s DiCas de POSTUIra s

A postura ao andar

A

A ma postura ao andar /
¢ a causa de muitas dores. ¢
Procure andar o mais ereto

possivel, /
sempre olhando
acima da linha do horizonte.
Um bom treino é andar em
casa com um livro sobre

a cabeca.

Dicas de postura no escritério

No trabalho, evite colocar objetos pesados
ou documentos em gavetas que estejam muito
préximas ao chao.

Como apanhar e conduzir objetos de peso

A- Evite sempre dobrar o corpo.
B- Dobre os joelhos, abaixe-se lentamente mantendoo tronco ereto e apanhe o objeto.

C- Levante-se lentamente mantendo o tronco ereto e conserve o objeto junto ao corpo.

Dicas de postura ao telefone

Evite a tor¢ao de tronco ao
atender chamados
telefdnicos.

Dicas de postura no dia-a-dia

InGmeras lesdes podem ser evitadas com a adogdo de posturas corretas,

nas atividades do dia-a-dia. Procure manter a postura ereta ao: esfregar o chao;
passar roupa; torcer roupa; bater bolo; colocar objetos no alto de armarios; estender
roupa no varal; bater bolo; segurar panelas pelo cabo; lustrar méveis; fazer trico.







