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Tamanho do Risco

Longo periodo sentado,
movimentos repetitivos,
(:lllllientl'al;flll, 0utras SItuacﬁes Acidente Pequeno Médio  Grande

0O

provocadas de estresse.

SENTAR-SE DE MANEIRA ERGONOMICA

Inclinar a bacia levemente
para a frente, de modo que a
postura ereta fique mais
facil. Joelhos e cotovelos em
angulo reto evitam dores

Monitor: Abaixo do eixo
visual horizontal +
minimo de um brago

de distancia.

Teclado e mouse
Alinhados com os
cotovelos. Apoios de
pulso evitam que vocé
dobre as méos.

Encostar os pés no chao
Apoios de pés poupam
suas costas.

Fonte: www.blitzresults.com

(1) 9. Wi

Alongue os Alongue para frente e Faga movimentos de rotagéo
bragos paracima faga 0 mesmo movimento. nos’p_unhos nos sgnﬂdos
empurrando, horario e anti-horario.

levemente, os Dez vezes em cada sentido
dedos para fora.
Mantenha
durante dez

segundos.

O ()
Estique os bragos para Estique os bragos para tras, Com as maos na altura do peito,
frente e mova apenas os segurando a palma da méo puxe levemente cada dedo de

punhos para cima e esquerda com a mio direta. ambas as maos.
para baixo, Eleve os bragos 3
mantendo a nessa posigao \ i

posigéo durante e mantenha por
oito segundos cinco segundos.
Repita do outro
lado.
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