MINISTERIO DA DEFESA
COMANDO DA AERONAUTICA

SEGUNDO CENTRO INTEGRADO DE DEFESA
AEREA E CONTROLE DE TRAFEGO AEREO

Departamento de Saude - Setor de Fisioterapia

( - N )
COMO
ESTA SUA
 POSTURA?
NManual
oara. manter
Uma boa

DOoStUra

CURITIBA 2016




APRESENTACAO

O Setor de Fisioterapia, juntamente com a ASME, esta
oferecendo a Campanha de Orientagc&o Postural para todo o efetivo
do CINDACTA Il, objetivando levar informagdes praticas para a
promog¢do de uma cultura prevencionista e para a adogdo de
medidas saudavel.

Este Manual Para Boa Postura contém algumas dicas e
orientagdes posturais mostrando os cuidados que devemos ter com
a nossa postura no trabalho, em casa, no dia-a-dia, enfatizando a
importancia da prevencéo, para a manutencéo de uma boa posturae
uma coluna saudavel.

Espera-se que com esse Manual da Boa Postura, o efetivo
possa ter uma conscientizacdo corporal, disseminando estas
informacgdes para seus familiares e amigos, para ado¢ao de habitos
saudaveis, prevenindo assim, futuros e possiveis problemas
posturais.
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Nos dias atuais devido a
manutencdo de posturas inadequadas
no trabalho, em casa, na realizagédo de
algumas tarefas do dia- a — dia e o
sedentarismo, vem contribuindo com
consideravel numero de pessoas que
apresentam alguma disfung¢ao postural
ou queixas de dores nas costas.

Para prevenir estes problemas,
sera apresentado neste Manual,
posturas adequadas que devemos
adotar em cada atividade do nosso

cotidiano.

\

POSTURA CORRETA, SAUDE NA CERTA!

DICAS PARA UMA BOA POSTURA:

AO SENTAR...

Ao sentar o encosto
deve estar bem apoiado na
regido lombar para dar
suporte e manter a LORDOSE
LOMBAR na posigéo correta.
Os pés devem estar apoiados
completamente ao solo ou em
um pequeno estrado e apoio
para os pés com possivel
regulagem de altura e
inclinagdo, no caso das
pessoas mais baixas.




AO USAR O COMPUTADOR...

A altura dos olhos em relacéo a
tela do computador € um fator muito
importante. Os olhos devem alcancgar a
tela sem que vocé precise abaixar ou
levantar o pescog¢o. Observar a
existéncia de claridade ou luminosidade
na tela do monitor. Evite utilizar somente
um dedo durante a digitacéo.

A coluna deve estar apoiada ao
encosto da cadeira. Braco e antebraco
em angulo 90°, cotovelos, punhos e
maos nivelados, a coxa deve estar bem
assentada, as pernas em angulo de 90°,

os pés devem estar totalmente apoiados
no chao ou No apoio para os pés.
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COMO LEVANTAR PESO...
Abaixe-se lentamente dobrando os joelhos, mantenha o

tronco ereto e apanhe o objeto. Evite curvar o tronco para fazer a
elevacao do objeto, pois desta forma imp&e maior esforgo na regido
lombar. Levante - se lentamente e conserve o objeto junto ao corpo,
se precisar transporta-lo para algum local.
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Sty LEVANTANDO
P OBJETOS...

Se vocé elevar um

7 objeto acima da cabecga ,
N estar4d agredindo tanto a

cervical quanto a lombar.

Para né&o prejudicar sua
coluna, apoie objeto préximo
ao seu corpo, utilizando um

banquinho ou escada para
deposita-lo adequadamente.

Cuidado, antes de subir
verifique se o local esta
seguro e nao escorregadio.
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ANDANDO...

Ao caminhar, ande o
mais ereto possivel.
Endireite o corpo e olhe

na linha do horizonte ao
andar.




DORMINDO...

Durma de lado. Use um travesseiro entre os joelhos. Se estiver
deitado de costas, use um travesseiro embaixo dos joelhos. E se
vocé dorme de brucos, utilize um travesseiro embaixo do abdémen.

JOELHOS SEMIFLEXIONADOS %

Qry l
COLUNAALINHADA

COLUNAALINHADA

m ” JOELHOS SEMIFLEXIONADOS
ALMOFADAS PARA ACOMODAGCAO

EM ATIVIDADES DO DIA\

A DIA EM CASA...

Lembre-se: evite dobrar o corpo para frente curvando
otronco, sempre que possivel flexionar os joelhos.
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POSTURA ADEQUADA DIRIGINDO...

N&o deixe que a ma postura e os habitos inadequados tragam uma
série de consequéncias para sua saude. Previna!

Adote posturas corretas nas atividades do seu cotidiano, pratique
atividade fisica, faga alongamentos, para adquirir uma postura
saudavel e para uma melhor qualidade de vida.

Equipe da Fisioterapia do Cindacta |l
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POSTURA CORRETA.,
SAUDE NA CERTA!

O\ /)




