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Tenha um ambiente separado proprio para realizar o
Trabalho Home Office.

e
| e | ‘l’l«u'




lluminancia de 500 Lux para o trabalho

Home Office.
Obs.: Ambiente com boa iluminacao

Tipo de ambiente, E (o) | IRC/Ra* Ob .
ux a servagées
tarefa ou atividade ¢

22. Escritorios NHO-11
i t > . i 2
Ar. qu1vafvnen o, cOpia 300 20
circulacdo etc.
Escrever, teclar, ler e
500 80 — Vide nota 2.
processar dados
Desenho técnico 750 80

Estacdo d jet istid
stagdo de projeto assistido 500 80 — Vide nota 2.
por computador

o — Recomenda-se
Sala de reunido e

. 500 80O que a ilniminacdo
conferéncia . .
seja controlavel.
Recepgio 300
Arquivo 200
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Nivel de ruido, temperatura,
velocidade e umidade do ar - NR17

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sao executadas

atividades que exijam solicitacao intelectual e atencao

constantes, tais como: escritorios, sao recomendadas as

seguintes condicoes de conforto:

* niveis de ruido de acordo com o estabelecido na NBR
10152, norma brasileira registrada no INMETRO;

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

* velocidade do ar ndo superior a 0,75m/s;
e umidade relativa do ar nao inferior a 40
(quarenta) por cento.




Boa Postura:
Alinhamento entre as articulacdes para os niveis de neutralidade.




COMO ADEQUAR SEU MONITOR

e O topo do monitor deve estar na altura dos olhos ou

Do MOMTOR ligeiramente abaixo.
~Fowros: e A posicao do monitor deve estar entre 50 e 70 centimetros de
AE@%E} distancia dos olhos.
JHEHADND. e O angulo de visao para a tela do monitor deve ser de 10 a 20°.

LI - A= . . . 5 Mo n
e Evite o ofuscamento. Cuidado com luzes incidindo direto sobre

os seus olhos (como luminarias de mesa).

e Os documentos utilizados devem estar perto da tela (em
pranchetas).

e |lumine bem o ambiente onde esta localizado o computador.

e Se necessario, utilize um filtro antirreflexo na tela do
computador
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Ergonomia Organizacional no
Trabalho Home Office

Evite trabalhar a noite, dé preferéncia ao horario comercial
durante o dia, estabelecendo uma rotina todos os dias;
Estabeleca horario de inicio e fim do trabalho, bem como
horario da refeicao (ter horario como na empresa);

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

Organize os materiais de trabalho de forma a ter aqueles que
utiliza com mais frequéncia mais proximo e de facil acesso.
Evite metas de trabalho, e se nao possivel, organize para que
as mesmas possam ser cumpridas.
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Ergonomia Cognitiva no
Trabalho Home Office

Se possivel, coloque o cabo da internet a fim de trazer
uma conexao mais rapida;

Oriente a familia de que vocé esta em horario de
trabalho e nao pode ser interrompido, tendo uma
interacao com eles nas pausas, mas sem exigéncias
cognitivas extras pela familia (caso possivel);

Evite reflexos na tela do computador;

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

Utilize Fonte Times New Romes ou Arial, com

tamanho 12 ou 14 e espacamento 1,5 e zoom de mais
de 100%;




Caro profissional,

O CREFITO-15 esta com vocé em
todos os momentos, auxiliando e
norteando para um trabalho mais
seguro, confortavel e com
desempenho eficiente!
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