.)



Pratique boa higiene

Evite apertos de maos

Desinfete seu posto de

trabalho

Lave suas maos e use

alcool gel

Use sempre mascara

Aumente a ventilacao
abrindo janelas e portas



Cuide de seu
bem-estar fisico,
mental e
emocional

Sedentarismo, ma postura e dores
musculos-esqueléticas sao estressantes
e causam ansiedade em muitas pessoas.

Estamos aqui para apoiar voce!
Entre em contato:3205-2864. Equipe de
Saude ocupacional TJEPA
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