Postura e movimento

Postura é um modo particular de sustentacio do corpo,
do ponto de vista estdtico e dinAmico, variando de individuo
para individuo.

Sabe-se que a coluna sofre pressio consideravel quando
permanecemos em posi¢io inadequada por um periodo pro-
longado. Esse habito inadequado promove musculos tensos,
dolorosos e, consequentemente, ligamentos dolorosos.

Também temos consciéncia de que a prépria vida de-
sempenha papel importante em nossas alteracoes emocionais,

€ que estas, na maioria dos casos, sdo responsaveis pelas ten-

soes musculares que promovem o desequilibrio das cadeias
musculares, alterando nossas atitudes e posicionamentos no
decorrer de nossas atividades.

Para evitar esses processos, o individuo deve adotar, em
suas atividades, uma postura que minimize a pressio sobre
os discos intervertebrais, a fim de que estes nio permanecam
muito tempo na mesma posi¢ao, permitindo certo relaxamen-
to muscular, ou seja, devem-se alternar as agdes musculares
e, acima de tudo, administrar melhor as tensées emocionais.

Este capitulo tem como objetivo mostrar as formas mais
adequadas de se posicionar e de se movimentar. Nos tépicos
abordados, orientaremos criangas, jovens e adultos para a
realizagio de atividades diarias, sem prejudicar a estrutura

musculoesquelética do corpo.

Posturas estaticas e dinamicas nas AVDs. Observagdes e orientaces

Quando estiver em pé

Certo Errado

Fixar a pelve de forma que a mantinha a lordo-
se lombar fisioldgica. Repousar um dos pés em um
banquinho ou em um apoio qualquer, com cerca de
10 cm a 15 cm de altura. Tsso relaxard a grupo mus-

cular iliopsoas e provocard alivio na regiio lombar.

No carro

Certo Errado

Cultive 0 habito de relaxar os musculos do pes-
coco e dos ombros, colocando “a cabeca para tris
€ 0 queixo para baixo” Automaticamente, vocé vai
sentir alivio nos ombros, com essa posicio mais con-
fortavel. Néo segure o volante com muita forga nem
mantenha os bragos alongados demais. Aconselha-se
usar o apoio de cabega do banco, se o carro tiver esse

acessorio. Certifique-se de que o assento seja firme

o suficiente para resistir as forcas indiretas quando
woce usar 0s pedais. Regule-o, também, de forma que
‘ 0 pedais ndo fiquem muito para frente nem muito
‘]nrara tras. O encosto deve proporcionar bom apoio
para a parte inferior das costas, mantendo a lordose.
isso néo for possivel, coloque uma almofada na

< inferior das costas para melhorar o apoio.




Programa de Educacdo Postural

Posicdo para dormir

Certo

Errado

Seu colchdo néo pode ser mole demais, pois pode
favorecer um desequilibrio nas curvas da coluna verte-
bral e isso fard sua coluna néo ter apoio suficiente, seus
ligamentos e articulagdes ficardo sob pressio e conse-
quentemente a dor aparecera,

Seu colchéo precisa ser firme o suficiente para
moldar seu corpo e manter as curvaturas da coluna. Um
colchao muito duro também é prejudicial. O ideal é ade-
quar o tipo de colchdo para o peso corporal de cada um.

A posicio em dectbito lateral é a forma mais ade-
quada para dormir. Pernas unidas e joelhos flexionados,
podendo colocar um travesseiro entre as pernas, pois
isto promove um maior conforto. Sua cabeca deve re-
pousar no travesseiro de forma que vocé mantenha um
angulo reto com os ombros. Verifique a espessura do
travesseiro e a distincia que vocé tem do pescoco até os
ombros; esse fator € muito importante para que vocé ndo
pressione as vértebras cervicais. A posicio em dectibito
dorsal também é uma postura confortével para dormir,
porém, o iliopsoas, nessa posicdo, ficard o tempo todo
sab tensdo, provocando, assim, um aumento da lordose
lombar. Sendo assim, a posicio em dectibito lateral é
ainda a mais indicada.

Para os bebés, também ¢ a posigao mais indicada,
entdo poderfamos desde cedo fazé-los adquirir o habito
de dormir assim, colocando um apoio nas costas para

que eles ndo saiam da posicio ao dormirem.

Correto

il

Errzde

Levantar peso

Certo

Errado

Vocé deve flexionar os joelhos com um dos
pés ligeiramente a frente. Segure firme o objeto a
ser levantado, coloque uma das mios por debaixo
dele e use o outro brago para firmé-lo. Mantenha as
costas eretas e incline-se ligeiramente para frente.
Levante-se devagar, mantendo o objeto préximo do
corpo. Faga todo o esfor¢o para levantar, com as suas
pernas, e nunca com o seu tronco. Para locomover
esse objeto, mantenha-o ainda préximo ao corpo e,
se for colocd-lo no chio novamente, realize o movi-

mento na ordem inversa.
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Atividades diarias

Néo limpe a casa de uma vez s6. O esforco re-
petitivo poderd provocar dores pelo corpo. Limpe
um aposento e descanse um pouco. Mude até para
outra atividade para depois retornar a limpeza.
Evite tarefas prolongadas e repetitivas. Quando for
varrer ou passar pano embaixo dos méveis, flexione
os joelhos e incline 0 menos possivel o tronco, com
1850 estard protegendo sua coluna, principalmente
a regido lombar. Os cabos de rodo e de vassoura
devem ser compridos para facilitar sua movimen-
tagdo, Nao incline muito o tronco: ajoelhe-se para
limpar o chio, se for o caso, e também para ence-
rar. Para limpar paredes e janelas, use utensilios de
cabo longo para evitar alongar-se demais.

Intimeras lesdes podem ser evitadas com a
adocdo de posturas corretas, nas atividades do dia
adia. Mantenha a postura ereta ao limpar o chio,
passar roupa, torcer roupa, escovar os dentes, co-
locar abjetos no alto do armario, trocar lampadas,
estender roupa no varal, passar aspirador de pé,
lustrar méveis, fazer trico, limpar vidragas, assistir
a televisao, carregar sacolas, cuidar do jardim etc.

Nio se recomendam cadeiras sem encosto,
sofds muito fofos e fundos, principalmente, quando
for assistir a TV.

Devemos orientar as criancas para que nio se
sentem no chdo, ao fazer as tarefas de casa, bem como

em mesas muito baixas.

<5
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Lavar roupa ou louca Certo Errado

Certifique-se que a pia ou o tanque nio sejam
baixos demais. Deixe a roupa escorrer um pouco para
levantd-la; o peso da dgua pode lhe provocar dores

nas costas. Mantenha os ombros relaxados, como ex-

plicado no item “No carro”. Apoie um dos pés num —/\?@‘

banquinho (ver “Quando estiver em pé”). Incline leve- i

mente o tronco par a frente a fim de proteger a regiao :

lombar e contraia o abdomen; vocé sentird um maior

conforto nas costas. Use um varal que lhe permita (

regular a altura para estender as roupas; estas devem /

ser estendidas um pouco acima de sua cabega, para

nio exigir muito dos ombros e dos bragos.

Cuidado quando carregar seus filhos Certo Errado

Ao levantar a crianca, siga as regras basicas de
levantar um peso; ao tird-la do berco, abaixe a grade
primeiramente, agache-se ac lado do bebé e faga todo o
esforco com suas pernas ao levanta-lo. Se o ber¢o nao ti-
ver grade movel, contraia o abdomen, realize uma peque-
na bascula posterior, incline um pouco o tronco, traga a
crianga proxima ao seu tronco para depois levanté-la. No
entanto, a maneira mais adequada ¢ possuir um bergo

com grade mdvel. Se possivel, adquira um ber¢o ou uma

cama que ndo seja tio baixa: isso auxiliard sua movimen-

tacdo e exigird menos esforco do tronco.

Material escolar Certo Errado

A maneira mais adequada para as criangas leva-
rem seu material escolar paraa escola ¢ carregar a bolsa/
mochila na altura do dorso com as algas bem-ajustadas, i
sem folgas. As algas com folgas podem provocar uma
sobrecarga na regido dorsal e ocasionar o aumento da
cifose toracica e, como compensagao, uma hiperlordose
lombar e cervical com projeciio da cabeca  frente. O
importante € ndo carregar muito peso na mochila. O
ideal seria que os pais levassem as mochilas para as

criancas até o portdo da escola. Para as bolsas de mao,

atencao. Elas ndo devem ser carregadas sempre com
um mesmo brago, pois isso pode desencadear um de-

sequilibrio lateral, a escoliose. Deve-se entdo, alternar os

bragos para carrega-la. Vale a dica para as pessoas que
carregam sacolas ou pastas. Levar somente 0 necessario

dentro delas para o peso ndo ser excessivo.
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Caminhar

Certo

Errado

_

Para caminhar necessitamos de certos cui-
dados com a postura corporal. Recomenda-se an-
dar balancando os bragos, alternadamente, com 0§
ombros bem relaxados. Abdémen contraido, olhar

horizontal e queixos paralelos ao solo. Para grandes

caminhadas recomenda-se um cal¢ado com solado
que amortega 0 impacto e promova conforto para 0s
pés. Os saltos altos sdo prejudiciais para as pessoas

que necessitam caminhar bastante no seu dia a dia.

Como vestir roupas

Errado

Fvite flexionar o corpo para vestir calcas e
sapatos.

Procure uma posicdo confortdvel, sentando-se
em uma cadeira ou na beira da cama. Dessa manei-
ra , vocé previne a queda e a sobrecarga nos discos

lombares.

No trabalho

Certo

Errado

Posicio sentada: ao sentar-se manter as Curvas
fisioldgicas da coluna. O encosto deverd apoiar a regido
intermedidria entre a tordcica e a lombar, Se o encos-
to permitir, faca uma pequena extensao do tronco, em
torno de 10°.

Ao computador: essa atitude relaxa bastante a
regiio lombar, livrando-a de sobrecarga maior. As COXas
devem posicionar-se horizontalmente, com flexdo dos
joelhos, formando assim angulagio de 90°.

Os canhotos merecem méveis adequados.

Ao levantar-se, os bracos devem apoiar-se na ca-
deira, forcando os pés no solo e fazendo fora comas co-
xas. Evite dar um impulso para frente, curvando o tronco.

Ajustar a distincia entre seus olhos e 0 monitor
do computador ajuda a melhorar a postura de sentar.
O olhar deve estar horizontalizado para nao tensionar
a regido cervical. Adapte sua posicao de maneira que

<e sinta o mais confortavel possivel. Lembre-se de que

guanto menos pressio sentir no tronco, melhor.
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NR - 17.3.2. Para trabalho manual sentado ou que
tentha de ser feito em pé, as bancadas, mesas, escrivaninhas
¢ 0s painéis devem proporcionar ao trabalhador condicoes
de boa postura, visualizagio e operacio e devem atender
a0s seguintes requisitos minimos:

a) ter altura e caracteristicas da superficie de traba-
Tho compativeis com o tipo de atividade, com a disténcia
requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a altura
do assento (117.007-4 / 12);

NR - 17.3.4. Para as atividades em que os trabalhos
devam ser realizados sentados, a partir da andlise ergono-
mica do trabalho, poderd ser exigido suporte para os pés,
que se adapte ao comprimento da perna do trabalhador
(117.015-5 /11);

NR - 17.4.1. Todos os equipamentos que compdem

um posto de trabalho devem estar adequados as caracte-
risticas psicofisiolégicas dos trabalhadores e & natureza do
trabalho a ser executado.

Se o trabalho exigir muitas horas sentado ouem pé,
caminhe um pouco para descansar os misculos e mini-
mizar a pressio nos discos da coluna vertebral.

Evite colocar objetos pesados ou documentos e

gavetas que estejam muito proximas ao chao.

Ao telefone Errado

Evite a torcio do tronco ao atender chamadas
telefonicas. Nao segure o telefone com os ombros:
essa postura pode trazer desconforto para os mus-

culos do pescogo.




