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APRESENTACAO

Esse guia € um produto educacional resultante da
pesquisa realizada durante o mestrado profissional no
programa de Pdés-Graduacao Strictu Sensu em Educacao
Profissional e Tecnoldgica do Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia do Parana - (ProfEPT) - Campus Curitiba.
Ele acompanha a dissertacao intitulada “Espacos laborais e
Qualidade de Vida no Trabalho Remoto dos Técnicos
Administrativos Educacionais: uma pesquisa exploratéria no
Instituto Federal do Parana - Campus Curitiba”.

O guia foi criado para um publico especifico: os Técnicos
Administrativos (TAEs), mas pode ser consultado por pessoas
que estao no modo de teletrabalho, por meio do formato
digital, com o intuito de apresentar orientacdes simples e
objetivas para o ambiente de trabalho e a qualidade de vida.

Esse Guia esta dividido em duas partes especificas: uma
com dicas para o espaco laboral, abordando as normas
regulamentadoras, diretrizes que orientam as boas praticas
nas situacdes de trabalho nas organizacoes, além de diretrizes
para a prevencao de acidentes e doencas ocupacionais, usando
a ergonomia como principio norteador. Ainda trata da
iluminacdo, poluicao sonora e a temperatura nos ambientes.

Na segunda parte, as dicas sdo para a busca da qualidade
de vida e indicacbes de boas praticas para melhorar a
produtividade: o alongamento e a importancia das pausas,
pratica de atividade fisica, alimentacao saudavel,
automassagem, meditacao, além de indicar uma acao
altamente positiva para valorizar o espaco do teletrabalho.



SEJAM' BEM- VINDOS!!

Esse € um guia de orientacbes simples e praticas para o
ambiente de teletrabalho, voltado a qualidade de vida nesse
ambiente, e tem o objetivo de estimular o autocuidado dos
Técnicos Administrativos em Educacao (TAEs) em diversos
aspectos relacionados principalmente ao nosso espaco laboral e
nossa qualidade de vida.

SE LIGA!

1 : T ,
: Durante a leitura veremos algumas indicacdes com o simbolo
\‘ .

Sao links que levardo vocé a videos ou leituras
interessantes que complementam as informacdes deste guia.




INTRODUCAO

Mas o que é o modo teletrabalho?

Diferente dos trabalhos realizados no espaco da
instituicdo, a modalidade a distancia trata de atividades
realizadas e possibilitadas pelas tecnologias de informacao
(Tis). “Trabalhos que passaram a ser realizados em casa (a
distancia) mediados por computadores, notebooks, tablets e
smartphones com conexao pela Internet’!.

Nés, funcionarios publicos federais, temos uma Instrucao
Normativaque regulamenta o trabalho a distancia: a Instrucéao
Normativa n® 65 & que estabelece orientacdes para a adocdo
do regime de teletrabalho nos 6rgaos e entidades integrantes
do Sistema de Pessoal Civil da Administracdo Federal (SIPEC).
Foi regida pelo Ministério da Economia, através da Secretaria de
Gestdo e Desempenho de Pessoal?.

1 BRIDI et al., 2020, p. 3.
2 BRASIL, 2020.


https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-de-julho-de-2020-269669395
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-de-julho-de-2020-269669395

E com a exigéncia do distanciamento social, decorrente
do COVID-19, ficou em evidéncia o trabalho a partir de casa. A
doenca infecciosa respiratoria causada pelo coronavirus
(SARS-CoV-2) e tem como principais sintomas febre, cansaco e
tosse seca. Identificada pela primeira vez em dezembro de 2019,
em Wuhan, na China, se espalhou pelo mundo e deu origem a
uma pandemia, matando milhares de pessoass3.

Assim, algumas instituicoes migraram seus
colaboradores parao meio remoto e sua via de comunicacado
passou as ser por meios tecnoldgicos.

Segundo Filardi; Castro; Zanini (2020) atualmente a tecnologia
da informacao, € a principal ferramenta de apoio as atividades
administrativase operacionais das empresas, tornando-se um dos

componentes fundamentais no aperfeicoamentoda qualidade de
nrodutos. servicos e resultados.

Mas sera que todos nos adaptamos tdo
rapidamente a esse modelo?

Deve-se considerar que, embora estejamos no conforto de
nosso lar, necessitamos de disciplina e organizacao para que
nossas funcoes se efetivem, pois nossa residéncia passa também
a ser ambiente de trabalho, e essa relacao, agora mais
ampliada, precisa ser saudavel e produtiva.

3 OMS, [s.d.])



Quando se fala em bem-estar e qualidade de vida (QV),
precisamos entender que ela ndao se refere apenas a pratica de
exercicios fisicos e cuidados com a saude, mas inclui diversos
aspectos que determinam se levamos uma vida adequada, de
acordo com nossos padroes pessoais4.

Considerando o trabalho, o termo qualidade de vida no
trabalho (QVT), ha algum tempo por estar presente no dia a dia
dos individuos, procuramos buscar melhores adequacdes nas
nossas condicdes de vida, maior bem-estar e a satisfacaos.

Assim, buscar adequar o ambiente de trabalho é importante
para que possamos desenvolver nossas atividades laborais da
melhor forma possivel.

Quando pensamos no trabalho associado a saude, tratamos
da ergonomia, que apresenta como algumas vantagens a
ampliacdo da nossa saude e qualidade de vida e, por isso, o
aumento da produtividide no geral, ou seja, em qualquer
atividade que estivermos executando®.

A definicao de ergonomia se divide em fisica, cognitiva
e organizacional, sendo que para a fisica e a cognitiva as
caracteristicas sao:

4 Francisco; Marinho Filho, 2019.
5 Francisco; Marinho Filho, 2019.
6 Mendes; Machado, 2016.



e Postura no trabalho, * Processos mentais

* Manuseio de materiais * Carga mental

e Disturbios musculo-esqueléticos * Interagdo homem-computador
relacionados ao trabalho * Tomada de decisdes

* Movimentos repetitivos * Estresse

e Projetos de postos de trabalho * Treinamento

e Seguranca e saude do
trabalhador

Fonte: lida, 2005, p. 3. Adaptado pela autora

Agora que ja delimitamos uma breve introducao sobre o
tema e abordamos o trabalho remoto por intermédio de meios
tecnologicos, iniciamos as dicas para melhorar o ambiente
laboral.

A internet oferece uma gama de assuntos, e esse tema nao
fica de fora. Ha muitas informacdes que podem ajudar na
melhoria das nossas condicdes de trabalho e tornar esse
momento confortavel, mais rico e produtivo.



DICAS PARA O
TRABALHO REMOTO

. Devemos estabelecer uma rotina.

+Promover o autocuidado, buscando nosso bem-estar
fisico, mental e emocional.

. E necessario que tenhamos um espaco adequado de
trabalho: um comodo da sua casa, ambiente que acomode
todas as coisas relacionadas a ele.

+ Nosso ambiente deve ser tranquilo, ndao sendo local de
passagem dos membros da familia.

+ Um mobiliario adequado para trabalhar, de preferéncia
seguindo o modelo ergondmico, nos propicia uma postura

adequada’.

7 IFPR, 2020; IFBA, 2020.



NORMA REGULAMENTADORAS
NR-17

Conhece as NORMAS REGULAMENTADORAS?
As NR’S sao diretrizes que orientam as boas praticas nas
organizacdes, relacionadas 3 SEGURANCA E SAUDE DOS
TRABALHADORES nas situacoes de trabalho, além da prevencao
de acidentes e doencas ocupacionais.

A Norma Regulamentadora 17 (NR-17) trata
necessariamentesobre assuntos relacionados a ergonomia.
Sao orientacdes para as empresas, no entanto, podem ser
seguidas diretamente por todos nds, em busca de um bom
ambiente de trabalho remoto. Propde estabelecer parametros
que visem a melhor adaptacao das condicoes de trabalho as
caracteristicas psicofisiologicas de cada um de n6s em nossa
atividade laboral, proporcionando, dessa forma, a seguranca,
o desempenho eficiente e um adequado conforto.

Para o trabalho dos TAEs, que geralmente é realizado
sentado, na NR17 ha indicacao de como devem ser as cadeiras.
Aqui, encontramos sugestoes de # mais adequadas para o
modo teletrabalho.

Além disso, de acordo com a norma, para as atividades
realizadas no modo sentado, nossos pés devem alcancar o
piso, e, se isso nao acontecer, mesmo depois da regulagem do
assento, deve haver um objeto auxiliar, o suporte para os pés,


https://www.youtube.com/watch?v=vEfYNsyt420

que se adapte ao comprimento de nossas pernas, e que tenha
inclinacdo ajustavel, para que elas figuem em um angulo de 90°.
Consulte a NR17 &° .

SE LIGA

/ O trabalho na postura sentada leva a\

algumas consequéncias para as articulacées do
corpo, bracos, cotovelos, punhos, coluna cervical,
pernas e coluna lombar. Sendo assim, uma boa
postura diminui o aparecimento de problemas
musculoesqueléticos (MASCULO, 2011) desde que
a realizacaode nosso trabalho seja feita com os
equipamentos eletronicos posicionados

Kergonomicamente. /



http://www.pncq.org.br/uploads/2012/09/NR-17.pdf

Dicas para o posicionamento adequado das articulacoess:

a) Devemos manter o antebraco em angulo reto com o braco;

b) nosso punho deve estar em posicdo neutra, isto ¢, na mesma linha
do antebraco, com flexdo ou extensao menores que 25°;

C) evitar o movimento de pinca entre o polegar e o indicador de nossas
maos, procurando usar os demais dedos;

d) evitar desvios laterais do punho, principalmente para o lado do
dedo minimo; e

e) procurar fazer exercicios para a linha do antebraco. Devemos
evitar o uso de forca, principalmente se a atividade envolver
movimentos repetitivos. Na presenca de um desses fatores, fazer

ausas regulares, alternar o tipo de atividade durante a jornada e
azer exercicio para os punhos (p. 193).

Veja: cuidados e orientacdes £

Mas se nosso ambiente ndao é tdao adequado assim, a
ergonomista Gleiciane Santos mostra adaptacoes que podem ser
feitas para buscar um local adaptado e funcional para
trabalharmos, usando o que se tem emcasa SEM TER QUE
GASTAR, visando a saude e a eficiéncia.

Pode ser que nao tenhamos o melhor local para trabalhar,
mas, se tomarmos alguns cuidados, podemos prevenir muitos
problemas decorrentes da atividade ocupacional. A ma postura
é um deles, que pode nos causar dores ou desconforto no
pescoco, ombros e coluna. Apresentamos aqui alguns dos
principais cuidados para que possamos cuidar de nossa saude

8 Masculo, 2011.


https://www.youtube.com/watch?v=Oy-oPcnq1Y4

ocupacional.

Fonte: adaptado do site Bahia Noticias.

Mas se gostarmos de padrdes, podemos montar NOSSO
CANTINHO DE TRABALHO do nosso jeito. Se isso ainda nao foi
feito, nesse video ha dicas de como podemos montar nosso
espaco com ergonomia & e deixa-lo A NOSSA CARA.



https://www.youtube.com/watch?v=XIVpJkEW-J0

ILUMINACAO

A iluminacao artificial interfere em nossa percepcao
cognitiva e visual e, quando inadequada, insuficiente ou
excessiva, pode gerar consequéncias no desenvolvimento das
nossas atividades, provocando variacbes no sistema nervoso,
perturbacdes e fadiga visual, ofuscamento e interferéncia no
rendimento e na produtividade®.

9 lida, 2005.



FADIGA VISUAL
SINTOMAS

Fonte: Brandimiller, 1999, p. 82 - Adaptado pela autora.

O mais indicado é trabalhar sob a LUZ NATURAL , porém, se
nao for possivel, ter uma iluminacao artificial que atenda as
nossas necessidades € o mais indicado. Como nao somos
especialistas em tudo, podemos consultar quem pode auxiliar
nessa situacao. A arquiteta, professora e especialista em
iluminacao, Mila Peixoto, em seu canal do Youtube, da dicas de
como adequar a melhor iluminacao ao home office &,



https://www.youtube.com/watch?v=TXOan4uJdS8

POLUICAO SONORA

O ruido é definido como “[...] qualquer som indesejado. Na
pratica, chama-se de “som” quando ndo é desagradavel, e
“ruido” quando perturba. Geralmente, mas nao sempre, ruido
é “alto”, ou seja, de alto nivel de pressao sonora”19. O conceito
de ruido érelativo, podendo ser indesejavel para um e aceitavel
para outro, ou pode ter aceitacOes diferentes para a mesma
pessoa em momentos distintos.Dessa forma, os estimulos
sonoros tornam-se uma ameaca a qualidade de vida no nosso
trabalho, pois afetam a nossa concentracdo e interferem em
nossa execucao de tarefas, e, a longo prazo, podem também
prejudicar nossa saude auditiva'l.

Norma Regquladora NBR 10152 & - regulamenta os
niveis de ruido que sao compativeis com o conforto acustico nos
varios ambientes em que se apresentam, avalia a faixa de
valores em decibéis, apontando se o local tem estimulos

10 Kroemer, 2005, p. 256 apud Wictor; Bazzanella, 2012, p. 2.
11 lida, 2005.


http://portalacustica.info/conforto-acustico-nbr-10-152/

sonoros aceitaveis ou se estao acima dos padroes. Ruidos
acima de 90 dB ja comecam a desencadear reacdes fisioldgicas
prejudiciais ao organismo, aumentando o stress e a fadiga. Os
ruidos, quando sao intensos, tendem a prejudicar as atividades
que de mandam muito de nossa atencao, concentracado
mental, ou até aquelas que exigem velocidade e precisdao nos
movimentos'?.

Nivel de ruido P
dB(A) Atividade

A maioria considera como um ambiente silencioso, mas

50 cerca de 25% das pessoas terdo dificuldade para dormir.

55 Maximo aceitavel para ambientes que exigem siléncio.

60 Aceitavel em ambientes de trabalho durante o dia.

65 Limite maximo aceitavel para ambientes ruidosos.
70Inadequado para trabalho em escritdérios.

70 Conversacao dificil.

75 E necessario aumentar a voz para conversagao.

80 Conversacao muito dificil.

85 Limite maximo toleravel para a jornada de trabalho de 8
horas diarias.

SE LIGA

!’, O aplicativo DECIBELIMETRO (Sound Meter) mostra valores de
-y
\

decibéis por medir o ruido ambiental, exibe valores medidos dB
em varias formas, usando o microfone do nosso dispositivo para

. n .
mnr‘hr o mnctrar 11ma rn'Fnrnnrl::

12 lida, 2005.



TEMPERATURA
(

As recomendacoes estabelecidas pela NR17 para a
busca doconforto térmico’s:

.




Ter um local confortavel e com a temperatura adequada
auxilia no nosso rendimento no trabalho. Muitas vezes, as
intervencdes sao necessarias para buscarmos uma melhor

interacao entre o clima ambiental e o trabalhador, ou seja,
nosso conforto térmico .



https://www.youtube.com/watch?v=3_TbXIVU0jw

QUALIDADE DE

VIDA NO TRABALHO
PRODUTIVIDADE

_
- &

A produtividade esta ligada a quantidade de atividades
cumpridas no dia, a uma meta diaria a ser obtida. Mas, muitas
vezes, a distracdo e a procrastinacao nos dominar, e as tarefas
acabam ficando para outro dia.

No trabalho remoto, essa situacao é bem mais frequente
nos momentos laborais, pois a comodidade de estarmos num
ambiente familiar pode nos trazer complicacdes com relacao
ao cumprimento de metas. A Técnica Pomodoro & propde
uma op¢ao para organizarmos a rotina e otimizarmos as tarefas
cotidianas. Outras opcoes também sdao apresentadas para
apenas melhorar a produtividade @ ou ainda dicas de como
ser mais produtivos & e pararmos de procrastinar no trabalho
remoto.



https://www.youtube.com/watch?v=hfxfJ7Qa4sg
https://www.youtube.com/watch?v=3giwiZUceRA
https://www.youtube.com/watch?v=RgrGQBUDqWY
https://www.youtube.com/watch?v=RgrGQBUDqWY

Fazer uma paradinha no meio do expediente, mesmo que
seja para tomar uma agua, ir ao banheiro ou se alimentar, é
essencial, ainda que seja fora das “paradas oficiais”. As pausas
sdao importantes no momento laboral e tem como objetivo buscar
0 nosso restabelecimento4.

Trabalhar ininterruptamente por muito tempo, pode nos
levar ao desgaste fisico e mental, dessa forma, as paradas
curtas nos ajudam a descansar ,tanto o corpo quanto a mente,
para recompor nossas energias e, na sequéncia, nos fazer voltar
ao trabalho.

Cada um deve RESPEITAR SUAS NECESSIDADES e fazer a
pausa quando sentir necessidade, pois, para a ergonomia &, é
obrigatorio que as pausas sejam respeitadas.

14 Negreiros, 2014.


https://www.youtube.com/watch?v=pgAz9pTchQ0

O fisioterapeuta Guilherme Stellbrink utiliza o termo “mini
pausa’, e explica sobre a importancia dos intervalos voltados
ao trabalho e home office, para prevencao das Lesdes por
esforcos repetitivos (LER) e os Disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT). Além disso, ainda aborda os
maleficios do trabalho sentado e em pé.

A pausa também vem como uma auxiliar para acabar
com as distracdes do nosso cotidiano, pois quem nunca se
pegou distraido com atividades que ndo fazem parte do
trabalho? Esses intervalos vao nos ajudar a dar uma descansada
e, logo depois, voltar a focar no que estamos fazendo.



http://eyeleo.com/
http://eyeleo.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BreakPro.breakpro&hl=en_US&gl=US

ALONGAMENTO

O trabalho por longo tempo na posicao sentada pode
acarretar em fadiga muscular de varias regides do corpo, como
mostra a pesquisa que antecedeu o desenvolvimento desse guia.
Os funcionarios apontaram que as regioes mais afetadas no final
do expediente, sdo a regidao cervical, ombros e a parte inferior das
costas, podendo, dessa forma, aumentar a fadiga muscular, o
estresse e, por consequéncia, a diminuicao da produtividade.
Mas sabemos que depende de nossa individualidade, '>ao final
do dia, nos sentimos pouco ou muito cansados, com uma tensao
corporal ou até mesmo dor nas costas e outras partes do corpo,

15 Brnadimiller, 1999.



como nuca, punhos, pernas e pés inchados.

A pratica regular do alongamento deve ser priorizada,
pois a regularidade dessa pratica diminui a rigidez muscular,
aumenta o fluxo sanguineo na area trabalhada, desenvolve a
flexibilidade e a consciéncia corporal, prevenindo assim a
sobrecarga e até o agravamento musculoesquelético!®.

Importante nos alongar antes, durante e depois da jornada
laboral; as pausas curtas e frequentes sao imprescindiveis para a
mudanca de postura e a realizacao de alongamentos. A
regularidade de levantar e alongar vai fazer toda a diferenca no
final de nosso periodo de trabalho'”.

Muitas opcoes estdo disponiveis, o Youtube (site de
compartilhamento de videos enviados pelos usuarios através
da internet) apresenta muitas contribuicbes, no entanto, a
preferéncia foi para exercicios especificos para as estruturas
corporais mais solicitadas, indicadas pelo grupo da pesquisa.

. Exercicios alongamento para cervical .

. Exercicios para eliminar a tensdo no pescoco e ombros .

+ 9 exercicios de alongamento que podem substituir uma
sessdo de massagem .

16 Stecca, 2020.
17 Stecca, 2020.


https://www.youtube.com/watch?v=dHeSk0hCYnI
https://www.youtube.com/watch?v=e1vTsZVliJI&t=434s
https://www.youtube.com/watch?v=HJlIcoK-VOM
https://www.youtube.com/watch?v=HJlIcoK-VOM
https://www.youtube.com/watch?v=HJlIcoK-VOM

Aqui vao dicas de como devemos nos alongar:

Siga as seguintes dicas de

AIONGAMENIO

para reduzir a fadiga e evitar lesoes.

@

Palmas juntas com os dedos

apontados para cima, empurre

as maos para baixo.
10 segundos

©

Entrelace os dedos entre
as duas maos, estique os
bragos e empurre as
maos para frente.

10 - 20 segundos

®

Bragos acima da cabeca, ao
mesmo tempo segure os
cotovelos opostos, incline-se
de um lado para o outro.

8 - 10 segundos

Com os bragos paralelos para
baixo, levante e abaixe os
ombros com movimento
circular.

3-5 sequndos, 3 vezes

Cruze as pernas, coloque o
brago oposto sobre o joelho,
vire o corpo para fora.

8-10 segundos cada lado

) |

A

Palmas juntas com os dedos
apontados para baixo, puxe
as maos para cima.

10 segundos

Bracos atras das costas, pegue
o pulso com a mao oposta e

puxe enquanto inclina a cabega.
Inverta e repita.

10 - 20 segundos

Com os dedos entrelagados,
estique os bragos acima da
cabega e empurre as maos
para cima.

10-15 undos

Com os bragos paralelos
para baixo, chacoalhe
as maos.

8 - 10 sequndos cada lado

Sente-se, coloque as maos na
lombar para apoio, incline-se
para tras.

10-15 undos




GINASTICA LABORAL

Conceitos e aplicacdes & sobre a ginastica laboral.

A ginastica laboral, pode contribuir ergonomicamente,
reduzindo dores, fadiga, estresse, monotonia, doencas e
acidentes ocupacionais de todos nods, pois bem orientada
pode se mostrar eficaz'8. ESSA PRATICA age como
MANUTENCAO DA SAUDE e prevencio as lesdes e doencas
ocupacionais, desse modo, enfatiza-se a importancia # da
ginastica laboral nos ambientes de trabalho.

Sao exercicios especificos, pensados para a atividade
laboral que esta sendo desenvolvida, que tem o objetivo de
prevencdo e manutencdo aplicada no ambiente de trabalho
pela busca de nossa saude e qualidade de vida. Veja o video
da pratica # da ginastica laboral para o home office, e se
sentir necessidade ja aproveita e pratica.

18 Lara; Soares, 2009.


https://www.youtube.com/watch?v=1KY9gcw3O0Y
https://www.youtube.com/watch?v=05BKOMc4nVY
https://www.youtube.com/watch?v=CsWRNAJytcY

PRATIQUE UMA
ATIVIDADE FIiSICA

O trabalhar a partir de casa pode nos levar a uma zona de
conforto tao significativa que o sair de casa se torna um
incomodo. A estadia prolongada, limitada ao agora casa/
trabalho, como consequéncia, pode diminuir nossa interacao
social, além de trazer reflexos quando ficamos por periodos
prolongados sentados ou deitados, contribuindo, dessa
forma, para o aumento da inatividade e sedentarismo da
populacdao. Ainda pode haver outros aspectos, como a
diminuicao do nivel motivacional para a pratica da atividade
fisica,que fica comprometida, principalmente, para aqueles
que usam uma estrutura fisica, como academias, ou locais fixos
como parques, pracas e clubes!9,

Contudo, a internet oferece muitas opcdes para a
PRATICA DA ATIVIDADE FiSICA, como as atividades
domiciliares & que sdo uma opcdo possivel e vidvel. E mesmo
se formos sedentarios ou iniciantes, haopcoes que contemplam
nosso grupo. Ha também opcbes pagas, caso tenhamos
necessidade.

19 Souza Filho; Tritany, 2020.


https://www.youtube.com/watch?v=GhZGxW_8sQo
https://www.youtube.com/watch?v=GhZGxW_8sQo

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Pensando nas possibilidades de estar em casa em
trabalho remoto, a alimentacao pode se apresentar de forma
positiva, mas também negativa, pois teremos mais tempo
para ORGANIZAR NOSSA ALIMENTACAO, contudo, vai ter uma
maior facilidade no acesso a alimentos nao muito saudaveis. A
decisao de comer de forma saudavel e balanceada é de cada um
de nos.

A alimentacao saudavel se distingue por 3 principios
basicos: variedade, moderacdao e equilibrio. Variedade nos
alimentos pertencentes aos diversos grupos; moderacao nas
guantidades, ou seja, comer o necessario; equilibrio se define na
quantidade e qualidade dos alimentos, com porc¢des variadas de
cada um deles20,

Devemos fazer ESCOLHAS INTELIGENTES E PRATICAS;
o planejamento alimentar com antecedéncia pode ajudar nas
escolhas saudaveis. Podemos fazer a leitura de um Guia
alimentar ¢ que foi criado especificamente para a populacdo
brasileira, que traz 6timas orientacoes sobre o tema, ou ver um
video sobre alimentacdo saudavel &°.

Para facilitar a orientacao, trouxemos o prato de alimentacdo
saudavel, criado por especialistas da Harvard T.H. Chan School of public

20 BRASIL, 2020.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I

Health e editores da Harvard Health Publications onde buscam orientar a
criacdo de pratos saudaveis e equilibrados, ou seja, um prato bem colorido e
variado.

r ) . D
PRATO: ALIMENTACAO SAUDAVEL

Use 6leos saudaveis (como
azeite de oliva e de canola)
para cozinhar, em
saladas, e na mesa.
Limite manteiga. Evite
gordura trans.

Beba dgua, chd ou café (com
pouco ou sem acucar). Limite
leite / laticinios (1-2 porgoes /
dia) e suco (1 copo pequeno /
dia). Evite bebidas acucaradas.

GRAOS
INTEGRAIS

Quanto mais vegetais - e

maior a variedade - melhor. Coma uma variedade de cereais
Batatas e batatas fritas nao integrais (como pao integral,
contam. massa integral e arroz integral).
Limite graos refinados (como
PROTEINAS arroz branco e pao branco).
Coma muitas frutas de todas as SAUDAVEIS
cores.

Escolha peixe, frango, feijao e nozes;
limite carne vermelha e queijo; evite
bacon, fiambres e carnes embutidas,

e outras carnes processadas.

&
& MANTENHA-SE ATIVO!

@ Harvard University

i Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School E:=Ee
The Nutrition Source Harvard Health Publications ";‘g‘
\&~ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Copyright © 2011, Harvard University. For more information about The Healthy Eating Plate, please
see The Nutrition Source, Department of Nutrition, Harvard T.H. Chan School of Public
Health, www.thenutritionsource.org, and Harvard Health Publications, www.health.harvard.edu.



http://thenutritionsource.org/
https://www.health.harvard.edu/

BEBA AGUA

Que a AGUA E VITAL para o ser humano isso ja sabemos, e,
mesmo sabendo da importancia de se tomar agua & muitas
vezes, pelacorreria do dia a dia, esquecemos de cumprir essa
necessidade basica para nosso organismo.

Como a ideia aqui é ndao apenas trazer orientacdes para
nos auxiliar ergonomicamente, mas também buscarmos
qualidade de vida no momento laboral, vamos dar uma
ajudinha para vocé naose esquecer de tomar agua.

O aplicativo BEBER AGUA ¢® é uma boa opcdo para auxiliar
no dia a dia.

"
~y
\é

SE LIGA

-

\_

Contudo, uma dica basica para lembrar de TOMAR
AGUA é andar com uma GARRAFA A TIRACOLO, ou
apenas deixar uma garrafa com agua sempre por
perto, isso nos induz inconscientemente a beber
agua.

~

)



https://www.youtube.com/watch?v=5LM54qUrqI0
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.aplicativoslegais.beberagua&hl=pt_BR&gl=US

MEDITACAO

Em nossa cultura, o ser multitarefas ter uma vida agitada
e um mundo repleto de cobrancas, onde as coisas sao para
“‘ontem”, soa como uma situacdo normal do cotidiano.
Entretanto, essa vida agitadatraz consequéncias fisicas e
mentais a longo prazo e a meditacao € um recurso onde ha
2luma conexao entre a mente, corpo e espirito. Foi criada no
oriente por diferentes tradicoes espirituais e desenvolvida
com o intuito da manutencdo da saude e ampliacdo da
consciéncia. Estudos mostram que os efeitos psicoldgicos 22da
meditacao relacionam a técnica com alguns de nossos aspectos
emocionais de forma positiva, o que, consequentemente, se
caracteriza com uma condicao de melhor saude e bem-estar.

21 Sampaio, 2016.
22 Menezes, 20009.



Dessa forma, a meditacao pode ser uma intervencao
benéfica, pois, esse método treina a capacidade de prestar
atencao, nao permitindo que nossa mente divague, e ainda
dura para além do momento da execucao, deixando-nos mais
alertas e capazes de captar até sutis manifestacdes no ambiente
que nos rodeia, sem deixar nossa mente dispersar-se23,

Conheca os tipos de meditacdo & existentes. Assista, e
escolha o tipo que mais lhe agrada.

No YouTube, ha uma infinidades de videos com
orientacbes de como meditar, sugestbes de musicas £ ,
meditacdo guiada &2 e muitas outras opcoes.

23 Goleman, 1999.


https://www.youtube.com/watch?v=mKOlxwzpHkg
https://www.youtube.com/watch?v=7VZD-e2Cj8k
https://www.youtube.com/watch?v=VJ9Zg0zmuxM

AUTOMASSAGEM

A pesquisa que antecedeu esse guia apontou, que apos
o expediente, o0s membros nos quais sentimos mais dores
sdo 0 pescoco, ombros e parte inferior das costas. O corpo
reclama de dores ou desconfortos por variados motivos, que, se
ndo tratados, podem perdurar ou até mesmo aumentar e se
tornar uma dor cronica. 24Dessa forma, a automassagem pode
se apresentar como uma pratica educativa com intuito da
promocado da saude e que se destaca

pela baixa complexidade, facil aprendizado e eficacia do método,
em que o simples toque do proprio corpo é um caminho
autoeducativo que, quando feito com conhecimento, atua na
prevencdo, na manutencao da saude e como coadjuvante a diversos
tratamentos.

Como nem sempre temos tempo e recursos para ir a um
profissional de massagem, essa técnica pode ajudar quando
surgir aquela dorzinha persistente. Precisaremos de nossas
maos ou objetos que geralmente temos em casa, como bola para
massagem ou até mesmo uma bola de ténis. E, como auxilio,
podemos usar Oleos essenciais ou mesmo 6leos vegetais para
ajudar no deslizamento e relaxamento, além dos diversos
beneficios terapéuticos.

As contracdes musculares e dores nas costas causadas
pela mapostura, por longo tempo sentado ou até mesmo o

24 Barbosa et a/, 2014, p. 2.



estresse no trabalho, geram os famosos “gatilhos”, que se
definem por locais doloridos e persistentes. A
automassagem pode trazer alivio e acabar com o
desconforto.

Ficam aqui algumas sugestdoes de videos para aliviar as
dores, as tensodes e desconfortos persistentes ou do final do dia:
Automassagem para liberar a tensdo & do pescoco, ombros
e bracos. Massagem na coluna & com material que se tem
em casa.



https://www.youtube.com/watch?v=T_8fR3fyOiQ
https://www.youtube.com/watch?v=T_8fR3fyOiQ
https://www.youtube.com/watch?v=yeVIOCd4a0M
https://www.youtube.com/watch?v=yeVIOCd4a0M

BIOFILIA

O nome soa estranho, mas o conceito é super do bem?2s!
Ha uma tendéncia inata do ser humano em se relacionar com a
natureza, como meio da busca do bem-estar biopsicossocial,
visto que o contato visual com a natureza vincula sensacao de
paz e tranquilidade, além de regeneracdodo cansaco e do
estresse mental. Por isso, o objetivo da biofilia é integrar os
ESPACOS CONSTRUIDOS COM A NATUREZA, 26as praticas e
dinamicas da contemporaneidade nao nos dao acesso nem
tempo para passarmos o periodo necessario em contato com o
meio ambiente, por isso, sentimos a necessidade dessa conexao
com a natureza. A biofilia tem esse objetivo: estender esse
vinculo da natureza com os espacos contruidos.

25 Zanatta et a/, 2019, p. 1, apud Kellert; Wilson 1995.
26 L adislau, 2019.



E um tema pouco abordado e aqui se apresenta como “a
cereja do bolo”. Um conceito inovador e que tem sentido em
ser abordado: nosso distanciamento em relacdao a natureza,
em decorréncia da concentracao nos espacos urbanos, fez
com que sentissemos falta do verde, do ar puro, da
tranquilidade que isso representa.

Nas grandes cidades, ficamos presos aos escritorios
grande parte do tempo, e a ideia discorre sobre a ligacao que
o0 ser humano tem com 0s seres vivos e a nhatureza. 270 termo
biofilia surge pelas maos de Edward Osborn Wilson, em seu livro
homonimo, e significa o amor pela vida e natureza.

O conceito contempla variados elementos, que sao
introduzidos nos ambientes, como a madeira, luz natural,
formas organicas, dagua e a vegetacdo. Esses elementos
naturais sdao usados na construcao para nos aproximar da
natureza, ja que nas cidades as construcdes tomaram conta
dos espacos. Aqui daremos uma atencdo maior a um dos
elementos, a vegetacdao, que além de trazer “o verde” para os
ambientes, traz beleza e purificam o ar.

Apresentamos inicialmente um documentéario &
representando a opiniao de designers, arquitetos,
psicanalistas, professores, paisagistas, Chief Executive Officer
(CEOs) sobre a biofilia, sua importancia nos ambientes, as
relacdes, a busca pela conexao. Aqui vem como uma
representacdo do tema na arquitetura & , ou seja, busca
reconectar as pessoas com o ambiente natural através do design
biofilico.

27 Lima, Marconi, 2015.


https://www.youtube.com/watch?v=_R840HRw6KY
https://www.youtube.com/watch?v=_R840HRw6KY

Elencam-se aqui algumas ideias para viver em espacos
biofilicos . Rebecca Bullene, especialista em biofilia, em
entrevista ao Wall Street Journal, aponta que em ambientes
fechados, a relacao, mesmo que pouca, com a natureza pode
ajudar a reduzir o stress, além de indicar quais sdao as plantas
ideais para seu escritério & e a forma de cuidar delas.

Com todas essas dicas, entende-se que a presenca de
plantas, iluminacao natural, artefatos de madeira, agua e a
vegetacao pode contribuir para um ambiente mais leve, rico e
propicio a qualidade de vida. Sendo assim, incluir uma
plantinha no nosso espaco de trabalho, procurar iluminacao
natural e até mesmo uma janela que seja voltada para a
vegetacao ou um parque, podem contribuir para o nosso bem-
estar, conforto emocional e sensacao de relaxamento.


https://www.youtube.com/watch?v=ZkE3RiMtCDg
https://www.youtube.com/watch?v=ZkE3RiMtCDg
https://www.youtube.com/watch?v=KG5bsLa47FA
https://www.youtube.com/watch?v=KG5bsLa47FA

REFERENCIAS

BARBOSA, F. V.; et al. Automassagem sob a perspectiva da educacdo em
salide: analise e intervencao. Rev. APS. Escola Superior de Ciéncias da
Saude, 2014. P. 450 - 458. Disponivel em:
https://periodicos.ufjf.br/index.php/aps/article/ view/15208/8025 . Acesso
em: 29 ago. 2021.

BRANDIMILLER, P. A. O corpo no trabalho: Guia de conforto e satide para
quem trabalha em microcomputadores. Sao Paulo: Editora Senac, 1999.

BRASIL. Ministério do Trabalho. Secretaria de Emprego e Salario.
Seguranca e saude no trabalho, legislacao - Normas
Regulamentadoras. Brasilia, 2002.

Disponivel em: https://www.qov.br/trabalho/pt-br/inspecao/sequranca-e-
saude-no-trabalho/ctpp-nrs/normas-regulamentadoras-nrs . Acesso em:
15 jul. 2021.

BRASIL. Ministério da Economia. Instru¢cao Normativa n°65,
orientacdes para a adocao do regime de teletrabalho nos érgaos e
entidades integrantes do Sistema de Pessoal Civil da Administracdo
Federal, de 30 de julho de 2020. Disponivel em:
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-
de-julho-de-2020-269669395. Acesso em: 29 nov. 2021.

BRASIL. Ministério da Economia. Norma Regulamentadora n° 17 (NR-
17) - Ergonomia (Area: Normas Regulamentadoras do Portal Valor
Consulting). Disponivel em:
https://www.valor.srv.br/artigo.php?id=954&titulo=norma-
regulamentadora-17. Acesso em: 29 jun. 2021.



https://periodicos.ufjf.br/index.php/aps/article/view/15208/8025
https://periodicos.ufjf.br/index.php/aps/article/view/15208/8025
https://www.gov.br/trabalho/pt-br/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/ctpp-nrs/normas-regulamentadoras-nrs
https://www.gov.br/trabalho/pt-br/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/ctpp-nrs/normas-regulamentadoras-nrs
https://www.gov.br/trabalho/pt-br/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/ctpp-nrs/normas-regulamentadoras-nrs
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-de-julho-de-2020-269669395
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-de-julho-de-2020-269669395
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/instrucao-normativa-n-65-de-30-de-julho-de-2020-269669395
https://www.valor.srv.br/artigo.php?id=954&titulo=norma-regulamentadora-17
https://www.valor.srv.br/artigo.php?id=954&titulo=norma-regulamentadora-17

BRASIL. Ministério da Saude. Cartilha Alimentacao Saudavel, 2002.
Disponivel em:
https://bvsms.saude.qgov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_saudavel.pdf .

Acesso em: 03 ago. 2021.

BRASIL. Ministério da Saude. Guia alimentar para a populacao
brasileira. Guia alimentar para a populacao brasileira / Ministério da
Saude, Secretaria de Atencao a Saude, Departamento de Atencao Basica.
- 2. ed., 1. reimpr. - Brasilia: Ministério da Saude, 2014. 156 p. Disponivel
em:

bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_

brasileira_2ed.pdf . Acesso em: 03 ago. 2021.

BRIDI, M. A. et al. O trabalho remoto/home-office no contexto da
pandemia COVID-19. REMIR - Rede de Estudos e Monitoramento
Interdisciplinar da Reforma Trabalhista, 2020. Disponivel em:
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-

trabalho/190-o0-trabalho-remoto-home-office-no- contexto-da-

pandemia-covid-19 . Acesso em: 27 jul. 2021.

CONHECA a nova piramide alimentar brasileira. Ceasa Compras,
Publicado em 18 dez. 2014. Disponivel em:
conheca-nova-piramide-

alimentar.html. Acesso em: 15 set. 2021.

FILARDI, F.; CASTRO, R. M. P.; ZANINI, M. T. F. Vantagens e desvantagens
do teletrabalho na administracdo publica: analise das experiéncias do
Serpro e da Receita Federal. Cad. EBAPE.BR, 18 (1), 2020. Disponivel em:

br/j/cebape/a/p]SWmhnCPvz6fGwdkcFyvlc/?lang=pt#
Acesso em: 18 jun. 2021.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_saudavel.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/
https://bvsms.saude.gov.br/
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-trabalho/190-o-trabalho-remoto-home-office-no-contexto-da-pandemia-covid-19
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-trabalho/190-o-trabalho-remoto-home-office-no-contexto-da-pandemia-covid-19
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-trabalho/190-o-trabalho-remoto-home-office-no-contexto-da-pandemia-covid-19
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-trabalho/190-o-trabalho-remoto-home-office-no-contexto-da-pandemia-covid-19
https://www.eco.unicamp.br/remir/index.php/condicoes-de-trabalho/190-o-trabalho-remoto-home-office-no-contexto-da-pandemia-covid-19
https://ceasacompras.blogspot.com/2014/12/
https://ceasacompras.blogspot.com/2014/12/conheca-nova-piramide-alimentar.html
https://ceasacompras.blogspot.com/2014/12/conheca-nova-piramide-alimentar.html
https://www.scielo./
https://www.scielo.br/j/cebape/a/pJSWmhnCPvz6fGwdkcFyvLc/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/cebape/a/pJSWmhnCPvz6fGwdkcFyvLc/?lang=pt

IFRR. Saude mental e qualidade de vida em tempos de trabalho
remoto: desafios e possibilidades. / Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e tecnologiade Roraima, Boa Vista, RR: IFRR, 2020. Disponivel
em: https://novoparaiso.ifrr. edu.br/reitoria/midia/arquivos-

anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de- vida-em-tempos-de-

trabalho-remoto. Acesso em: 15 jun. 2021.

[IDA, |. Ergonomia: projeto e producao. Sao Paulo: Edgard Bliicher,
2005.

KELLERT, S.R; WILSON, E. O. The biophilia hypothesis. Washington:
Island Press; 1995.

LADISLAU, A. L. BIOFILIA E SUSTENTABILIDADE: Relacdo arquitetura-
homem-natureza. Repositdrio de trabalhos de conclusao de curso, 2019.
Disponivel em:

. Acesso em: 05 out. 2021.

LARA, M. A.; SOARES, F. A. Qualidade de vida no trabalho: o papel da
ginastica laboral. EFDEPORTES -Revista Digital, ano 14, n° 132, Buenos Aires,
2009. Disponivel em: https://www.efdeportes.com/efd132/o0-papel-da-

ginastica-laboral.htm . Acesso em: 14 jul. 2021.

LIMA, E. B.; MARCON, G. R. S. Fundamentos arquitetonicos:
museu interativo biophilia.3° Simpdsio -Sustentabilidade e
contemporaneidadenas ciéncias sociais, 2015. Disponivel em:
https://www.fag.edu.br/upload/contemporaneidade/anais/5595477b
21e60.pdf . Acesso em: 15 jul. 2021.

NEGREIROS, A. Pausas programadas ou pausas espontaneas? Qual


https://novoparaiso.ifrr.edu.br/reitoria/midia/arquivos-anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de-vida-em-tempos-de-trabalho-remoto
https://novoparaiso.ifrr.edu.br/reitoria/midia/arquivos-anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de-vida-em-tempos-de-trabalho-remoto
https://novoparaiso.ifrr.edu.br/reitoria/midia/arquivos-anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de-vida-em-tempos-de-trabalho-remoto
https://novoparaiso.ifrr.edu.br/reitoria/midia/arquivos-anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de-vida-em-tempos-de-trabalho-remoto
https://novoparaiso.ifrr.edu.br/reitoria/midia/arquivos-anexos/cartilha-saude-mental-e-qualidade-de-vida-em-tempos-de-trabalho-remoto
http://pensaracademico.unifacig.edu.br/index.php/repositoriotcc/article/view/1670
http://pensaracademico.unifacig.edu.br/index.php/repositoriotcc/article/view/1670
https://www.efdeportes.com/efd132/o-papel-da-ginastica-laboral.htm
https://www.efdeportes.com/efd132/o-papel-da-ginastica-laboral.htm
https://www.efdeportes.com/efd132/o-papel-da-ginastica-laboral.htm
https://www.fag.edu.br/upload/contemporaneidade/anais/5595477b21e60.pdf
https://www.fag.edu.br/upload/contemporaneidade/anais/5595477b21e60.pdf
https://www.fag.edu.br/upload/contemporaneidade/anais/5595477b21e60.pdf

delas é mais indicada para manter boas condicdes de saude dos
trabalhadores? Dissertacao de Mestrado da Universidade Cidade de Sao
Paulo - UNICID, Sao Paulo, 2014. Disponivel em:

http://arquivos.cruzeirodosuleducacional.edu.br/criacao/unicid_site/mest

rado_fisioterapia/Dissertacao_de_Mestrado_Alexandher_Negreiros.pdf .

Acesso em: 14 jul. 2021.

MASCULO, F. S. Biomecanica In: Ergonomia: trabalho adequado e
eficiente.MASCULO, F. S.: VIDAL, M. C. Elsevier/ABEPRO, Rio de janeiro,
2011.

MENDES, T. Z.; MACHADO, R. L. Analise ergonomica do trabalho: a
ergonomia auxiliando na melhoria continua do trabalho do homem.
Estudo ergonomico sobre um posto de trabalho de uma industria de
ramo moveleiro. ENEGEP/ ABEPRO - XXXVI Encontro nacional de
engenharia de producdo, Jodo Pessoa, 2016. Disponivel em:
http://www.abepro.org.br/biblioteca/TN_STO_229_339_29330.pdf
Acesso em: 20 jul. 2021.

MENEZES, C. B. Por que meditar? Relacao entre o tempo de
pratica de meditacdao, o bem-estar psicolégico e os tragos
de personalidade. Dissertacao de Mestrado - Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2009. Disponivel em:
https://www.lume.ufrgs.br/handle/10183/15910 . Acessoem: 19
jul. 2021.

MINISTERIO DA SAUDE. Guia alimentar para a populacdo brasileira, 2
ed. Brasilia, 2014. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_

alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf. Acesso em: 11 set. 2021.



http://arquivos.cruzeirodosuleducacional.edu.br/criacao/unicid_site/mestrado_fisioterapia/Dissertacao_de_Mestrado_Alexandher_Negreiros.pdf
http://arquivos.cruzeirodosuleducacional.edu.br/criacao/unicid_site/mestrado_fisioterapia/Dissertacao_de_Mestrado_Alexandher_Negreiros.pdf
http://arquivos.cruzeirodosuleducacional.edu.br/criacao/unicid_site/mestrado_fisioterapia/Dissertacao_de_Mestrado_Alexandher_Negreiros.pdf
http://arquivos.cruzeirodosuleducacional.edu.br/criacao/unicid_site/mestrado_fisioterapia/Dissertacao_de_Mestrado_Alexandher_Negreiros.pdf
http://www.abepro.org.br/biblioteca/TN_STO_229_339_29330.pdf
http://www.abepro.org.br/biblioteca/TN_STO_229_339_29330.pdf
https://www.lume.ufrgs.br/handle/10183/15910
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

OMS. Folha informativa sobre o COVID-19. Organizacao Pan-
americana da Saude, 2020?. Disponivel em:
https://www.paho.org/pt/covid19. Acesso em: 03 out. 2021.

PRATO de alimentacdo saudavel, Harvard T.H. Chan School of Public,
2011. Disponivel em:

. Acesso em: 20 nov. 2021.

SAMPAIO, Cynthia. Meditacdo, saude e ciéncia. In: VOLPI, José
Henrique;VOLPI, Sandra Mara (Org.) XXI CONGRESSO BRASILEIRO
DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS. Anais. Curitiba: Centro Reichiano,
2016, pp. 222-229. Disponivel em:

Acesso em: 19 jul. 2021.

SOUZA FILHO, B. A. B.; TRITANY, E. F. COVID-19: importancia das
novas tecnologias para a pratica de atividades fisicas como estratégia
de saude publica. CSP - Cadernos de saude publica, 2020. Disponivel
em: https://blog.scielo.org/wp-content/uploads/2020/05/1678-4464-csp-
36-05-e00054420.pdf . Acessoem: 15 jul. 2021.

STECCA, K. Saiba como cuidar da postura no trabalho remoto.
Universidade Federal de Goias, 30 jul. 2020. Disponivel em:
https://www.ufg.br/n/134288- saiba-como-cuidar-da-postura-no-

trabalho-remoto . Acesso em: 28 ago. 2021.

Tribunal Superior do Trabalho. Teletrabalho: O trabalho de onde
vocé estiver. Material Educativo - 1a edicdo, 2020. Disponivel em:
https://www.tst.



https://www.paho.org/pt/covid19
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
http://www.centroreichiano.com.br/artigos_anais_congressos.htm
https://blog.scielo.org/wp-content/uploads/2020/05/1678-4464-csp-36-05-e00054420.pdf
https://blog.scielo.org/wp-content/uploads/2020/05/1678-4464-csp-36-05-e00054420.pdf
https://blog.scielo.org/wp-content/uploads/2020/05/1678-4464-csp-36-05-e00054420.pdf
https://www.ufg.br/n/134288-saiba-como-cuidar-da-postura-no-trabalho-remoto
https://www.ufg.br/n/134288-saiba-como-cuidar-da-postura-no-trabalho-remoto
https://www.ufg.br/n/134288-saiba-como-cuidar-da-postura-no-trabalho-remoto
https://www.tst.jus.br/documents/10157/2374827/Manual%2BTeletrabalho.pdf/

jus.br/documents/10157/2374827/Manual+Teletrabalho.pdf/. Acesso
em: 15 jun. 2021.

WICTOR, I. C.; BAZZANELLA, S. L. Avaliacao Ergondémica do nivel de ruido e
as causas de acidentes de trabalho em empresas madeireiras. IX Simpdsio
de Exceléncia em Gestao e Tecnologia, Rio de Janeiro, 2012. Disponivel
em: https://www.aedb.br/seget/arquivos/artiqos12/49816641.pdf. Acesso
em: 04 jul.2021.

ZANATTA, A. A. et al. Biofilia: producdo de vida ativa em cuidados
paliativos. Saide em Debate [online], v. 43, n° 122, pp 949-965,
2019. Disponivel em:

Acesso em: 05 jul. 2021.

Sites e canais do Youtube que foram consultados:

Normas Regulamentadoras
Instrucao Normativa 65 -

Canal do Youtube - Metrépoles: Qual a melhor cadeira para o home
office?
NR17 -

Canal do Youtube - Fisioprev com Guilherme Stellbrink: Tudo sobre
postura no trabalho - ergonomia - fisioprev:

Canal do Youtube - odCasa: Como montar um home office
econdmico

luminacao
Canal do Youtube - Casa500: Como fazer a iluminacao do seu home


https://www.tst.jus.br/documents/10157/2374827/Manual%2BTeletrabalho.pdf/
https://www.aedb.br/seget/arquivos/artigos12/49816641.pdf
https://www.scielosp.org/article/sdeb/2019.v43n122/949-965/
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https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-previdencia/pt-br/composicao/orgaos-especificos/secretaria-de-trabalho/inspecao/seguranca-e-saude-no-trabalho/normas-regulamentadoras/nr-17.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Oy-oPcnq1Y4
https://www.youtube.com/watch?v=XIVpJkEW-J0

office?
Poluicao Sonora

Site - Portal Acustica: Conforto acustico com a NBR 10.152 - O que
mudou na norma em 2017

Temperatura
Canal do Youtube - Luciana Graci Rodela: Conforto térmico e acustico
- intervencdo em um ambiente residencial

Produtividade
Canal do Youtube - llustradaMente: Como ter mais foco
Canal do Youtube - Nerdologia: Como melhorar a produtividade

Canal do Youtube - Jovens de Negocios: Como ser mais produtivo em
casa?

Pausas
Canal do Youtube - Henrique Figueiredo Pereira: Importancia das
pausas para a ergonomia

Site - Aplicativo Break pro:

Site - Aplicativo Eyeleo:
Alongamento
Canal do Youtube - Fisioprev com Guilherme Stellbrink: Exercicios e

alongamentos para cervical - Fisioprev

Canal do Youtube - André Lima Oliveira: Exercicios para eliminar a


https://www.youtube.com/watch?v=TXOan4uJdS8&t=472s
https://portalacustica.info/conforto-acustico-nbr-10-152/
https://www.youtube.com/watch?v=3_TbXIVU0jw
https://www.youtube.com/watch?v=hfxfJ7Qa4sg&t=291s
https://www.youtube.com/watch?v=3giwiZUceRA&t=523s
https://www.youtube.com/watch?v=RgrGQBUDqWY&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=pgAz9pTchQ0
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BreakPro.breakpro&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.BreakPro.breakpro&hl=en_US&gl=US
http://eyeleo.com/
https://www.youtube.com/watch?v=dHeSk0hCYnI

tensao do pescoco e ombros

Canal do Youtube - Incrivel: 9 exercicios de alongamento que podem
substituir uma sessao de massagem

Ginastica Laboral
Canal do Youtube - Thiago Pegatin - Top Ergonomia: Ginastica
Laboral - Conceitos e aplicacoes

Canal do Youtube - SaudeMG SES-MG: Vida Saudavel - Vocé sabe qual
a importancia da Ginastica Laboral?

Canal do Youtube - NAMU: Pratica da Ginastica Laboral - prepare eu
corpo para uma jornada de trabalho home office

Pratique uma atividade fisica
Canal do Youtube - BOAFORMA: Treino funcional de 20 minutos com
o personal trainer Thiago Pugliesi

Alimentacao Saudavel
Site - Guia alimentar para a populacao brasileira

Canal do Youtube - Panelinha: Comida de verdade 1 - O que é
alimentacao saudavel?

Beba Agua
Canal do Yotube - TV Aparecida: Biologia - a importancia de beber


https://www.youtube.com/watch?v=e1vTsZVliJI&t=21s
https://www.youtube.com/watch?v=HJlIcoK-VOM&t=369s
https://www.youtube.com/watch?v=1KY9gcw3O0Y
https://www.youtube.com/watch?v=05BKOMc4nVY
https://www.youtube.com/watch?v=CsWRNAJytcY
https://www.youtube.com/watch?v=GhZGxW_8sQo&t=102s
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I&t=54s

agua por Samuel Cunha

Site - Aplicatigo Beber Agua:

Meditacao

Canal do Youtube - Isah Araujo: 9 tipos de meditacao. Qual a ideal
para voce?

Canal do Youtube - Musicas para meditar: musica para meditacao 20
minutos

Canal do Youtube - Meditar para despertar: Meditacdo guiada
relaxamento completo

Automassagem
Canal do Youtube - Lais Gervasio: AUTOMASSAGEM! Solte a tensao!
Pescoco, ombros, bracos!!

Canal do Youtube - Fisioprev com Guilherme Stellbrink: 2 massagens
para alivio da dor na coluna

Biofilia

Canal do Youtube - LABDESIGN.tv: Biofilia, em busca da conexao.

Canal do Youtube - Criando paisagens: Vivendo em espacos biofilicos

Canal do Youtube - Wall Street Journal: Biophilia expert explains how
to pick de right Office plants


https://www.youtube.com/watch?v=5LM54qUrqI0
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.aplicativoslegais.beberagua&hl=pt_BR&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.aplicativoslegais.beberagua&hl=pt_BR&gl=US
https://www.youtube.com/watch?v=mKOlxwzpHkg&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=7VZD-e2Cj8k&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=7VZD-e2Cj8k&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=T_8fR3fyOiQ&t=285s
https://www.youtube.com/watch?v=yeVIOCd4a0M&t=928s
https://www.youtube.com/watch?v=_R840HRw6KY&t=541s
https://www.youtube.com/watch?v=ZkE3RiMtCDg&t=648s
https://www.youtube.com/watch?v=KG5bsLa47FA
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