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EQ U I PA M E N TOS :
•  Cade i r a
•  Mesa
•  Apo i a -pé s
•  De s k  Pad
•  Apo i o  de  punho
•  Lum iná r i a
•  Acú s t i c a
•  Tec l ado
•  Mouse
•  Supo r te  No tebook
•  Mon i to r  E x t r a 
( re comendado )  +  Supo r te

O B S E RVAÇÕ E S :
•  Cade i r a
Regu l agens  ( d i s cu r so 
t é cn i co )

•  Mesa
A l t u r a  da  mesa
P ro fund idade  da  mesa
Á rea  de  con t a to  do 
an teb ra ço  ( can to  v i vo 
bo rda  a r redondada )

•  E spaços  ( t r i d imens i ona i s )

•  Acú s t i c a
Concen t r a ção
Qua l i dade  em  reun i õe s
P rodu t i v i dade

•  I l um inação
Lum iná r i a s
I l um inação  i n te rna
I l um inação  na tu r a l

•  Co r  do  amb i en te

•  D i ca s
Ho rá r i o s
Ro t i na
P l ane j amen to
H id r a t a ção
Equ ipamen to s  e  a f i n s :
Compu tado r
I n te rne t

P O N T O S  I M P O R TA N T E S



C A D E I R A
Quan to  va l e  s ua  s aúde  men ta l  e  co rpo ra l ?  Somados ,  o  aumen to  no  de sempenho  e  a 
m in im i za ção  de  i n cômodas  do re s ,  t e  fa r i a  muda r  e  l e r  ma i s  sob re  e s te  a s sun to?
A  cade i r a  é  um  equ ipamen to  p re sen te  no  pos to  de  t r aba l ho  t ão  impo r t an te  quan to  o 
no tebook  ou  PC .
Pode  não  l he  cu r a r  do  p rob l ema  o r topéd i co ,  mas  se  fo r  i n adequada ,  pode  l he  cau sa r 
um  bem g r ave .
Po rque  não  l emb ra r  e  não  va l o r i za r  o  p rodu to  que  pa s sa  a  ma i o r  pa r te  do  t empo  em 
con t a to  com você?
P rodu to  que  u t i l i z a  em  seu  de senvo l v imen to  t e cno l og i a  de  pon ta ,  re spe i t ando  no rmas 
nac i ona i s  e  i n te r nac i ona i s ,  p ro ce s so s  de  p rodução  au toma t i zados  e  em  sua  compos i ção 
u t i l i z a  ma te r i a i s  da  ma i s  a l t a  t e cno l og i a .
A  p rodu t i v i dade  do  t r aba l ho  execu t ado ,  e s t á  to t a lmen te  l i g ada  à  cade i r a  que  e s t á 
sendo  u t i l i z ada  e  o  con fo r to  e rgonôm i co  pe rceb ido  pe l o  u suá r i o .
S e  conhece rmos  10% da  cade i r a  podemos  re so l ve r  90% dos  p rob l emas  e rgonôm i co s 
que  t emos .
Se  soube rmos  e s co l he r  a  cade i r a ,  re so l vemos  a i nda  ma i s  e s t a  que s t ão .
E x i s t em  no rmas  nac i ona i s  que  regu l amen tam a s  cade i r a s  de  e s c r i t ó r i o ,  embo ra  não 
ob r i ga tó r i a s  em  nosso  pa í s ,  o  a tend imen to  a  e l a s  no s  ga r an te  uma  segu rança  eno rme 
p r i n c i pa lmen te  no  ques i t o  e rgonom ia  e  segu rança .
Su rp reenda - se ,  a  g r ande  ma i o r i a  da s  cade i r a s  pa r a  e s c r i t ó r i o  vend ida s  no  me rcado , 
não  a tendem à s  no rmas ,  mesmo  que  a l guns  fab r i c an te s  a i nda  i n s i s t am  em pub l i c a r  o 
con t r á r i o .
Cons i de r a r  uma  cade i r a  que  a tenda  a s  no rma  é  uma  da s  fo rmas  de  se  p reven i r  con t r a 
e s t a  que s t ão .



•  Deve  t e r  reg i ão  de  apo i o  l omba r  de f i n i do ,  s e j a  um 
componen te  sepa r ado  ou  uma  ana tom ia  no  p róp r i o 
enco s to .
•  O  u suá r i o  deve  pe rcebe r  e s te  apo i o  ao  sen t a r  na 
cade i r a .  Na s  cade i r a s  em  te l a  a  pe rcepção  é  ma i o r,  v i s to 
que ,  a  t e l a  f l e x í ve l  não  da r á  su s ten t a ção  à  reg i ão  l omba r 
e  e s te  componen te  ( apo i o  l omba r )  t e r á  e s t a  f unção .
•  O  apo i o  l omba r  ou  encos to  deve r á  t e r  regu l agem de 
a l t u r a  pa r a  a tend imen to  ao s  d i ve r so s  e  b i ó t i po s  do s 
u suá r i o s .
•  O  encos to  deve  se r  regu l á ve l  na  i n c l i n a ção ,  podendo 
ou  não  t e r  o  s i s t ema  de  l i v re  f l u t uação  ( re l a x )  com 
regu l agem au tomá t i ca  ou  a t r a vé s  de  d i spos i t i vo 
(man ípu l o s  ou  a l a vanca ) .
•  O  a s sen to  deve  t e r  fo rma  ana tôm i ca  ou  p ropo rc i ona r 
e s t a  ana tom ia  ao  sen t a r,  a l ém  d i s so  deve  t e r 
a r redondamen to  da  bo rda  pa r a  não  imped i r  a  c i r c u l a ção 
s angu í nea .  Não  pode  se r  ex t remamen te  mac i o  a  pon to 
da  e spuma  cede r  e  o  u suá r i o  sen t i r  a  e s t r u t u r a  r í g i da  do 
a s sen to .
•  A l t u r a  do  a s sen to  deve  se r  regu l á ve l .
•  S e  a  mesa  não  t i ve r  p ro f und idade  su f i c i en te  pa r a 
p rop i c i a r  o  apo i o  do  an teb ra ço ,  a  cade i r a  deve r á  t e r 
apo i a -b r a ço  regu l á ve l  na  a l t u r a .
•  A  cade i r a  não  pode  te r  reba rba s  nem pon to s  em  que 
possam p rende r- se  e /ou  machuca r- se ,  ou  se j a ,  o  u suá r i o 
não  pode  co r re r  r i s co  de  p rende r  o  dedo  o  qua l que r  pa r te 
do  co rpo  e  nenhum l o ca l  da  cade i r a .

P O N T O S  I M P O R TA N T E S 
PA R A  U M A  C A D E I R A :

MECANISMO

ENCOSTO

APOIO DE BRAÇOS

ASSENTO

ALAVANCA

COLUNA/PISTÃO

BASE

RODÍZIOS



•  E s co l ha  i n co r re t a  da  cade i r a  ( de f i n i ção  somen te  pe l o , 
de s i gn ,  co r  ou  p reço ) .
•  Fa l t a  de  conhec imen to  e  u t i l i z a ção  i n co r re t a  do s 
mecan i smos  de  regu l agens .
•  Adoção  de  pos t u r a  i n co r re t a  po r  um  pe r í odo  de  t empo 
e l evado .
•  De sconhec imen to  da s  regu l agens  de  sua  cade i r a .

Obse rvações :
•  Mu i t a s  mesa s  fab r i c ada s  po r  ma rcene i ro s  ou  fab r i c an te s 
de  móve i s  p l ane j ados ,  po s suem uma  a l t u r a  do  t ampo  ao 
chão  fo r a  do  pad rão ,  que  pode  p rovoca r  de scon fo r to  ao 
u suá r i o  l e vando -o  a  c re r  que  o  p rob l ema  e s t á  na  cade i r a .
•  Regu l agem do  apo i o  de  b r a ço s ,  devo  me  p reocupa r ?
•  Ao  regu l a r  a  a l t u r a  da  cade i r a  a  p r ime i r a  po s i ção  que 
devemos  no s  p reocupa r  é  o  no sso  b r a ço ,  e l e  deve  f i c a r  90 
g r au s  em  re l a ção  à  mesa .
•  Ca so  o s  pé s  não  encos tem  no  chão  deve - se  p rov i denc i a r 
um  ace s só r i o  chamado  apo i a -pé s .
•  Mu i t a s  pe s soa s  re c l amam da  a l t u r a  do  apo i a  b r a ço  da 
cade i r a  não  pe rcebendo  que  o  que  e s t á  e r r ado  é  a  a l t u r a 
da  mesa  de l a

P R I N C I PA I S  FAT O R E S 
Q U E  L E VA M  O  U S U Á R I O 
A  T E R  P R O B L E M A S  D E 
CO L U N A  E  D O R E S :

CERTO ERRADO



M E S A

A  mesa  pe l a  no rma  ABNT  deve  t e r  a l t u r a  en t re  72  e  75  cm  da  pa r te  s upe r i o r 
do  t ampo  ao  p i so ,  ou  se j a ,  qua l que r  med ida  a c ima  d i s so  pode rá  a ca r re t a r  na 
imposs i b i l i d ade  de  regu l agem da  cade i r a  em  uma  pos i ção  con fo r t á ve l  e  u so 
co r re to  em  uma  pos i ção  e rgonôm i ca ,  s endo  nece s sá r i o  a ce s só r i o s  ad i c i ona i s  como 
p l a t a fo rmas ,  apo i a -pé s ,  e t c .  Em  a l guns  ca so s  nem e s te s  a ce s só r i o s  s ão  su f i c i en te s .
A  mesa  deve  t e r  a s  bo rda s  a r redondadas  ( não  pode  se r  can to  v i vo ) ,  com  i s so  o 
an teb ra ço  não  é  p re j ud i cado  ao  apo i a r.
Deve  have r  e spaço  pa r a  man te r  o  mon i to r  d i s t an te  o  su f i c i en te  do s  o l ho s  do 
u suá r i o  ( s eu  b r a ço  e s t i c ado ) .
Conec t i v i dade .  A t ua lmen te  é  imp re sc i nd í ve l  que  a s  e s c r i van i nha s  do  Home  O f f i ce 
t enham tomada  e l é t r i c a  e  USB-C  pa r a  ca r regamen to  do  no tebook  e  gadge t s ,  mas  é 
impo r t an te  ve r i f i c a r  o s  a ce s só r i o s  p re sen te s  na s  mesa s ,  a ten tem- se  ao s  requ i s i t o s 
de  segu rança ,  i s t o  é ,  a s  t omadas  t em  o  se l o  do  INMETRO?  São  con f i á ve i s  e  de 
qua l i dade  comprovada?  Af i na l ,  a  ma i o r  i n c i dênc i a  de  i n cênd i o s  s ão  cau sados  po r 
cu r to  c i r c u i t o  em  ca sa .



Res i s t ênc i a ,  a cabamen to ,  qua l i dade , 
du r ab i l i d ade  e  su s ten t ab i l i d ade  s ão 
requ i s i t o s  mu i to  abo rdados  pe l o s 
vendedo re s ,  mas  como  consum ido r,  va l e 
a  pena  pe squ i s a r  sob re  o  fab r i c an te 
t an to  de  mesa ,  quan to  de  cade i r a : 
Tr a t a - se  de  fab r i c an te  nac i ona l ?  Ge r a 
empregos  em  nosso  pa í s ?
Se  p reocupa  com su s ten t ab i l i d ade? 
A tende  à s  no rmas  I SO  14001 ,  Ró tu l o 
E co l óg i co  ABNT,  F SC ,  ou  ou t r a s 
ce r t i f i c a çõe s  su s ten t áve i s ?
Se  p reocupa  com qua l i dade?Atende  à s 
no rmas  I SO  9001 ,  po s su i  ce r t i f i c a ção  de 
p rodu to?
Se  p reocupa  com segu rança?  A tende  à s 
no rmas  I SO  45000?
Possu i  l abo r a tó r i o  de  en sa i o  a c red i t ado 
pe l o  INMETRO  pa r a  comprovação  da 
qua l i dade  de  seu s  p rodu to s?

M E S A



A  concen t r a ção  é  ex t remamen te  impo r t an te  no  amb i en te 
Home  O f f i ce ,  po r t an to ,  a  a cú s t i c a  é  um  fa to r  que  deve r á 
se r  l e vado  em con t a  no  e spaço  que  fo r  de s t i n ado  a  e s t a 
a t i v i dade .
Vá r i a s  s ão  a s  a çõe s  po ss í ve i s  e  o s  a ce s só r i o s  ex i s t en te s 
pa r a  ge r a r  con fo r to  a cú s t i co  no  amb i en te :
Tape te s ,  i s o l amen to  t é cn i co  em  po r t a s  e  j ane l a s ,  p l a ca s 
a cú s t i c a s  pa r a  pa rede ,  s ão  a l guns  re cu r so s  u t i l i z ados .
O  con fo r to  a cú s t i co  é  mu i to  d i fe ren te  do  i so l amen to 
a cú s t i co .
Quando  se  p re tende  fa ze r  uma  reun i ão  on l i ne , 
v i deocon fe rênc i a ,  ou  áud i o - con fe rênc i a  o  con fo r to 
a cú s t i co  é  e s senc i a l  pa r a  que  a s  pe s soa s  t enham me lho r 
en tend imen to  ou  n i t i de z  da s  pa l a v r a s  p ro fe r i da s  na 
conve r s a .  Pa i né i s  a cú s t i co s  s ão  mu i to  e f i c i en te s  pa r a  e s t a 
ap l i c a ção .
Quando  se  p re tende  o  i so l amen to  a cú s t i co ,  ou  se j a ,  o  som 
não  en t r a  nem sa i  do  amb i en te ,  a  t r a t a t i va  é  d i fe ren te  e 
ma i s  comp l exa ,  po i s  qua l que r  vão  que  pe rm i t a  pa s sagem 
de  som ex i s t en te  no  l o ca l ,  pode rá  se r  um  po tenc i a l 
p rob l ema  pa r a  e s te  i s o l amen to ,  como  se  fo s se  um 
“ va zamen to  em  uma  t ubu l a ção” .  S ão  vá r i o s  o s  t i po s  de 
ma te r i a i s  u t i l i z ados ,  l ã  de  v i d ro ,  l ã  de  ro cha ,  a l ém  d i s so ,  o 
i s o l amen to  não  nece s sa r i amen te  t r a r á  o  con fo r to  a cú s t i co , 
ou  se j a ,  pode rá  se r  nece s sá r i o  a  u t i l i z a ção  da s  dua s 
t é cn i ca s  pa r a  um  amb ien te  pe r fe i t o .

AC Ú S T I C A



Mas  se r á  que  rea lmen te  va l e  a  pena 
i n ve s t i r  em  acú s t i c a ? 
E s t udos  mos t r a r am  que  t r aba l ha r  o  d i a 
todo  expos to  a  conve r s a s  pa r a l e l a s  e 
i n te l i g í ve i s ,  pode  ge r a r  can saço ,  s t re s s 
e  e fe i t o s  ne fa s to s  no s  s i s t emas :  ne r vo so 
e  d i ge s t i vo .  “Quando  o  cé reb ro  cap tu r a 
d i fe ren te s  r u í do s ,  como  conve r s a s ,  e l e  é 
ob r i gado  a  fa ze r  dua s  co i s a s  ao  mesmo 
tempo :  o  t r aba l ho  p rop r i amen te  d i t o 
e ,  i n vo l un t a r i amen te ,  compreende r  o 
amb i en te  sono ro  ou  o  que  e s t á  sendo 
d i t o ,  i s so  é  ex t remamen te  can sa t i vo” .
J a cq u e s  C h á t i l l o n ,  re s p o n s áve l  I N R S , 
e s p e c i a l i s t a  e m  a c ú s t i ca 

A l ém  d i s so ,  ex i s t e  um  aumen to 
s i gn i f i c a t i vo  na  p rodu t i v i dade  quando 
se  t em  um amb ien te  ag r adáve l 
a cu s t i c amen te .

AC Ú S T I C A



A  i l um inação  é  de  ex t rema  impo r t ânc i a  pa r a  um  amb ien te 
de  t r aba l ho .
A  NR -17  ( no rma  regu l amen tado ra  do  M in i s t é r i o  do 
t r aba l ho  -  E rgonom ia ) ,  e s t i pu l a  que  “em  todos  o s  l o ca i s 
de  t r aba l ho  deve  have r  i l um inação  adequada ,  na tu r a l  ou 
a r t i f i c i a l ,  g e r a l  ou  sup l emen ta r,  ap rop r i ada  à  na tu re za 
da  a t i v i dade .  A  i l um inação  ge r a l  deve  se r  un i fo rmemen te 
d i s t r i bu í da  e  d i f u sa .  A  i l um inação  ge r a l  ou  sup l emen ta r 
deve  se r  p ro j e t ada  e  i n s t a l ada  de  fo rma  a  ev i t a r 
o f u s camen to ,  re f l e xo s  i n cômodos ,  sombra s  e  con t r a s te s 
exce s s i vo s ” .
A té  mesmo  nosso  humor  é  a fe t ado  pe l a  i l um inação  do 
amb i en te .  Quando  há  i l um inação  na tu r a l  no  Home  O f f i ce ,  
Home  Wor k  ou  Home  Schoo l ,  e l e  se  to rna  ma i s  ag r adáve l , 
l e ve  e  ha rmon i o so ,  me l ho r ando  pe rcep t i vamen te  a 
p rodução  e  e fe t i v i dade  no  t r aba l ho  d i á r i o .
Ac re s cendo  fon te s  móve i s  como  l um iná r i a s  ou  fon te s  f i x a s 
como  l âmpadas  e  spo t s  em  um s i s t ema  bem p ro j e t ado , 
vo cê  t e r á  um  amb ien te  to t a lmen te  ag r adáve l  e  p rop í c i o 
ao  t r aba l ho  p ro f i s s i ona l ,  po r t an to ,  u t i l i ze  se  po ss í ve l 
l âmpadas  de  b r anco  neu t ro  de  t empe ra tu r a  4000K .  O  u so 
de  l âmpada  LED  é  sempre  benv i nda ,  p r i n c i pa lmen te  po r 
s ua  e f i c i ên c i a  e  ba i xo  consumo .
A  l um iná r i a  sob re  a  e s c r i van i nha  é  um  opc i ona l  mu i to 
impo r t an te  e  aux i l i a  em  t r aba l ho s  e s c r i t o s  ou  ma i s 
p róx imos  à  mesa .
A  u t i l i z a ção  de  co re s  c l a r a s  na  p i n t u r a  e  no  mob i l i á r i o 
t ambém aux i l i am  na  i l um inação  do  amb i en te .

I L U M I N AÇ ÃO



AC E S S Ó R I O S  I M P R E S C I N D Í V E I S 
PA R A  O  H O M E  O F F I C E

S u p o r te  d e  N o te b o o k
O no tebook  deve  nece s sa r i amen te  se r  po s i c i onado  no  supo r te  pa r a  que  t enha  seu 
pos i c i onamen to  co r r i g i do  e  a  a l t u r a  do  mon i to r  e s te j a  na  po s i ção  co r re t a ,  ou  se j a , 
e l e  deve  e s t a r  po s i c i onado  de  f ren te  pa r a  o s  o l ho s ,  a  l i nha  imag i ná r i a  s upe r i o r 
deve  e s t a r  no  máx imo  na  ho r i zon t a l  e  o s  o l ho s   em  uma  l i nha  imag i ná r i a  no  topo 
do  mon i to r  de  fo rma  que  possa  cons i de r a r  o  ângu l o  de  m i r a  ao  cen t ro  de  t e l a  de 
ap rox imadamen te  30  g r au s .  A  i n c l i n a ção  do  mon i to r  deve  se r  de  10  a  20  g r au s 
pa r a  t r á s .  Em  f unção  do  supo r te  de  no tebook ,  s e r ão  nece s sá r i o s  o s  segu i n te s 
a ce s só r i o s  ( t e c l ado  e  mouse ) .
	  

Te c l a d o 	
D i g i t a r  d i re t amen te  no  no tebook  mon tado  no  supo r te  não  de i x a  o  u suá r i o  em 
uma  pos i ção  co r re t a  em  seu  pos to  de  t r aba l ho .  A  po s i ção  dos  o l ho s ,  pe scoço , 
ombro s ,  b r a ço s  s ão  p re j ud i cados  podendo  cau sa r  d i ve r so s  p rob l emas  ao  l ongo 
do  t empo : :  L ER ,  Tenoss i nov i t e ,  Bu r s i t e ,  e t c . ,  po r t an to ,  fa r- se - á  nece s sá r i o  o  u so 
de  um tec l ado .  Pe squ i se  um  mouse  que  se  adap te  me lho r  ao  seu  b i o t i po .

M o u se
Como  o  no tebook  e s t á  po s i c i onado  no  supo r te ,  a  u t i l i z a ção  do  touchpad 
é  i n v i á ve l ,  po r  i s so  o  u so  do  mouse  é  imp re sc i nd í ve l ,  pa r a  o  aumen to  do 
de sempenho ,  m in im i za r  o  can saço  e  reduz i r  a  fad i ga .  Pe squ i se  um  mouse  que 
se  adap te  me lho r  ao  seu  b i ó t i po .



AC E S S Ó R I O S  I M P R E S C I N D Í V E I S 
PA R A  O  H O M E  O F F I C E

D e s k p a d
A  u t i l i za ção  de  um bom  deskpad  é  impo r t an te ,  po i s  pode rá  t r a ze r  uma  me lho r i a 
na  pe r fo rmance  e  a ux i l i a r á  na  p rec i s ão  dos  mov imen tos  do  mouse ,  a l ém  do  e s t i l o 
ún i co  que  t r a r á  ao  pos to  de  t r a ba lho .  A l guns  ma te r i a i s  que  são  u t i l i zados  na 
fab r i ca ção  do  deskpa d ,  podem i n c l u s i ve  aux i l i a r  no  con fo r to  a cú s t i co  e  t é rm i co .

A p o i o  p a ra  p é s
Sabe  aque l a  do r  na s  co s t a s  no  f i na l  do  d i a ?  Ou  aque l a  do r z i nha  ou  fo rm igamen to 
nos  b raços  e  om bros  que  podem os  sen t i r  após  um d i a  i n te i ro  no  compu tado r? 
Se rá  que  ex i s te  a l gum a  r a zã o?
A  regu l agem i n i c i a l  que  rea l i zamos  na  cade i r a  de  e sc r i t ó r i o  e /ou  Home  O f f i ce  é 
a  a l t u r a  do  a s sen to  ao  p i so ,  en t re t an to ,  ao  fa ze r  e s t a  regu l agem devemos  nos 
p reocupa r  i n i c i a lmen te  com  nossos  b raços  e  não  com os  pés  e  pe rnas ,  ou  se j a , 
p rec i s amos  a j u s t a r  a  a l t u r a  da  cade i r a  de  fo rma  que  o s  b raços  f i quem j un to  ao 
co rpo  e  a  ap rox im a da m en te  90  g ra us  na  supe r f í c i e  da  mesa .
Dessa  fo rma ,  dependendo  da  e s t a tu r a  do  u suá r i o  o s  pé s  podem não  f i ca r 
to t a lmen te  apo i a dos  no  chã o ,  e  a í  o  que  fa ze r ?  U t i l i za r  um  acessó r i o  pa ra 
compensa r  e s t a  d i fe rença  de  a l t u r a :  o  apo i a -pés .  E x i s tem  d i ve r so s  mode lo s  e 
va r i edades  que  poss i b i l i t am  os  u suá r i o s  a  man te r  t an to  a s  pe rnas  en t re  90  e  110 
g raus  apo i ados  sob re  e l e ,  quan to  o  b raço  apo i ado  co r re t amen te  sob re  a  mesa . 
Com i s so  seu  pos i c i onamen to  se r á  o  recomendado  pe l o s  e spec i a l i s t a s .
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A ma io r i a  da s  pessoas  a c red i t a  que  do re s  na s  co s t a s  s ão  aumen tadas  po r  se  man te r 
na  pos i ção  sen tada .  Na  ma io r i a  da s  ve ze s  s im ,  o s  p rob l emas  s ão  re su l t ados  da 
pos tu r a  sen tada  e  pe l o  fa to  da  com pressão  dos  d i s co s  i n te r ve r teb ra i s  se r  ma io r 
na  pos i ção  sen tada  do  que  a  de  pé ,  p r i n c i pa lmen te  po rque  a s  pessoas  sen tam-
se  de  fo rma  i n co r re t a ,  en t re t an to ,  o  p rob l ema  ma io r  é  f i c a r  e s t á t i co ,  ou  se j a , 
“ F I CAR  PARADO”  e s t abe l ece  um fa to r  to t a lmen te   adve r so  pa ra  a  s aúde  dos  d i s co s 
i n te r ve r teb ra i s ,  que  dependem da  va r i a ção  da  pos tu r a  e  de  nossa  mov imen tação . 
Quando  a l t e rna m os  en t re  sen tado  e  de  pé  ou  nos  a l ongamos  du ran te  o  d i a ,  a s  do re s 
do r sa i s  e  l omba re s  s ã o  m in im i zadas  e  em  a l guns  ca sos  a té  e l im inadas ,  p r i n c i pa lmen te 
se  i n co rpo ramos  exe rc í c i o s ,  g i ná s t i ca  l abo ra l  e  uma  me lho r  pos tu r a .

Pa ra  um Home  O f f i ce  e f i c i en te  a l gumas  a ções  s ão  de  ex t rema  impo r t ânc i a  pa ra 
ga ran t i r  um  me lho r  de sempenho  dos  t r aba lhos :

H o rá r i o
Cumpra  seu  ho rá r i o  de  t r a ba lho .  Cu idado ! ! !  Po r  e s t a r  em  ca sa ,  mu i t a s  ve ze s  a caba  se 
pe rdendo  e  t r aba lha ndo  m u i to  ma i s  do  que  deve r i a .

Ro t i n a
P lane j e  sua  ro t i na  de  t r a ba lho ,  ha j a  como  se  t i ve s se  na  empresa ,  se  poss í ve l  u t i l i ze 
ve s t imen ta s  adequa da s ,  t ome  seu  ca fé  da  manhã  em ho rá r i o  f i xo  e  fa ça  sua s  pausa s 
em  ho rá r i o s  e s t i pu l a dos  ( a lmoços ,  ca fé s ,  e t c ) ,  com i s so  te r á  d i s c i p l i na  e  me lho r 
e f i c i ênc i a .



P l a n e j a m e n to
Um bom p l ane j amen to  pode  s a l va r  s ua 
v i da  p ro f i s s i ona l ,  s e  fo r  ge s to r,  a l ém  do 
p l ane j amen to  de  sua s  a t i v i dades  t e r á 
que  p l ane j a r  o s  t r aba l ho s  e  fo rmas  de 
coo rdena r  s ua  equ ipe  sem desmot i vá - l a , 
po i s  vo cê  p rec i s a  pa s sa r  con f i ança  pa r a 
seu  t ime  e  encon t r a r  fo rmas  de  ava l i á -
l o s  e  cob rá - l o s .  P l an i l h a s  e  e -ma i l s 
env i ados  pe l o s  p róp r i o s  f unc i oná r i o s 
s ão  fo rmas  de  cons t a t a r  o s  t r aba l ho s 
execu t ados  quan t i f i c ando  e  qua l i f i c ando 
a  p rodu t i v i dade  da  equ ipe .

H i d ra t a çã o
Quando  e s t amos  em  ca sa  na  ma i o r i a  da s 
ve ze s  e squecemos  de  bebe r  água ,  po r 
i s so  t emos  que  no s  po l i c i a r  pa r a  rea l i za r 
e s t a  impo r t an te  t a re fa ,  s e j a  co l o cando 
na  mesa  uma  ga r r a fa  d ’ agua  ou  po r 
a l a rmes  de  ap l i c a t i vo s .

E q u i p a m e n to s  e  a f i n s
Quando  pa ssamos  a  t r aba l ha r  em  Home 
O f f i ce ,  pe rcebemos  que  não  t emos  em 
ca sa  o s  equ ipamen to s  nece s sá r i o s  pa r a 
t r aba l ha rmos  p ro f i s s i ona lmen te .  Aba i xo 
equ ipamen to s  m ín imos  nece s sá r i o s  pa r a 
t r aba l ho  em  Home  O f f i ce .
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Uma  pub l i c a ção  re fe ren te  a  um  e s t udo  de 
ca so  re l a c i onado  à  e rgonom ia  no  amb i en te  de 
e s c r i t ó r i o s  fo i  pub l i c ada  no  s i t e  ame r i cano  www.
compu t i ngcomfo r t . o rg ,  e s te  e s t udo  fo i  rea l i zado 
no  e s t ado  de  Wash i ng ton  -  EUA  e  mos t rou  que 
o  aumen to  méd io  da  p rodu t i v i dade  após  uma 
i n te r venção  e rgonôm i ca  fo i  de  12% .

Ou t ro s  e s t udos  p re sen te s  ne s t a  pub l i c a ção 
suge rem que  o s  f unc i oná r i o s  que  re cebem móve i s 
e rgonôm i co s  bem p ro j e t ados  e  s ão  t re i nados  pa r a 
u sá - l o s  t em  um aumen to  méd io  de  18% em sua 
p rodu t i v i dade .

Da s  24  ho r a s  do  d i a ,  pa s samos  20  de l a s  sen t ados 
ou  de i t ados .  
O  que  p rec i s amos  pa r a  o  no sso  bem e s t a r ? 
Obv i amen te  mu i t a s  co i s a s  s ão  impo r t an te s .
Mas ,  podemos  cons i de r a r  que  uma  cade i r a 
p roduz i da  po r  uma  fáb r i c a  100% b ra s i l e i r a ,  com 
ma i s  de  50  anos  de  ex i s t ênc i a ,  p reocupada  com 
o  me io  amb i en te .  A l ém  d i s so ,  comprome t i da  em 
p roduz i r  p rodu to s  que  a tendam à s  no rmas ,  c i en te 
da  sua  ob r i ga ção  pa r a  com a  so c i edade .
P roduz i ndo  p rodu to s  com con fo r to ,  e rgonom ia , 
s egu r ança ,  ou  se j a ,  que  não  queb rem ou  cau sem 
ac i den te s .
A  cade i r a  é  um  equ ipamen to  e s senc i a l  pa r a  o  Home 
O f f i ce  I dea l ,  p r i n c i pa lmen te  po rque  pode  i n f l u enc i a r 
d i re t amen te  na  p rodu t i v i dade  e  no  de sempenho  do 
t r aba l ho  exe rc i do .
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