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Consultoria em Ergonomia, Saude e Seguranca do Trabalhador

Modulo 3: Condicdes Ambientais e Trabalho
Informatizado

lluminacgéo: Niveis e Posicionamento A iluminacdo adequada € essencial para evitar fadiga visual e
acidentes. Os niveis recomendados variam: areas de circulagéo (50-100 lux), trabalho geral (300-500 lux),
trabalho de precisdo (500-1000 lux). A luz deve vir de forma difusa, evitando reflexos e ofuscamento.
Temperatura, Umidade e Velocidade do Ar A temperatura ideal varia entre 20°C e 23°C para trabalho
sedentdrio. A umidade relativa do ar deve estar entre 40% e 60%. A velocidade do ar ndo deve exceder 0,5
m/s em ambientes fechados. Ruido e Vibracdo nos Postos de Trabalho O nivel de ruido ndo deve
exceder 85 dB(A) para 8 horas de exposi¢do. Vibragdes devem ser minimizadas através de isolamento de
equipamentos e uso de materiais amortecedores. Ergonomia para Trabalho Informatizado e Home
Office Postos de trabalho com computador devem ter: monitor a altura dos olhos, teclado e mouse
préximos, cadeira ergonémica, apoio para 0s pés, e pausas regulares. No home office, as mesmas
recomendag¢fes devem ser seguidas.
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