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Tenho que trabalhar em

home office.

& agora?
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LUGAR TRANQUILO

Escolha um espaco bem iluminado e ventilado
para que voce possa trabalhar com tranquilidade,
foco, privacidade e sem nenhuma distracado.

Informe a sua
familia que vocé
estd em horadrio

de trabalho.

Alids, tenha
hordrio para
Iniciar e
terminar as
tarefas.
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ALONGAMENTOS

Ao Iniciar, e durante os trabalhos,
faca alongamentos, pois a gindstica
laboral é essencial para evitar

dores pelo corpo e doencas
causadas pelo sedentarismo. _ \: :
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POSTURA CONFORTAVEL

€ fundamental manter uma

postura ergonomicamente
confortavel ao sentar na

frente do computador.
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HIDRATAGAO

O consumo de agua é vital para o
bom funcionamento do organismo,
ajudando a eliminar substancias
toxicas, lubrificando as
paredes intestinais e auxiliando
na lubrificacdo dos olhos.
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ALIMENTACAO

Na medida do possivel e respeitando as
demandas do trabalho, respeite a pausa
para a refeicdo e procure sair do local de
trabalho para se alimentar na mesa.
Dé preferéncia para alimentos leves
e sauddveis para uma boa digestdo.
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