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POSTURA

POSTURA € A POSICAO ADOTADA PELO

CONJUNTO ~ DAS  ARTICULACOES E A
(ORRELACAD  ENTRE 0S  MEMBROS €
TRONCO, ~ PERMITINDO A ESTABILIDADE
CORPORAL.

BENEFICTOS DA BOA POSTURA

e Melhora a respiracgéo

e Diminue dores musculoesqueléticas
e Favorece o retorno venoso

e Evita lesdes e contraturas

musculares



POSTURA

SENTADA(O) NO SOFA

Evite sentar com a coluna flexionada; Sente sobre o
glute /v\ h pos’ruro reta; Tente manter os

SENTADA(O) NA CADETRA

Manter postura ereta e pés apoiados no chdo.



CALCAR SAPATOS

Evite inclinar a coluna; Sente sobre o gluteo;
Mantenha a postura reta; Mantenha um pé apoiado

ao chdo; Dobre a perna oposta sobre o membro com

o pé apoiado ao ché&o.

DELTAR NO SOFA/CAMA

Apoiar em um dos lados; Usar um travesseiro ou

almofada abaixo da cabega e entre as pernas.
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[STENDER ROUPA

Evite se esticar para alcangar um varal alto; Tente
deixd-lo em uma altura acessivel; Tente estender a
roupa sem levantar os bragos acima da linha dos

ombros.

AFASTAR MOVETS

Peca ajuda a outra pessoa; Flexionem os joelhos;

Mantenham os pés afastados; Contraiam a barriga.




VARRER 0 CHAD

Altura do cabo da vassoura compativel com a sua;
N&o inclinar corpo para frente Pés afastados; Manter
postura ereta; Mova todo o corpo ao varrer n&o
apenas os bragos; Ao varrer embaixo de mdéveis,

agachar sobre os pés, sem inclinar o corpo.

FAZER COMIDA/ LAVAR LOUCA

Manter contraido o abdémen; Apoiar um dos pés em
um banquinho ou balde; Manter postura ereta; N&o

curvar a regido cervical.




ARRUMAR GAVETAS

Sentar em um banquinho com a coluna alinhada;

Evitar curvar a coluna; Manter abdémen contraido.
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ESCOVAR 05 DENTES

Deixar uma mdo sobre a pia; Deixar o pé, do mesmo

lado do corpo, sobre um pequeno banco ou um
balde; Inclinar levemente para frente; Contrair o

abdémen.
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