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P OSTURA

Guia pratico

Muitas dores tém causas simples, relacionadas a postura. A ma postura e
os movimentos inadequados podem causar incOmodos devido a sobrecarga
e/ou distensao em ligamentos, tendbées, musculatura e ossos, e levar a con-
traturas musculares, posturas viciosas e até mesmo a lesGes de discos inter-
vertebrais. Com o passar do tempo, a ma postura — e sua consequente dor

cronica — podera diminuir sua qualidade de vida e prejudicar sua capacidade

para o trabalho.

Felizmente, € possivel prevenir o aparecimento desses problemas seguindo

e aplicando, no seu dia a dia, dicas simples de como manter uma boa postura

corporal nas mais diversas atividades.

Sentar
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Sentado

: : . * Sentar-se em uma cadeira muito
v /% | baixa também é ruim, pois ocasiona
| UT dores nas costas.
== ' Se voceé trabalha muitas horas sen-
* Sentar-se em uma cadeira muito alta tado, procure alternar a posigéao, fi-
faz com que vocé deixe os pés suspen- cando alguns minutos por dia em pe.
S0S, 0 que pode gerar dores nos muscu-
los. Se necessario, use um apoio.
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Escadas

" Ao se abaixar para colocar um
objeto no chao, incline levemente
a coluna para frente, apoiando a

mao que esta livre no joelho
da perna que estiver a
frente. Os ombros devem
estar para tras em

relacao ao joelho que
estara dobrando.

Erguer peso
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* Nunca suba escadas com a coluna in-
clinada para frente. O modo correto de
subir uma escada e com a coluna ereta
e 0 pe completamente apoiado no
chao.

Abaixar-se

* Nunca cologue qualquer objeto no chao
inclinando a coluna em um angulo de 90
graus sem flexionar os joelhos para se
abaixar.

* Quando se abaixar para erguer qualquer objeto

do chao, flexione os iﬂEihﬂS e mantenha a « Nunca abaixe para pegar um
coluna sempre reta. O peso deve ficar o mais objeto simplesmente dobran-
proximo possivel do tronco.

do a coluna, sem flexionar os
joelhos,
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P OSTURA cuia pratico

Agachar-se

* A postura mostrada na ilustracdo “a”
leva @ acentuagao da cifose corcunda),
provocando uma sobrecarga da coluna.
A ilustrag@o "b" mostra o jeito correto
de se agachar, mantendo as costas
retas.

Cotidiano

] A — j

" Ao retirar alguma coisa do armario, man- {f A’E
tenha a coluna reta, como mostrado na
figura, AL

J N
% i

Deitado

* Colchao muito duro néo é indicado, pois
a pelvis fica reta demais e a coluna e _
“torcida” durante a noite. Tampouco & re- P— —
comendado o uso de colchao muito e R ol
macio, uma vez que nao ha uma susten-
tacao eficiente para os ossos da regiao =) 5
da bacia e a coluna tambem fica "tor- — | Rt
cida”. '

* Procure dormir sempre de lado, ou de bar- e e
riga para cima, com um travesseiro nao - | J_
muito macio na altura dos ombros e em um ' ]
colchado de estrado firme, mas com uma
camada superior macia.

* Tambem & aconselhavel colocar um
travesseiro ou almofada entre as
pernas na altura dos joelhos. Nao
\ durma de brugos.

* A melhor posicao para relaxamento e de- AL
itado de barriga para cima, com a cabeca ":--‘*.*”-‘w \
apoiada em um travesseiro e as pernas e AL S N
elevadas por dois ou mais travesseiros ? il 3 L A
abaixo dos pés. = — X
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& OSTURA euia pratico

Carregar peso

* Nao carregue, em nenhuma hipo- * Preste bastante atengéo as condigdes
tese, peso na cabega. Essa pratica do piso antes de carregar qualquer peso
e extremamente prejudicial, pois para evitar tropecées, escorregdes ou
pressiona os discos da coluna cer- torgoes.

vical, levando-a a degeneracgao.

L | * Cuidado com flexdes e torgdes na
; ' coluna. Divida o peso proporcional-
mente dos dois lados do corpo.

)
) |
Cuidados gerais
* N#o faca torgdes excessivas de *Néo coloque objetos pesados ou documen-
piso.
=
|
c
* Procure nao fazer movimentos re- * Tire alguns minutos por dia, durante a
petitivos durante a jornada de trab- rotina de trabalhos, para alongar seu
alho. corpo.
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P OSTURA cuia pratico

Carregar peso

* Sempre que possivel, | * Respire fundo e prenda a
pratique exercicios de > respiragdo antes de levantar
aquecimento ou com qualquer peso. O aumento
movimentos contrarios . adicional de pressado no 1
aqueles que voce realiza ) abdome diminui a pressdo
comumente no seu dia a | nos discos da coluna.
dia.

* Pratique, pelo menos trés vezes * Ao veslir as calgas, sente-se antes em
por semana, alguma atividade uma cadeira, como mostra a ilustrag¢ao.
fisica. | Vestir as calcas em pé traz uma grande

e sobrecarga sobre a coluna.

* Tire alguns minutos por dia, durante
a rotina de trabalhos, para alongar
Seu corpo..

Recomendacdes
da Sociedade Brasileira
de Reumatologia

* Nao durma sem travesseiro;

* Nao use colchao inadequado ao seu tipo fisico;

» Nao assista a televisao na cama ou deitado no sofa;

* Ndo carregue peso de um lado s6 do corpo;

* Ndo fique sentado sem apoiar os pées,;

* Nao dobre a coluna ao pegar objetos no chéo, flexione os quadris
e o0s joelhos;

* Nao use calgados com salto alto ou sem salto;

* Nao deixe de fazer alongamentos antes de iniciar atividades fisicas;

* Nao fique por muito tempo na mesma posi¢ao;

* Nao fique acima do seu peso ideal.
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