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Vamos começar! 
 

Eis algumas dicas de ergonomia para 
auxiliar magistrados e servidores a manter o 
ambiente de teletrabalho longe da 
insalubridade.  

As vantagens do home office são 
inúmeras, porém não se pode perder de vista o 
cuidado com a saúde enquanto se trabalha. 
Observar esta e outras recomendações médicas 
é fundamental para evitar uma série de 
problemas de saúde.  

 

AApprreesseennttaammooss  aa  sseegguuiirr,,  aallgguummaass  ddiiccaass  ddee  ccoommoo  ssee  

aaddaappttaarr  aaoo  ttrraabbaallhhoo  eemm  ccaassaa  ee  ccuuiiddaarr  ddaa  ccoolluunnaa  
 
  Escolha um cômodo da casa 
para montar um mini escritório, com 
os itens que utiliza em sua rotina de 
trabalho. 

 
 
 
 
 

Mantenha a coluna reta, com as costas 
apoiadas, os ombros devem estar relaxados e para 
trás, glúteos alinhados às costas, pernas 
paralelamente posicionadas para distribuição do 
peso e circulação do sangue. 
 
 

Não descuide da postura e 
evite trabalhar na cama ou no sofá. 
Isso pode causar danos à coluna. 
Sem a estrutura adequada dos 
escritórios, muitas pessoas têm 
sentido dores nas costas, nos 
ombros e pernas por se 
posicionarem de maneira 
inadequada dentro de casa. 

 

 
Ajuste a tela do computador ou notebook 

de maneira que ela permaneça na altura da linha 
dos olhos 

 
Faça pausas ao longo do dia, a cada hora 

trabalhada. Pare por cinco ou 10 minutos para 
andar, esticar o corpo e se alongar 

 



Especificações! 
 

 
 
Para atender às regulamentações da NR-17, foram levados em consideração os 
valores médios de altura da população brasileira — 1,60 metros para as 
mulheres e 1,73 metros para os homens. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Dicas preventivas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Realize pequenas pausas rápidas (5 minutos a cada 1hora) em qualquer 

atividade que se exerça repetitividade excessiva ou em postura inadequada 

por tempo prolongado. Durante essas pausas faça alguns alongamentos para 

as áreas de seu corpo que estiver em executando a tarefa. 

Pisque bastante os olhos, pois a leitura no monitor é mais cansativa do que 
em um livro. Evite ventilador ou ar-condicionado direcionado para o rosto. 

 

 

 
Cuide para sempre permanecer com uma boa postura, incluindo a adequação 
do seu posto de trabalho de acordo com as características físicas e com sua 
atividade não realizar força nem pressão exageradas, repetitivas ou freqüentes 
em sua atividade.  

 

Plantas naturais no local de trabalho não só tornam os espaços mais 
úmidos, como também reduzem a poeira e outras partículas que poderiam 

irritar os olhos. Não chegue em casa e vá de novo para o computador. 

Caso o local de trabalho seja próximo a uma janela por onde entre muito sol, 
é conveniente ajustar cortinas ou persianas para que as luzes não interfiram 

diretamente no monitor. 

Nenhuma pessoa que passa várias horas por dia no computador consegue ser 
100% saudável. Para uma maior produtividade, saúde e bem-estar, o melhor 
remédio sempre é prevenir. 
 
 

 

Pratique exercícios 
 
Atividade Física Traz benefícios cientificamente comprovados à saúde 
osteomuscular, cardiovascular, mental e do metabolismo, entre outros, 
quando realizada ao menos 3x por semana e com duração mínima de uma 
hora cada vez ou quando realizada 5x na semana com duração mínima de 30 
minutos cada vez. 
 

 



Ginástica laboral 
 
 
Pratique em seus intervalos. 
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