Fellowes

COMO SE SENTAR CORRETAMENTE
E EVITAR DORES NAS COSTAS

ZONA1

EVITEA Estar sentado durante muito tempo sem um apoio adequado
TENSAO pode provocar ma circulacao e dores nas costas.
NAS COSTAS

Consulte o nosso guia sobre como manter uma postura sentada correta e melhorar
a sua saude, conforto e produtividade.

COISAS A EVITAR

Nao se incline Nao se desleixe Nao se eleve

COMO SENTAR-SE CORRETAMENTE

Incline o assento ou utilize uma
almofada em cunha para que

os seus joelhos figuem a mesma @
2 altura ou ligeiramente mais
= baixos do que as ancas.

1
Sente-se direito com a cabeca
apoiada nos ombros.

Relaxe os ombros e mantenha o
2 ) contacto entre as suas costas e a
cadeira ou um encosto.

Apoie as suas coxas. Regule
o encosto do banco de modo

. a deixar um espaco de 2 ou 3 @
—1 dedos entre a parte de tras dos
. seus joelhos e o banco.

Mantenha a coluna lombar apoiada

na cadeira ou no encosto. Mantenha os pés bem
: 6 assentes no chao ou hum @
Relaxe os bragos, junto ao corpo apoio para os pes.
e em angulo reto em relagao a N
4 ) secretaria; uma almofada de | ~( Lembre-se de fazer pausas @
assento pode ajudar a aumentar a regulares e de se movimentar.
e @ @@

altura, se necessario. = =

PORQUE E IMPORTANTE?

1 Num inquérito realizado pela Fellowes
de

cada =g dos inquiridos gostariam de ter um melhor
apoio para as costas quando se sentam?

4 6 OO/ dos trabalhadores ja sentiram dores ou /
O desconforto nas costas enquanto trabalhavam /

no seu posto de trabalho?

Os ApPOIOS para as cosStas sio um dos acessorios de

saude e bem-estar mais populares (47% dos inquiridos utilizam um), logo a
seguir as cadeiras®.

CONSULTE A NOSSA GAMA DE ACESSORIOS ERGONOMICOS
CONCEBIDOS PARA EVITAR O ESFORGO DAS COSTAS.

Todos os nossos produtos tém certificagcao ergonémica e sao
fabricados para durar com uma garantia de 5 anos.

Apoio para as costas Almofadas de assento Apoio para os pés

QUER SABER MAIS SOBRE A ERGONOMIA DO
POSTO DE TRABALHO?

DESCUBRA AS 4 ZONAS
ERGONOMICAS DA FELLOWES

e melhore a sua saude, conforto e produtividade!

ZONA1 ZONA2 ZONA3 ZONAA4

EVITE A TENSAO NAS COSTAS EVITE A PRESSAO NOS PULSOS ALIVIE A TENSAO DO PESCOCO REDUZA A INATIVIDADE

Clique para obter mais informacoées sobre as 4 zonas ergonémicas da Fellowes

Fellowes

www.fellowes.com

! Estudo da Fellowes sobre a nova forma de trabalhar em 2021.
2 Estudo da Fellowes sobre a Trabalhadora do Futuro em 2019.
3Estudo de Fellowes Persona 2019.


https://www.fellowes.com/pt/pt/catalog/workspace/ergonomic-accessories/listing/back-and-lumbar-supports
https://www.fellowes.com/pt/pt/catalog/workspace/ergonomic-accessories/listing/back-and-lumbar-supports#%5B%7B%22x%22%3A%22BackSupportType_s%22%2C%22y%22%3A%22SeatCushion%22%7D%5D
https://www.fellowes.com/pt/pt/catalog/workspace/ergonomic-accessories/listing/foot-rests
https://www.fellowes.com/pt/pt/catalog/workspace/resources/pg/fellowes-four-zone-approach

