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A cadeira deve ser ajustada em altura de forma a que a

articulagdo do cotovelo faga um angulo recto com a secreta-

ria.

e Os pés devem estar bem assentes no chio, ou no apoio de pés,
de modo 2 que a articulago dos joelhos se encontre a 90°.

e 0 encosto da cadeira deve encontrar-se regulado e permitir
um correto apoio da zona lombar,

® Ao longo do dia alterne frequentemente de posicio

"

(“sentado” v/s “de pé”).

e Deve possuir superficie ndo refletora.

e Cologue os objetos que mais utiliza na sua drea de alcan-
ce mais proxima.

e Disponha o monitor, teclado e rato 4 sua frente, deixando
espago livre para que possa movimentar os membros supe-
riores livremente.

e Utilize um porta documentos quando exista a necessidade
de introdugdo de dados.

e O monitor deve ser colocado:

» Perpendicularmente as janelas e paralelamente em relagdo 3
iluminagdo artificial;

» Em frente ao utilizador para evitar movimentos de rotacdo
lateral da coluna vertebral;

» A uma distdncia de visualizagdo confortavel de 50 a 70cm
aproximadamente;

» Com o bordo superior entre 10 a 20° abaixo da linha de
visdo horizontal (de acordo com a figura abaixo);

» Na vertical ou ligeiramente inclinado de modo a evitar a exis-
téncia de reflexos;

» Deve ser observada a sua limpeza permanente.

o Ajuste as definigdes do brilho e d o contraste do
monitor as suas necessidades,

e Regule a intensidade da luz natural utilizando os
estores.

e Pestaneje com frequéncia de forma. a estimular a
produgdo das ldgrimas e, assim, aumentar a lubrifi-
cagdo dos olhos.

0 teclado, deve:

» Ser colocado em frente ao utilizador;

» Possuir uma superficie ndo refletora, com caracteres bem
definidos e visiveis.

O rato deve:

» Possuir um tamanho adequado para que durante a sua

utilizagdo ndo seja necessario realizar um esforgo acrescido e

de forma a que seja possivel apoiar a m3o sobre a sua super-

ficie.

A localizacdo do teclado e do rato deve permitir a sua utiliza-
¢30 de forma livre.

Mantenha o antebrago, punhos e m3os em posicio neutra
relativamente ao teclado e ao rato.

Os ombros devem estar descontraidos e os antebragos uni-
formemente apoiados.
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