Atencao a postura

Caminhar, dormir, sentar, falar ao telefone.
Vocé sabia que adotar a postura correta nas
atividades do dia a dia pode evitar problemas
mais sérios no futuro? Entenda!

Manter uma postura adequada enquanto realiza uma atividade ajuda a evitar excesso de
tensdo nas articulagdes, musculos e abdémen, inibindo também o surgimento de lesdes.
Portanto, se depois de um dia de trabalho vocé sente dores na regidao lombar ou cervical,
comecearever os seus habitos e posturas.
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Veja como vocé pode ter mais qualidade de vida tomando o cuidado de observar
qual postura vocé adota em suas atividades.

1. Ande o mais ereto possivel. Um bom exercicio é imaginar que precisa equilibrar um livro
sobre a cabeca.

2. Ao utilizar o computador, observe se a tela estd na altura dos olhos e os bragos estdo apoiados
sobre a mesa. Sente-se reto e encaixe a sua coluna no encosto da cadeira. Adotando essa
postura, vocé evita que os musculos fiquem tensionados.

3. A Reeducacdo Postural Global (RPG) pode ajudar a criar o hdbito de uma postura mais
adequadanodiaadia. O seumédico podera avaliar a necessidade oundo dessa fisioterapia.

4. A cada hora trabalhada, faga uma pausa para tomar agua, fazer alongamento ou caminhar
peloambiente. Essasatitudes podem proporcionar um grande alivio para as costas e ombros.

5.Para evitar dores e lesoes, ao sentar-se adote uma postura ereta. Nao deslize na cadeira como
se fosse deitar, ndo cruze as pernas sobre o corpo e nem mantenha o telefone entre os ombros e
aorelha para, por exemplo, utilizar o teclado enquanto conversa.

6. Fazer atividades ao ar livre ajuda a fortalecer os musculos, a corrigir a postura e eleva o nivel
de melatonina, hormoénio que contribui, entre outras coisas, para regular o sono. Com o sono em
dia, vocé podera ter também um dia mais produtivo.

7. Ao deitar-se, mantenha a coluna vertebral e pescoco alinhados. Se for dormir de barriga para
cima, escolha um travesseiro ndo muito alto e coloque uma almofada embaixo das pernas para
diminuir a tensao sobre as vértebras. No caso de dormir de lado, o travesseiro nao deve ser
muito baixo e a almofada deve ser colocada entre as pernas. Dormir de brugos pode elevar a
tensaono pescogo eregiaolombar.
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