MANUAL DE INSTALAGCAO E USO

Sobre o Workrave

Workrave

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

O Programa temporiza seu uso do computador e periodicamente avisa o usuario para a realizagédo
de micro-pausas e periodos de descanso. Durante as pausas, ele demonstra e temporiza exercicios para
prevencao 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

Objetivos
- Minimizar os riscos de doenga ocupacional;
- Estabelecer pausas de descanso para evitar fadiga;
- Prevencao lesao por esforgo repetitivo;
- Promover saude através de exercicios (alongamentos);
- Limitar o numero de horas consecutivas de interagdo homem — maquina a fim de prevenir doencas do

trabalho;



A guem se destina

A guem se destina

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

notebooks.



Instalando o Workrave

1° Passo

Acessar o site do SSH no seguinte link: https://www.segurancadotrabalho.ufv.br/analise-ergonomica/ >
clicar no link correspondente ao Windows no final da pagina e baixar o aplicativo.

2° Passo

Va até a pasta onde o download foi efetuado e click duas vezes no arquivo exe.
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3° Passo



4° Passo

e Setup - Workrave

Welcome to the Workrave Setup
Wizard
Thiz will ingtal "Worlkrave 1.8.4 on vour computer.

It iz recommended that you cloze all ather applications before
cohtinLing.

Click. Mest o continue, or Cancel ta exit Setup.

I Setup - Workrave

License Agreement
Pleaze read the following inmpaortant information before continuing.

agreement before continuing with the ingtallation.

GMU GEMERAL PUELIC LICENSE ~
Yerzion 2, June 1991

Coppright [C] 1989, 1991 Free Software Foundation, Inc.

51 Franklin Street, Fifth Floor, Bozton, MaA 021101301 1S4
Ewemone iz permitted to copy and diztibute verbatim copies
aof thig licenze document, but chanaing it iz nat allowed.

Selecione
The licenses for most softf 2543 OPEA0. jned to take away wour v

Clicar agui para
aYENGar.

|
Pleaze read the following Licensze Agreement. 'ou must accept the terms of this
(| do not acoept the agreement

[ <Beck | New> ]

5° Passo



6° Passo

I Setup - Workrave

Select Destination Directory
wihere zhould \orkrave be installed?

Select the folder where you waould like “Waorkrave to be installed, then click Mest.

|5

) Ahead

[ Arquivos comuns

[ Avanquest update

|3 BrOffice.org 2.0

[ Caloulo w

|=5rﬂl3: V|

The prograrn requires at least 4.1 MB of disk spad Clicar agui

para awaniar.

5 Setup - Workrave

Select Components
“Which components should be installed?

Select the compaonents pou want to inztall; clear the components pou do not want to
ifztall. Click Nest when you are ready to continue.

Full installation [including GTE+ runtime]

Clicar agui
| para avangar.

7° Passo



8° Passo

15 Setup - Workrave |Z||E[z|

Select Start Menu Folder
Where thould Setup place the program's shortouts?

Select the Start Menu folder in which you would like Setup to create the program's
shortouts, then click Mest,

Aoezzdnos ”
Br0ffice.org 2.0 N
Feramentaz adminiztrativas

Jogos

Lexmark:,

Lexmark %215

Marcos Welasco Security =
Micrazoft Office

kozilla Firefox

kS QL

Mero

Metwork, Aszociates 3
Pralrn M rinduit Disssalaneassk Kok A 173 [Clicar anuli ] =

para avangar.

15 Setup - Workrave

Select Additional Taszks
whhich additional tazks should be perfarmed?

Select the additional tazkz vou would like Setup to perform while instaling Waorkrave,
then click MNest.

Additional tazks:
Create a desktop icoré
Start "Workrave when Windows startz

Clicar agui
para avangar.

9° Passo



10° Passo

i Setup - Workrave

Heady to Install
Setup iz now ready to begin installing ‘Workrawe on your computer.

Click Inztall bo continuwe with the ingtallation, or click Back if you want to review ar
change any settings.

Destinétiun di.rectcur_l,l: ~
C:MArguivos de programasyworkrave

Setup bpe:
Full installation [including GTE+ rntime]

Selected components;
b ain Files
TE+ Buntime Enwironment

Start Menu folder:

Workrave
w
Clicar agui
para inztalar.
11° Passo

Seguindo os 11 passos acima, o Workrave estara pronto para ser usado.

i’ Setup - Workrave E|§”§I

Completing the Workrave Setup
Wizard

Setup haz finished installing " orkrave on pour computer, The
application may be launched by selecting the installed icons.

Click Finish to exit Setup.

Clicar aqui
para finalizar
a inztalagdo.




Acessando o Workrave

-

[ 4

Clicar 02 [duas]
vezes para abrir,

-

Ao clicar 02 (duas) vezes, vai aparecer a janela abaixo:



Fechar

Micropausa

Descanso m X

Limite diario "‘-,.‘
Agora iremos mostrar como funciona a opgao

Micropausa, para acessa-la clicar com botdo direito do mouse.




Micropausa

Clicar com batdo
dirgito aqui, para
abrir nova janela.

Clicar agui para
abrir hova janela.

| - y
| %€ Preferéncias
Descanso

Exercicios

Estatisticas
Sobre ...

gl Sair

i Preferéncias ) x|

_I =% Descanso |Iﬂ Lirnike didric |

W Usar temporizador

Temporizadores aviso de interrupcao

Tempo até a interrupcdo; IEI E { ID E: IEI @ W #wisar antes da interrupcio
Duracdo da interrupcao: IEI E ; ID E: IEI @ W Mimero méximao de avisos: |3 @
Duracdo do atraso; IEI E ; ID E: IEI @

Interface do usudrio

[t
L% :
— Opcoes
Rede [ Mostrar botdes de ‘Atrasar’ & Pular’

v suspender o reldgio quando estiver inativa

X Fechar

Tempo até a interrupg¢ao 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 0:18

@ Duragéo da interrupgao - tempo que vai durar a micro pausa, o ideal e suficiente &
de 5 a 10 minutos.

@ Duragao do atraso - essa ferramenta € utilizada nos casos de precisar atrasar a
micropausa, refere ao tempo desse atraso.



Micropausa

IMPORTANTE: Sincronizar sempre os temporizadores de Micropausa e Descanso.



Descanso

l Preferéncias

—
ﬂ] M'rcmpaus{@ Descanso Limite diario
e ———

Usar temporizador
Temporizadores

Temporizadores Aviso de interrupgaa
01 Tempo até a interrupcdo: 3 . = , Avisar antes da interrupcdo

. @ Duragdo da interrupgdo: :.3 2 Nimero maximo de avisos: 3
Interface do usudric —I=

U

Opgdes

03) Duracdo do atraso: 3

e Mostrar botdes de ‘Atrasar’ e 'Pular’

Suspender o relogio quando estiver inativo

- i [ =]
Mirmero de exercicios: | 10 =

@ Tempo até a interrupgao 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.

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

@ Duracgao 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

@ £ Micropausa ‘@Desmns@mite@
Usar temporizadol

Temporizadores Aviso de interrupgaa .
= Avisar antes da interrupcdo

Temporizadores

Tempo até a interrupgdo: 4

Duracio do atraso: D {300 B Nimero maximo de avisos: | 3

Mostrar botées de 'Atrasar’ e 'Pular’

Suspender o relégic quando estiver inativa

[C] Considerar as micropausas como atividade

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

@ Aviso de interrupg¢ao - Deixar sempre selecionado esta opg¢ao, caso contrario ndo sera
avisado as interrupgdes.

@ Opcoes - Deixar sempre selecionado estas opgoes, caso contrario ndo aparecera os
botdes de Atrasar e Pular, bem como o relégio.



Interface do Usuario

-
Geral‘haneia de status ‘ Applet ‘ e
Somm pela placa de som

Opgoes Sons pelo alte-falante integrado

Temporizadores

Som: | Som pela placa de som

Modo de impedimento | Impedir o trabalho do usudrig

MNenhum
Impedir o trabalho do usuario

Impedir tuda

As Opcgoes da tela de Interface do usuario sao duas:
Som: mostra as opgbes de som;

Modo de impedimento: mostra as opgdes de impedimento.

JANELA DE STATUS



2 - Z
@ — |[Geral |JEHE|E de status [P | Mostrar os temporizadores juntos
Mostrar micropausa e descanse no mesmo espago
Mostra b . =
Mostrar descanso e limite didric no mesmo espago
Temporizadores Mast N
=3 Istakaljane i Mostrar todos os temporizadores num mesme espago
LSS [7] & janela de status estd sempre acima das demais janelas -M
o Posigdo: Mostrar os temporizadores juntos
Interface do usudric A Qcultar
T Tempo até a troca da mestrestra: | 10 : Mostrar
Temporizadores Mostrar somente quando este temporizador terminou
Micropausa: Mostrar
Descanso: Mostrar q Ocultar
_— Mostrar
L3 Eiimiecidrio: Mostiar Q\ Mostrar somente quando este temporizador terminou
Mostrar
ety /\0strar somente quando este temporizador terminou

A opcao Mostrar, tem 02 campos que podem ser marcados:

* Mostrar a janela de status - € para deixar a janela de status sempre ativada (aparecendo);
8. workeSl
4 | 1:59

-ﬂ| 32347

* A janela de status esta sempre acima das demais janelas - é para deixar a janela sempre como a primeira.
* Posigao - janela com 04 opgdes para mostrar a posi¢cao

* Tempo até a troca da mestrestra - pode aumentar ou diminuir.

Temporizadores

Micropausa - Desanso - Limite diario, com as suas janelas e suas opg¢des.

Descanso/Exercicios

A opcéo 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 bot3o
ezguerdo para
abrir janela

Clizar com o
botdo direito
do mouze.

1:59

A Preferéncias

g =% Descanso
- 2

Rede k
Estatisticas

Sobre o..,

#l Sair




OBS.: A opcao Descanso e Exercicios sao 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

Teuto explicativo
referente a cada
EXElcicio que
aparecer,

___| hoztra a ahimac o
do tempo de cada
B =i cio.

Exercicio sugerida
para sef feito,

ovimento de ombros para cimae

para baixo
t

onha as mados nos apoios de bragos da cadeira
fque estd sentado & empurre seu corpo para cima

té que seus bragos estejam totalmente esticados.
Tente mover a cabega mais acima baixando os

mbros. Volte lentamente a se sentar na cadeira,

Descanso de sequndos

Marca o descanso
em segundos,

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

ﬂBquuear l [ X Eular ] [ ? Atrasar

E— {1580 & bela
de descanszo.

Bloqueia o Pular a tela de
computador, dezcanso.




2° Exercicio

Movimento de ombros para cima e
para baixo

Ponha as méos nos apoios de bragos da cadeira
que estd sentado e empurre seu corpo para cima
até que seus bragos estejarn totalmente esticados,
Tente mover a cabega mais acima baixando os
ombros. Volte lentamente a se sentar na cadeira.

0 tempo de cada exercicio &
rarcado, 6 paszando para outro
guandao a barra verde chega até
embaixo, finalizando o exercicio.

Maostrador de exercicios: | 43 |°|| =3 H P4 |

Descanso de 0 sequndes

|ﬂE‘sloquear | X Pular H @ Atrasar

Alongamento inclinado de pescogo

Comece colocando a cabega comodamente em
posicdo erguida. Incline sua cabeca lentamente
até o ombro direito, esticando suavernente os
musculos do lade esquerde do pescogo.
Mantenha essa posigdo durante 5 segundos.
Entéo, incline a cabeca para o lado esquerdo para
esticar o lado direito. Faga este movimento duas
vezes para cada lado.

Alongamento inclinado de pescoco

Comece colocando a cabega comodamente em
posigao erguida. Incline sua cabega lentamente
até o ombro direito, esticando suavernente os
musculos do lade esquerde do pescogo.
Mantenha essa posigdo durante 5 sequndos.
Entdo, incline a cabega para o lado esquerdo para
esticar o lado direito. Faga este movimento duas
vezes para cada lado.

= ™ i Pttt i B s

>

»

Mostrador de exercicios:

)
4

Of=]]

Descanso de 0 segundos

’ ﬁBloquear ] l X Pular ] l ? Atrasar ]

3° Exercicio



4° Exercicio

Alongamento feito atras dos ombros

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

Maostrador de exercicios: | - ||°||$ .4 |

Descanse de 0 sequndos

|ﬂﬂiuquear | X Pular H @ Atrasar




Movimento de olhos

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

Movimento de olhos \
i
Olhe o canto superior esquerdo da borda ext
do seu monitor. Siga a borda lentamente afsk'
canto superior direito. Siga até o canto segul.
até que que tenha dado duas voltas. Fa
exercicio no sentido contrdrio, ¢

4

1

Movimento de olhos

QOlhe o canto superior esquerdo da borda exted,
do seu menitor. Siga a borda lentamente até oy
cante superior direite, Siga até o canto seguint:
até que que tenha dado duas voltas. Faga este j
exercicio no sentido contrario.

L
1

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 gue que tenha dado duas voltas. Faga este
exercicio no sentido contrario.

Mostrador de exercicios: @@E

Descanso de 0 segundos

l ﬁﬂloqueﬂr l l X Pular l l 9 Atrasar l




Treinamento de foco dos olhos

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

Mostrador de exercicios:

©)=]x)

Descanso de 0 sequndos

Treinamento de foco dos olhos

Olhe no ponto mais distante que poca alcangar
atras de seu monitor, Fogue a vista neste ponto
distante. Depois de uns segundos, foque na borda
do monitor. Repita. S5e ndo pode ver muito mais
alémn de seu monitor, use por exemplo uma
caneta e mantenha-o @ mesma distancia que o
monitor,

Mostrador de exercicios: @ @E

Descanso de 0 segundos

’ (& Bloquear ] [ X Pular ] [ @ Atrasar ]

Olhando no escuro

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

Mostrador de exercicios: | 43 |°|| =3 || X |

Descanso de 0 segundos

-'H”“MM@W‘MMMJL@H*{%'MPUE! =, Atrasa
"

7° Exercicio

6° Exercicio



8° Exercicio

Descanso

Moviminto de ombros

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

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
segundos.Repita com o brago esquerdo,

Mostrador de exercicios: @@E

Descanso de 0 segundos

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




Alongamento de dedos

Estique os dedos separando-os até que sinta uma
ligeira tensdo 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:

Alongamento de dedos

Estique os dedos separando-os até que sinta uma
ligeira tensdo & 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:

I Descanso de 0 segundos

l (& Bloquear ] l X Pular




Alongamento de ombros e bragos

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

Alongamento de ombros e bracos

Ponha um brago extendide horizentalmente
diante do peito. Empurre este brage com o cutro
brage até que sinta uma tensdo suave no ombro.
Mantenha brevernente esta posicdc e repita o
exercicio com o outre brago.

Meostrador de exercicios: @ @

Descanso de 0 sequndos

[ ﬂE‘»loquear l l X Pular ] [ ? Atrasar l

Giros de cabeca

Gire a cabega para a esquerda e deixe-a nesta
posigdo durante 2 sequndos. Entdo gire a cabega
até a direita e a mantenha assim 2 segundos.

Descanso de 0 segundos

ﬁ Blog

para 5 esquerda e deoe-a nests
= 2 sequndes. Entdo gire & cabega
) mantenha assem I sequndos.

omericor (S0 %]

:J X Pulas & Ateasar

AVISO: Os exercicios acima podem estar em modo aleatério e ndo na sequencia que esta sendo visualizada.
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