GUIA POSTURAL




A DOR NAS COSTAS

e um tipo de queixa ortopédica gue esta presente
em 85%o da populacao mundial. As razoes de tantas
pessoas sofrerem com ela sao muitas:

ESTRESSE GANHO DE PESO SEDENTARISMO MA POSTURA
aumenta os niveis tensionais aumenta a pressao enfraguece a musculatura sobrecarrega todas as
dos musculos da coluna nas articulagdes da coluna estabilizadora da coluna estruturas envolvidas na coluna

Devido a esse cenario nocivo para a saude
osteomuscular, e fundamental que, alem de tratar
terapeuticamente as lesges, edugquemaos as pessoas para

MOVIMENTAR A COLUNA DA FORMA CORRETA




POSTURA RECOMENDADA

B

EIXO FIRME /
PREENCHIMENTO
DE CURVAS

A posicdo sentada na frente do computador exige

um cuidado especial. A coluna deve sempre estar

ereta, com olhar para o horizonte. Os ombros relaxados,
cotovelos apoiados no encosto lateral, os pes apoiados
no chao ou em uma caixa, e as costas totalmente
apoladas, preenchendo o vio da regido lombar.




POSTURA RECOMENDADA

» cefaléias, fadiga
visual, olhos
ressecados

e prurido

» torcicolo

» cAimbras > 0mbros tensos
nos dedos y e arcados
oo

» lombalgia
» cotovelo de

tenista/golfista

» Velas varicosas,
pernas inchadas

» teclado

diretamente
a sua frente

> punho em uma
direcao neutra

(sem dobrar) > ombros e quadris

alinhados

> MOUSE proximo
ao teclado ou
no mesmo nivel

> encosto adaptado a
curvatura da coluna

> descanso de braco
na altura do cotovelo

> joelhos
discretamente

abaixo do quadril ﬁ

> pes apoiados
no solo ou

em descanso
para os pes

» altura do assento
abaixo da rdtula






https://www.youtube.com/watch?v=L8pY5I_Leyc&list=PLV2tnNdn53l1aWdCaBDaf7pxWL1EA-8w4&index=5



https://www.youtube.com/watch?v=4F_tGa6Qsis&list=PLV2tnNdn53l1aWdCaBDaf7pxWL1EA-8w4&index=3

Também confira se a cadeira e apropriada, se a mesa esta na altura
correta e se 0 ambiente @ bem arejado. Se tiver ar-condicionado,
evite o vento em cima de voceé. Esses pontos fazem toda a diferenca
no seu conforto e saude ao longo do dia.




A1) COMO SE MANTER
* MOTIVADO NO

»
HOME OFFICE
MANTENHA SUA ROTINA PROGRAME-SE PAUSAS SAO IMPORTANTES
Acorde no mesmo horario de sempre, Estabeleca o horario de almogo, Faca pausas para beber agua e se alongar
arrume sua cama, tome café da manha e troque tomando cuidado com refeigées e lanches Um pouco, assim a mente continua
de roupa como se estivesse trabalhando fora. pesados que podem provocar sono e lentidao. funcionando e voce evita dores musculares.
FAGA UM PLANEJAMENTDO EVITE DISTRAGOES ESTEJA DISPONIVEL

Defina seu horario de trabalho para ndo cometer Para manter seu cérebro motivado, evite se Faga check-ins regulares com seu gestor

EXCESS0S, 8 CONVErse com as pessnas que moram dedicar a atividades gue nao estao relacionadas e defina sua agenda, alinhando a melhor

COMm VoCceé para conter as distragdes. a sua rotina de trabalho, como limpar a casa. maneira de organizar prazos e atividades.



1- VEJA SE VOCE INCLUIU
NO PLANEJAMENTO:

-> Qual a programacao dos seus filhos?

-> 0 que voces vio comer em cada refeigdo?

->-Quandeofardo-astarefasdecasa? ——— — — —— —

-> Quando vocé precisara que alguém te substitua
nas tarefas do dia?

Considere esses pontos para adaptar sua agenda.
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Se necessario, delegue tarefas e turnos para a familia.
Especiatmente com criancas mais vethas, e possivel

o -
e
.

organizar brincadeiras virtuais ou chamadas de video

COM 0S avas, enquanto voceé faz uma reunido, por exemplo.

DICAS PARA PAIS

~ E MAES QUE ESTAD

2 - ENCONTRE NOVAS FORMAS™
DE FAZER AS COISAS

'EM HOME OFFICE

Uma programagao regular além do beneflcm

de j4 estar acostumado, ajuda a organiza
as tarefas do trabalho e os cuidados com

-> Se seus filhos estdo acostumados a brincar com amiguinhas,

organize-encontres-virtuais-com-atividagdesaueetespossam—————

fazer juntos, como colorir ou contar historias.

= E possivelinscrevé-los em aulas online gratuitas, reservar

um horario para atividades fisicas, como simplesmente jogar

bola no quintal, e assistir filmes juntos a noite.
—————>Tambem, setiver o contato de outras familias, crie um grupo

g

os filhos. Mantenha os horarios das ativic
brincadeiras, refeictes e de dormir:

de pais e compartilne sua programagao - VOCEes poderao dividir
experiéncias e se ajudar diante dos desafios.




EVITE DEIXAR FIOS NO CHAO.
0 animal de estimacgao pode entrelagar
0 fio entre as pernas e desconectar da reds.
Alem disso, ele também pode roer toda a fiagao.

ABAIXE O TOQUE DO TELEFONE.
3 Alguns pets nao gostam de barulho.
"\, Néovai ser uma boa impresso se ele estiver
' latindo enguanto voce atende um cliente

Trabalhar em casa pode ser ,;i_:..;“.%_', ou faz uma reuniéo de equipe.
. , ST AT 5
muito produtivo, mas em alguns B S 1 ) PLANEJE ATIVIDADES.
casos é importante ter cuidado A ~a U W Parando sair durante a quarentena
o com seu pet, planeje um circuito de atividades

nara ndo perder o foco, » B e | com 0s animais dentro de casa para que
orincipalmente se voce tiver | N ele figue cansado e durma ao longo do dia.
um animal de estimagao N\ FAGA PAUSAS.

fofinho ao seu lado. i) | UR s Durante seu dia de trabalho, voceé pode

fazer algumas pausas para dar atengdo ao pet.
Mas ela deve ser de no maximo 10 minutos
para ngo perder o0 foco.

EVITE INTERRUPGOES.
Procure trabalhar em um comodo
separado do pet. Nos primeiros dias, ele pode
se incomodar, mas se adaptara rapidamente.
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