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Home office: saiba como evitar
lesoes durante o trabalho remoto

Fisioterapeuta, especialista em ergonomia, orienta cuidados e exercicios para auxiliar na prevencao de contusoes e tornar a
pratica de trabalho em casa mais confortavel: ma postura pode representar um risco para estrutura fisica e muscular do corpo

pandemia do novo coro-

navirus, agente causador

da Covid-19, tem exigido

uma série de mudancgas
e adaptacoes em todo o mundo e
a principal delas tem sido o isola-
mento social, uma alternativa para
desacelerar a proliferacdo da
doenca. Para facilitar a permanén-
cia de profissionais em casa e ga-
rantir a manutencao de seus ne-
gocios, empresas e instituicoes —
dos mais diversos setores — estao
adotando o trabalho remoto. O que
para muitos ja era habitual, para
outros chegou como desafio de-
vido as dificuldades de se ajustar
ao home office que, além de apro-
ximar a rotina de casa com o tra-
balho, se nao for executado com o
cuidado necessario, pode repre-
sentar um risco para a estrutura fi-
sica e muscular do corpo.

Embora se apresente como mais
comodo, prético e até mais con-
fortavel que o método de trabalho
tradicional, 0 home office exige cui-
dados essenciais para assegurar a
satde fisica e muscular de quem o
adere, conforme destacou a fisio-
terapeuta Ana Lurdes Avelar, espe-
cialista em ergonomia e presidente
da Comissao de Educacéo do Con-
selho Regional de Fisioterapia e Te-
rapia Ocupacional do Maranhao

(CREFITO-16).

Segundo ela, um ambiente er-
gonomico e adequado as condi-
¢oes do corpo, requer avaliacoes de
compatibilidade entre as ativida-
des que serdo realizadas e as ca-
racteristicas de quem o utiliza, le-
vando em conta  suas
singularidades. No entanto, neste
momento, buscar orientagdes ge-
néricas ja fardo toda a diferenca.

“Um ambiente ergondmico
deve ter, para a realizacdo da tarefa
a que se destina, conforto e segu-
ranca para um bom desempenho.
Encontrar um local reservado para
esta finalidade, com boa ilumina-
¢do, mobilidrio adequado, boa tem-
peratura e nivel de ruido conforta-
vel, é indispensdvel para a
prevencao de riscos a satide no mo-
delo home office”, indicou.

Divulga¢ao

TRABALHO
em casa precisa
ter planejamento
e cuidado com
a postura

Além da escolha do espaco, a fi-
sioterapeuta chamou atencao para
os moveis que serdo utilizados pelo
profissional durante o trabalho re-
moto. Eles devem ser regulados a
altura e peso de quem os utiliza e
garantir a postura adequada do
profissional em home office. Se-
gundo ela, atividades repetitivas,
mantidas por longa jornada de tra-
balho, obrigam as estruturas os-
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Em tempos como esse, o jornalismo
feito pelo jornal O Estado
merece ainda mais parabéns.

#todosportodos

teomusculares humanas a traba-
lharem num contexto que extra-
pola a tolerancia fisioldgica, € im-
prescindivel reduzir os riscos aos
quais o corpo estd exposto.

“H4 um padrdo de normalidade
para contragao e relaxamento des-
sas estruturas, para que seja man-
tida a satide e para evitar o apare-
cimento de doencas como alesdes
por esforco repetitivo (LER) ou Dis-
turbios Osteomusculares Relacio-
nados ao Trabalho (DORT). A boa
postura é um dos fatores que mi-
nimizam a possibilidade de lesoes
osteomusculares e esta deve ser
considerada e mantida neste tra-
balho, com méveis com regulagem
que permita a sua adequacao ao
tamanho de que os utiliza”, frisou.

E necessario que as atividades
do trabalho sejam intercaladas com
periodos de pausa e alongamen-
tos. Nesse momento, o ideal é que
o individuo vé ao banheiro, tome
4gua, tanto para garantir o atendi-
mento as necessidades fisiologicas
do corpo quanto para interromper
o esforco prolongado caminhando
um pouco.

“O ideal é estipular um hordrio
para o trabalho com pausas para
controle do esforco repetitivo e pro-
longado. Pausas de 10 minutos a
cada hora de trabalho sdo sufi-

B @hapvidasaude ) /hapvida.saude

E importante prestar atencao na
postura durante home office para
evitar danos musculares

cientes e, neste momento, podem
ser feitos exercicios de relaxamento
das estruturas que estdo sendo
muito exigidas na atividade, como
pescoco, bracos e maos, alternar as
posturas adotadas, levantando de
vez em quando para tomar dgua, ir
ao banheiro e, claro, evitar malti-
plas tarefas, porque isto pode tra-
zer sobrecarga cognitiva’, reco-
mendou Ana Lurdes Avelar.

Dicas
A fisioterapeuta recomenda que,
antes de iniciar o home office, ga-
ranta que o posicionamento do
computador esteja de 50 a 70 cen-
timetros de distancia dos olhos,
com uma inclinagio que deve va-
riar entre 10 e 20°, mantendo o 4n-
gulo da visao. Os cotovelos devem
estar apoiados, seja na cadeira ou
na mesa, para que a digitacdo e o
uso do mouse sejam confortaveis.
Além da regulagem, a cadeira
utilizada deve permitir que os pés
se mantenham apoiados ao chao e
que a coluna esteja na postura cor-
reta, para evitar sobrecarga na re-
gido lombar. Materiais que sejam
utilizados na realizacdo da tarefa
devem estar ao alcance dos mem-
bros superiores, de forma que o
acesso seja facilitado, evitando mo-
vimentos bruscos. ®
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Quando a situagao pede, o jornal O Estado sempre age como um

instrumento de cidadania. E um trabalho feito com toda a dedicacao pra

levar a melhor informacao até as pessoas. Por esse motivo, o Hapvida faz

questao de dar os parabéns a todos os profissionais que ajudam a fazer

essa publicacao. Obrigado por estarem do nosso lado nessa luta.

Uma homenagem do Hapvida aos 61 anos do jornal O Estado.
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\/océ conectado com a noticia.
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