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CUIDANDO DA POSTURA NO TRABALHO EM CASA
Esta cartilha está disponível para uso e divulgação em locais públicos e privados.

A busca pelos resultados, a vontade de fazer bem feito e 
muitas vezes a empolgação, podem fazer com que 
muitas pessoas não prestem atenção à maneira como se 
sentam ou se posicionam nas cadeiras e mesas.

Nos próximos slides vamos citar alguns 
tópicos que merecem atenção quando o 
assunto é trabalho em casa, ou o famoso 
home office.
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O espaço de trabalho

Selecione um local para trabalhar com 
privacidade e sem distrações;

Vista-se adequadamente e corporte-se como 
se estivesse na empresa;

Se atente para que a iluminação, o ruído e a 
temperatura sejam confortáveis; 

Faça pausas com regularidade.
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Mantenha a tela do notebook
a nível dos olhos.

Manter o teclado e o mouse
alinhados.

Lembre-se de a cada hora de 
trabalho dar uma pausa de
8 a 10 minutos.

Utilize cadeira com apoio de 
antebraços ou apoie os ante-
braços na mesa.

Eleve a tela do notebook com 
um auxílio de um suporte ou 
com apoio de livros.

Adicione mouse e teclado
auxiliares.
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Vamos Corrigir a Postura?
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Efeitos da Sua Postura
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Ritmo

O corpo não foi feito para ficar parado por muito tempo!

Não vai adiantar seguir as dicas acima se seu ritmo de trabalho é alucinante.
Reserve tempos do dia para parar e relaxar um pouco.

Levantar da cadeira para alongar, tomar água ou ir ao banheiro é tão 
importante quanto sua postura.



Os alongamentos devem ser feitos todos os dias em 3 séries, 
mantendo a posição por 20 a 30 segundos cada.
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Vamos Alongar?
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Os alongamentos devem ser feitos todos os dias em 3 séries, mantendo
 a posição por 20 a 30 segundos cada.
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Esta cartilha está disponível para uso e 
divulgação em locais públicos e privados.

CUIDANDO DA POSTURA NO TRABALHO EM CASA

Bom trabalho!
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