
Recomendações
Ergonômicas para
Trabalhos em Home
Office 



HOME OFFICE
 

 Pró-Reitoria de Gestão e Desenvolvimento de Pessoas
 

 Diretoria de Atenção à Saúde
 

 Coordenação de Segurança do Trabalho
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Dicas para implementar no seu home office 
e garantir bem-estar e produtividade

Conceitos Gerais

Recomendações para o uso correto de
Smartphones e Tablets 

Postura adequada para utilizar dispositivos
móveis 

 Benefícios do Alongamento durante o Home Office 

Como sentar em frente ao computador

Alongamento durante o trabalho sentado
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O presente manual tem como objetivo apresentar

conceitos e orientações ergonômicas para prevenção de
Lesões por Esforços Repetitivos (LER) / Distúrbios

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) com
aplicação para o uso do computador e de dispositivos

móveis como notebooks, tablets e celulares, buscando a
qualidade de vida do servidor no contexto atual de home

office.
 

Prezar pela
ergonomia no home

office é muito
importante para

respeitar a sua saúde

ERGONOMIA NO HOME OFFICE 

CONCEITOS GERAIS
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