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ORIENTAÇÕES ERGONÔMICAS PARA O ESPAÇO DE TRABALHO 

A estação de trabalho ergonomicamente adequada, in-
cluindo altura apropriada da cadeira, espaço para os equi-
pamentos e postura correta à mesa, pode ajudar você a se 
sentir fisicamente confortável durante o trabalho.
 
Seja trabalhando nas instalações do TSE, seja exercendo 
teletrabalho, pode ser benéfico observar os critérios de er-
gonomia descritos a seguir.

Atenção! 

No exercício do teletrabalho, é necessário ter espaço re-
servado na residência para a estação de trabalho. 
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Ajustes da estação

1 Atenção! Os antebraços devem ficar apoia-
dos sobre a superfície de trabalho.

Posicione o antebraço para formar um ângulo 
de 90° com o braço.

Mantenha a angulação e regule a altura do as-
sento para que mãos e cotovelos fiquem na di-
reção do tampo da mesa. 

Dica: Certifique-se de que ombros e pescoço 
fiquem relaxados em posição neutra.

Clique na imagem e 
aprenda a ajustar o 
apoio de pés.

3 Posicione o monitor diretamente à sua 
frente. 

Regule a altura do monitor: topo da tela na 
altura dos seus olhos. 

A distância entre você e o monitor deve ser 
de 45 a 70cm. 

Atenção! Caso você use óculos bifocais, 
posicione o topo do monitor de 2,5 a 5cm 
abaixo da altura dos olhos.Clique na imagem e apren-

da a ajustar o apoio lombar.

45 a 70cm

4 As costas devem estar bem apoiadas 
no encosto da cadeira.

2 Os pés devem estar apoiados no 
chão, e os joelhos flexionados a 90°. 
Se necessário, use apoio de pés.
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5 O teclado deve estar centralizado em 
frente ao monitor. 

Verifique se seus punhos estão em posi-
ção neutra, alinhados ao antebraço. 

7 Mantenha os objetos que você mais utiliza, como telefo-
ne, processos físicos e blocos de notas, próximos ao seu 
corpo. 

Dica: Levante-se para pegar qualquer coisa que não esteja 
confortavelmente ao seu alcance.

6 Coloque o mouse na mesma superfície 
e próximo ao teclado. 

Dica 1: Alterne a mão com a qual você 
manuseia o mouse.

Dica 2: O cotovelo deve liderar o mo-
vimento do braço e não o punho ou o 
ombro.

Área de uso raro
Área de uso menos frequente

Área de uso frequente
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Utilização de duas telas

Caso utilize uma tela como principal e a outra como apoio, 
aquela deve estar centralizada à sua frente, e esta deve 
estar na lateral, levemente angulada.

Caso utilize as duas telas com a mesma frequência, po-
sicione a divisão entre as duas de forma centralizada em 
relação ao seu corpo.
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Utilização de notebook

Coloque um suporte para o notebook, de modo que o topo 
da tela fique na altura dos seus olhos.

É imprescindível usar teclado e mouse separados, que devem 
estar apoiados na superfície de trabalho.

ATENÇÃO! 

•	 Faça pausas regulares de 5 minutos a cada hora de 
trabalho.

•	 Durante esses períodos, evite olhar para outras telas.
•	 Levante-se! Aproveite para fazer alongamentos e ca-

minhar, ainda que pequenos percursos.
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LUMINOSIDADE

Evite posicionar sua área de trabalho 
diretamente abaixo do ponto de luz do 
ambiente. 

Priorize posicionar o monitor de forma que a parte mais 
iluminada do ambiente esteja perpendicular à tela.

Evite que a tela fique paralela, de frente ou de costas 
para a parte mais iluminada (ex.: janela).

É importante que haja uniformidade na ilumina-
ção do ambiente. Não se recomenda a utilização 
de luminárias.
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CADEIRA

Escolha uma cadeira que dê suporte à sua lombar.

A cadeira deve ser/ter:
•	 giratória; 
•	 estofada;
•	 mecanismo amortecedor e regulador do assento e do 

encosto;
•	 espaldar médio; 
•	 braços ajustáveis ou sem braços;
•	 rodízios.

Especificação técnica de mobiliário.
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Especificação técnica de mobiliário.

MESA

Mesa: altura de 72 a 75cm e profundidade de, no mínimo, 
75cm.

As bordas de contato devem ser arredondadas (sem qui-
nas vivas).

Muitas pessoas colocam tampo de vidro sobre a mesa, o 
que é duplamente prejudicial: o reflexo gerado aumenta o 
cansaço visual e as quinas fazem pressão nos antebraços. 

A superfície deve ser fosca ou semifosca.
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APOIO DE PÉS

Se os seus pés não estiverem tocando o chão, você preci-
sa utilizar um apoio para os pés. 

Se o apoio estiver muito alto, o seu joelho vai ficar mais alto 
que o seu quadril e a pressão vai para a sua coluna.

Se o apoio estiver muito baixo, o joelho ficará abaixo do 
seu quadril e a pressão vai para a parte posterior da coxa, 
próxima ao joelho. 

Ajuste seu apoio de pés para que seus joelhos fiquem a 
90°, assim ficarão alinhados ao seu quadril. 

Você pode utilizar o que estiver ao seu alcance, como res-
ma de papel.



12

APOIO PARA A LOMBAR

Mantenha a região lombar bem apoiada no encosto da 
cadeira. 

Para isso:

•	 sente-se com o quadril no fundo do assento;
•	 regule a inclinação do encosto, de modo que você 

mantenha um ângulo de aproximadamente 100°/110° 
entre o tronco e a coxa;

•	 em seguida, ajuste a altura do encosto, de forma 
que o apoio lombar permaneça na região da cintura.
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ESPECIFICAÇÃO TÉCNICA DE MOBILIÁRIO – TELETRABALHO

CADEIRA 
A cadeira deve ser giratória, estofada, com espaldar 
médio, sem braços, com rodízios e dotada de mecanismo 
amortecedor e regulador do assento e do encosto. Deve 
apresentar certificado de conformidade com a norma ABNT 
NBR 13962:2018 (versão corrigida: 2018) e seguir as 
características abaixo:

a) assento e encosto separados e interligados por estrutura 
em metal, idealmente com reforço de alma de aço maciço;

a.1) características do assento:
- altura da superfície (intervalo de regulagem): de 44 a 
57cm;
- largura mínima: 46cm;
- profundidade mínima da superfície: 44cm;
a.2) características do encosto:
- extensão vertical mínima de 24cm e conformação re-
tangular com bordas arredondadas;
- altura do encosto: 49cm;
- largura mínima:  46cm;

b) medidas gerais da cadeira montada, sem medir partes 
isoladas:

- profundidade total: 80cm;
- largura total: 65cm;
- altura total: 97 a 113cm;
- três ou mais opções de regulagem de altura e amplitu-
de igual ou superior a 80mm;
- sistema de regulagem de inclinação por meio de ala-
vanca, com três ou mais posições;

c) estofados com espessura mínima de 4cm e densidade 
de 50 a 55 kg/m3;
d) bordas arredondadas no encosto e no assento;
e) base giratória e controle pneumático de altura do assento; 
f) base com cinco patas e rodízios duplos. As dimensões 
dos rodízios e das patas (inclusive dimensões de estabilida-
de) devem estar conformes com a ABNT NBR 13962:2018 
(versão corrigida: 2018); 
g) critérios de estabilidade, resistência e durabilidade pre-
vistos na ABNT NBR 13962:2018 (versão corrigida: 2018), 
comprovados por meio de certificado de conformidade e 
relatório de análise técnica válidos e com rastreabilidade 
pelo Inmetro. 
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ESPECIFICAÇÃO TÉCNICA DE MOBILIÁRIO – TELETRABALHO

MESA DE TRABALHO
As mesas de trabalho devem ter características compa-
tíveis com a produção e execução da tarefa, bem como 
apresentar certificado de conformidade com a norma ABNT 
NBR13966:2008, seguindo as características abaixo:

a) largura mínima: 800mm;
b) profundidade mínima: 750mm;
c) profundidade livre: 450mm (para os joelhos), 570mm 
(para os pés), 200mm (para as coxas);
d) altura da superfície: de 720 a 750mm; 
e) superfície fosca ou semifosca, garantindo que não haja 
reflexão;
f) bordas de contato arredondadas (ausência de quinas 
vivas).




