Workrave

MANUAL DE INSTALACAO E USO




Sobre o Workrave

Workrave

e

E uma ferramenta que ajudar a organizar melhor seu expediente. O usudrio podera
utilizar esse programa para estabelecer pausas para descanso ou exercicios fisicos como
alongamentos para evitar problemas como L.E.R. (Lesdo por esforco repetitivo) e D.O.R.T
(Doenga Ocupacional relacionada ao trabalho).

O Programa temporiza seu uso do computador e periodicamente avisa o usuario para a
realizacdo de micro-pausas e periodos de descanso. Durante as pausas, ele demonstra e
temporiza exercicios para prevencdo da LER, e quando chega o seu limite diario programado
de uso, ele faz o possivel para convencé-lo de que esta na hora de parar.

Objetivos

- Minimizar os riscos de doenca ocupacional;

- Estabelecer pausas de descanso para evitar fadiga;

- Prevencado lesdo por esfor¢o repetitivo;

- Promover satde através de exercicios (alongamentos);

- Limitar o nimero de horas consecutivas de interacdo homem — maquina a fim de prevenir

doencas do trabalho;

A quem se destina

- Todos os colaboradores que trabalham com equipamentos eletronicos, em especial

computadores, notebooks.



Instalando o Workrave

1° Passo
Entre na central de programas do ubuntu. Temos duas possibilidades:

1. Clique na central de programas do ubuntu no lancador.
2. Caso ndo tenha o icone da central de programas no lancador, clique no primeiro icone do

langador e digite central de programas ou ubuntu software.




2° Passo

Digite no campo de busca 0 nome do programa: workrave
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3° Passo

Clique em instalar. A senha do computador sera solicitada.
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Ao clicar no programa, vai aparecer a janela abaixo:

Fechar

Micropausa

Descanso

Agora iremos mostrar como funciona a op¢ao Micropausa, para acessa-la clicar com botdo direito
do mouse.

Clicar com boto
dirgito aqui, para
abrir nova janela.

Clicar aqui para
abrir niova janela.

Exercicios

Modo 3
Rede 3
Estatisticas
Sobre o...

el Sair




Micropausa

i Preferéncias . x|

_I =3 Descanso |Iﬂ Limite didrio |

¥ usar temporizador
Temporizadores aviso de interrupcao

Tempu:u aké a inkerrupcao: IIII |§|:|D |§|:|D |§| W twisar antes dainterrupcio
Dura;ﬁu:u da interrupcdo: II:I |§|:|D |§|:|D |§| W Momero maximo de avisu:us:IS @

Interface do usuario
Lil@ Dura;éu:u do atraso: IEI |§|:|D |§|:|D |§|

Opcoes

Rede ¥ Mastrar botfes de ‘Atrasar’ e 'Pular’

¥ suspender o reldgio quando estiver inativo

X Eechar

Tempo até a interrupcao da Micropausa - Determina o tempo para aparecer a janela de
micropausa na tela do computador o ideal seria uma pausa a cada 01 hora trabalhada

Uma micropausa?

| Desaparece em (018

Duracdo da interrupcdo - tempo que vai durar a micro pausa, o ideal e suficiente é de 5 a 10
minutos.

Duracdo do atraso - essa ferramenta é utilizada nos casos de precisar atrasar a micropausa,
refere ao tempo desse atraso.

IMPORTANTE: Sincronizar sempre os temporizadores de Micropausa e Descanso.



Descanso

h Preferéncias

e
@ @I Micmpaus{@ Descanso Limite didrio

 ——

Usar temporizador
Temporizadores

Temporizadores Aviso de interrupgao
01 Tempo até a interrupgdo: !] ."-':' , Avisar antes da interrupgao

o o

. @ Duragdo da interrupgdo: |0 =8 Mimero maximo de avisos:| 3
Interface do usudric =l dl

03) Duragdo do atraso: !.'I
Opgoes
Mostrar botdes de "Atrasar' e 'Pular’

Suspender o relégio guando estiver inativo

. T S
Miamero de exercicios: | 10 =

Tempo até a interrupgdo do Descanso - Determina o tempo para aparecer a janela de descanso

na tela do computador (colocar imagem micropausa), o ideal seria uma pausa a cada 01 hora
trabalhada.

Duracdo da interrupcao do Descanso - tempo que vai durar o descanso, o ideal e suficiente é
de 5 a 10 minutos.

@ Duracdo do atraso - essa ferramenta é utilizada nos casos de precisar atrasar o descanso, refere
ao tempo desse atraso.

IMPORTANTE: Sincronizar sempre os temporizadores de Micropausa e Descanso.



Limite Diario

@I Micropausa @Descans@mite@
Usar temporizadol

Temporizadores Aviso de interrupgao .

Temporizadores

Tempo até ainterrupgdo: (4 S:0 50 |5 Avisar antes da interrupgdo

Duragdo do atraso: = HEV SHEE S Mimero maximo de avisos: | 3

Mostrar botdes de "Atrasar' e 'Pular’

Suspender o reldgio guando estiver inativo

[] Considerar as micropausas como atividade

@ Usar Temporizador - Deixar sempre selecionado esta opgdo, caso contrario sera desabilitado as
outras opgoes.

@ Aviso de interrupgdo - Deixar sempre selecionado esta opg¢do, caso contrario ndo sera avisado
as interrupcoes.

Opcgoes - Deixar sempre selecionado estas opg¢des, caso contrario ndo aparecera os botdes de
Atrasar e Pular, bem como o relogio.



Interface do Usuario

Geral | Janela de status | Applet 5em sons

Som pela placa de som

Opgides Sons pelo alto-falante integrado

Sarm: | Som pela placa de sem

Temporizadores

Modo de impedimenta | Impedir o trabalho do usuario

Menhum
Irnpedir o trabalhe do usuario

Irnpedir tuda

As Opcoes da tela de Interface do usuério sdo duas:
Som: mostra as opcoes de som;

Modo de impedimento: mostra as opcoes de impedimento.

JANELA DE STATUS

- :
— | Geral | Janela de status | Applet | Mostrar os temporizadores juntos
Mostrar micropausa e descanso no MEsMo espago
Mostra B o pag
1 ! Mostrar descanse e limite didric no mesmeo espago
emporizadores Most S - :
EsHanSanE SCe Sl Maostrar todos os temporizadores num mesme espago
" [] Ajanela de status esta sempre acima das demais janelas
o Posicdo: | Mostrar os temporizadores juntos
Interface de usudrio — - Ocultar
L_I Tempo até a troca da mestrestra: | 10 Mostrar
O L
1@ Temporizadores Mostrar somente quando este temporizador terminou
Rede Micropausa: | Mostrar
Descanso: | Mostrar Ocultar
S e Maostrar
L3 Bimirkedisio: L Mastias EI Y Mostrar somente quando este temporizador terminou

Ocultar
Mostrar

Mostrar somente quando este temporizador terminou




A op¢ao Mostrar, tem 02 campos que podem ser marcados:

* Mostrar a janela de status - é para deixar a janela de status sempre ativada (aparecendo);

* A janela de status esta sempre acima das demais janelas - é para deixar a janela sempre como a
primeira.

* Posicao - janela com 04 opgOes para mostrar a posicao
* Tempo até a troca da mestrestra - pode aumentar ou diminuir.
Temporizadores

Micropausa - Desanso - Limite diario, com as suas janelas e suas opcoes.

Descanso/Exercicios

A opcdo Descanso mostra a tela com os exercicios que a pessoa pode fazer, visualizando na tela do
computador e repetindo os exercicios ao mesmo tempo.

Clicar com bobdo
ezguerndo para
abirir janela

Clicar com o
baotda dirsita
do moLze.

1:59
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i I=% Descanso
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I Exercicios I
Mada

Rede r
Estatisticas
Sobre o...
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OBS.: A opcao Descanso e Exercicios sdao as mesmas, mudando somente o titulo na janela.



Abaixo segue as telas com os exercicios sugeridos no Workrave. Os botdes sdo os mesmos para
todas as telas, mudando apenas o tipo de exercicio e o texto explicativo.

1° Exercicio

Descanso

Exercicio sugenda
para zer feito.

Texto explicativa

rugldnﬂts;-i a.:.adnelrgzil? referente a cada
e:-:erc:i;.:. exercicio gue
' aparecer.

[_

Movimento de ombros para cima e

para baixo

i

Ponha as mdos nos apoios de bragos da cadeira

fue esta sentado e empurre seu corpo para cima
té que seus bragos estejam totalmente esticados.

i'l'ente mover a cabega mais acima baixando os

ombros, Volte lentamente a se sentar na cadeira,

Parar bancar
aar  Wevercicio. llexercicio. Fechar
exercicio, jarela.

Mostrador de exercicios: ¢I ’»6‘ é F

Descanso de 0 segundos

em segundos.

Mgt cation ﬁs Bloquear | A Pular | | @ Atrasar
A
Bloqueia o Pular a tela de Atrazar a tela
computadar. descanszo. de dezcanszo,

O exercicio da tela acima tem 02 (dois) tempos, que também € visualizado na tela abaixo.

Movimento de ombros para cima e
para baixo

Ponha as maos nos apoios de bragos da cadeira
gue esta sentado e ernpurre seu corpo para cima
até que seus bragos estejam totalmente esticados,
Tente mowver a cabega mais acima baixando os
ombros. Volte lentamente a se sentar na cadeira,

[ tempo de cada exercicio é
marcado, #0 pazzando para outro
quando a barra verde chega até
embaixo, finalizando o exercicio.

Mostrador de exercicios: 42 |o|| é || A |

Descanso de 0 sequndaos

||%Erloquear | X Pular || @Atrasar




2° Exercicio

Alongamento inclinado de pescoco

Comece colocando a cabega comodamente em
posicdo erguida. Incline sua cabeca lentamente
até o ombro direito, esticande suavemente os
musculos do lade esquerdo do pescogo.
Mantenha essa posigde durante 5 segundos.
Entdo, incline a cabeca para o lado esquerde para
esticar o lado direito. Faga este movimente duas
vezes para cada lado,

Alongamento inclinado de pescoco

Comece colocando a cabega comodamente em
posicde erguida. Incline sua cabeca lentamente
até o ombro direito, esticande suavemente os
musculos do lado esquerdo do pescogo.
Mantenha essa posicdo durante 5 segundos.
Entdo, incline a cabeca para o lado esquerde para
esticar o lado direito. Faga este movimente duas
vezes para cada lado,

Mostrador de exercicios: @@@

Descanso de 0 segundos

[ (& Bloguear I ’ X Pular ] l @ Atrasar ]




3° Exercicio

Alongamento feito atras dos ombros

Entrelace os dedos das maos por detras das
costas. Mova os cotovelos para dentro
estendendo os bragos. Mantenha-se neste
posicdo durante 5 a 15 segundos e repita o
exercicio duas vezes,

Mostrador de exercicios: |é ||°| =% | X |

Descanso de 0 segundos

| (§, Bloquear | X Pular | | @ Atrasar




4° Exercicio

Movimento de olhos

Olhe o canto superior esquerdo da borda externa
do seu monitor. Siga a borda lentamente até o
canto superior direito. Siga até o canto seguinte,
até que que tenha dado duas voltas. Faga este
exercicio no sentido contrario,

Movimento de olhos

i
1
Olhe o canto superior esquerde da borda ext

do seu monitor. Siga a borda lentarmente ar?!
canto superior direito. Siga até o canto segul
até que que tenha dado duas voltas. Fa

exercicio no sentide contrdric. ¢

Movimento de olhos

Olhe o canto superior esquerdo da borda exten,
do seu monitor. Siga a borda lentamente até og
canto superior direito. Siga até o canto seqguinte
até que que tenha dado duas voltas. Faga este *
exercicio no sentido contrario, i

1

Movimento de olhos

Olhe o canto superior esquerdo da borda externa
do seu monitor. Siga a borda lentarmente até o
canto superior direito. Siga até o canto seguinte,
até que que tenha dado duas voltas. Faga este
exercicio no sentido contrario,

Meostrador de exercicios @@E

Descanso de 0 segundos

[ (& Bloguear I [ X Pular ] l @ Atrasar ]




5° Exercicio

Treinamento de foco dos olhos

Olhe no ponto mais distante que poga alcangar
atras de seu monitor. Foque a vista neste ponto
distante. Depois de uns segqundos, foque na borda
do monitor. Repita. 5e ndo pode ver muito mais
além de seu monitor, use por exemplo uma
caneta e mantenha-o @ mesma distdncia que o
moenitor,

Mostrador de exercicios: é |°|| Q || X |

Descanso de 0 segundos

Treinamento de foco dos olhos

Olhe no ponto mais distante que poga alcangar
atrds de seu monitor. Foque a vista neste ponto
distante, Depois de uns segundos, foque na borda
do monitor. Repita. 5e ndo pode ver muite mais
além de seu monitor, use por exemnplo uma
caneta e mantenha-o & mesma distancia que o
rmonitor,

Mostrador de exercicios: | o | o | o H X |

Descanso de 0 segundos

|ﬁﬂluque&l | X Pular H @ Atrasar




6° Exercicio

Olhando no escuro

Cubra os olhos com as palmas das maos de
maneira que poga abrir as palpebras. Abra os
olhos e olhe o escure de suas palmas. Este
exercicio alivia mais seus olhos que somente os
fechar.

Mostrador de exercicios: | 43 |°|| (=43 || X |

Descanso de 0 segundos

.'”H“M#Lﬁ“h’"mm#@r}wﬁh’#ju‘ar



7° Exercicio

Descanso

Moviminto de ombros

Gire seu brago direito lentamente como a hélice
de um avido. Gire-o 4 vezes no sentido horario, 4
no sentido contrario, e descanse unos
sequndos.Repita com o brage esquerdo.

Moviminto de ombros

Gire seu brago direito lentamente come a hélice
de umn avido. Gire-o 4 vezes no sentido horério, 4
no sentido contrario, e descanse unos
segundos.Repita com o brago esquerdo.

Mostrador de exercicios: @@E

Descanso de 0 segundos

l (& Bloquear I [ X Pular ] l @ Atrasar ]




8° Exercicio

Alongamento de dedos

Estique os dedos separando-os até que sinta uma
ligeira tensdc & mantenha-os assim durante 10

segundos. Relaxe, logo dobre as articulagdes dos
dedos e mantenha-os assim durante 10 segundos.

Repita este exercicio uma vez.

Mostrador de exercicios:

Alongamento de dedos

Estique os dedos separando-os até que sinta uma
ligeira tensdc e mantenha-os assim durante 10

segundos. Relaxe, logo dobre as articulagdes dos
dedos e mantenha-os assim durante 10 segundos.
Repita este exercicio uma vez.

Mostrador de exercicios:

©)=]x]

Descanso de 0 sequndos

[ (&, Bloquear l [ X Pular l [ @ Atrasar ]




9° Exercicio

Alongamento de ombros e bragos

Ponha um brago extendide horizontalmente
diante do peito. Empurre este brago com o outro
braco até que sinta uma tensdc suave no ombro.
Mantenha brevemnente esta posigdo e repita o
exercicio com o cutro brago.

Descanso de 0 segundos

oty 5 - cos . M T . o — T
| Alongamento de ombros e bragos

Ponha um brago extendido horizontalmente
diante do peito. Empurre este brago com o outro
brago até que sinta uma tensdc suave no ombro.
Mantenha brevemente esta posigdo e repita o
exercicio com o outro brago.

Maostrador de exercicios: @ =3 E

Descanso del segundos

l @ Bloquear ] I X Pular l l @ Atrasar




10° Exercicio

Descanzo

Giros de cabega

Gire a cabeca para a esquerda e deixe-a nesta

——i b

posicdo durante 2 segundos., Entdo gire a cabeca

até a direita e a mantenha assim 2 segundos,

Mostrade

Descanso de 0 segundos

ﬂ Blog

bega

pare & esguerda € dewe-a nesta
b 2 sequndes. Entde gies & cabegs
mantenha assen I sequndos.

omersicor [S] O 2]

X Pulas @ Aasar

AVISO: Os exercicios acima podem estar em modo aleatorio e nao na sequencia que esta

sendo visualizada.



	Sobre o Workrave
	Workrave
	Objetivos
	A quem se destina

	Instalando o Workrave
	1º Passo
	Entre na central de programas do ubuntu. Temos duas possibilidades:
	2º Passo
	Digite no campo de busca o nome do programa: workrave
	3º Passo
	Clique em instalar. A senha do computador será solicitada.


