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Apresenta¢io

Esta cartilha apresenta algumas informacoes basica
prevenir, tratar e curar os Dorts, bem como orient.
sobre como se portar no posto de trabalho (a que se des
servidor), a postura diante do computador, ao mobili:
alem de sugestoes de alongamentos e relaxamen
musculares, mostrando quando e como devem

realizados.

1. Posto de Trabalho

Importante observar se o ambiente laboral dispoe de:
« Boa iluminacio;

« Temperatura agradavel;

« Niveis adequados de ruidos e vibracoes;

« Kspaco para circulag¢io;

Cadeira confortavel e mesa de trabalho adequadas;

f
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2. Prevengao e Tratamento

a) Medidas preventivas:

« O trabalhador deve assumir um posicion:

: nto COrret
para 0 uso dos seus equipamentos de o comg
computador, telefone, copiadoras, ete.

« Postura correta no computador: cabec troncg

apoiado no encosto da cadeira, antebracos . iados no
apoio da cadeira, quadril a 90° em relacio 20 troneo,
Joelhos fletidos a 90° e pés apoiados.

+ Computador: teclado macio e monitor na altura dos olhos,

 Respeitar a carga hordria, as pausas para descanso no
trabalho ((Exemplo: para cada 50 minutos trabalhados no
computador uma pausa de 10 minutos)..

* Fazer exercicios de alongamentos e relaxamentos
periodicos ( Aproveite as pausas de descanso).

* Kvitar sobrecargas de tarefas, ritmo de trabalho e horas
trabalhadas.

« Manter um estilo de vida, com boa qualidade de sono, boa
alimentacdo, condicionamento fisico e manutencio da
saude geral.

b) Tratamento:

Se todas as medidas preventivas forem cumpridas, e 0
trabalhador apresentar ainda sintomas relacionados a0
Dort o que deve ser feito:

* Dirigir-se ao servico médico (GQV-TJPB), apos
avaliacio médica, o colaborador sers enca nhado para:
Fisioterapia, Acupuntura, Psicologia, ete. .

». * Aevolucdodo tratamento depende do gra Jort assim

S como, otempo de reciibeie a0d0
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° O fisioterapeuta é um dos profissionais que possui
formacao para tratar de problemas relacionados & dor. O
tratamento consiste nao s6 em uma avaliacio postural do
paciente, como também detectar através de um histérico,
quais os fatores mecénicos que estéo provocando a dor,
além da orientacdo postural adequada para cada atividade
que a pessoa desenvolve. Para o alivio da dor sao utilizados
a acupuntura e alguns recursos fisicos, como:
manipulacoes, alongamentos, exercicios, terapias
manuais (massagens), termoterapia, eletroterapia,
crioterapia, dentre outros, evitando, recidivas.

3. Sugestoes de exercicios laborais: alongamentos e
relaxamentos.

SUA QUALIDADE DE VIDA DEPENDE DE VOCE

O alongamento e o relaxamento muscular sao
valiosas ferramentas.

LT

Gire a cabega lentamente, queixo em direcdo ao ormbro
e volte a posicao inicial. (10 a.20'segundos para cada |
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a cabega para frente ¢ para trds, lentamente, e volte a p inicial.

Incline
(10 a 20 segundos para cada lado).

Incline a cabega para os lados, tentando aproximar a orelha no ombro,
e volte a posi¢do inicial. (10 a 20 segundos para cada lado).

Puxe o cotovelo através do peito, na dire¢io do ombr ).
(Mantenha por 10 a 20 segundos para cada ladc
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Com a mao atras da cabeca, force o cotovelo
Alongue dos dois lados, mantendo por 10 a 20 seg

Cruze os dedos das maos com 08 bragos para atras, sentindo alongar os
musculos dos bragos e do tronco. (Mantenha por 10 a 20 segundos).

ﬁ"

Continue o exercicio cruzando os dedos das:maos na frente do
0s'bracos para o alto. (Mantenha por pelo menos 10 a 20 seg!
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Realize um along

dmento associado, inclinando a cabec
¢ tracionando ot

dTAco para baixo com auxilio do braco do
10 a 20 segundos para cada lado.

Elevar os ombros segurar por 5 segundos e baixar (5 vezes),
logo apds faga a rotacdo dos ombros. Inicie com 10 rotagdes para frente
e 10 rotagdes para tras,

Com as médos unidas na altura do peito, abaiXe-as para separar as palmas,
deixando os dedos unidos ¢ mantendo por 10 a 20 segundos.
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Com as maos atrds da cabeca, os cotovelos bem abertos ¢ o tronco reto,
tente trazer as escapulas uma de encontro a outra.
Permaneca 10 a 20 segundos).

i

i

i

| Realize movimentos rapidos e balance os bragos deixando os ombros
l : bem soltos e relaxados.

;

l

SR s

e —————

Realize movimentos alternados de abertusae.
Repita pord vezes
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Deixe cair suavemente a cabega e os bragos para alongar «

Vidr
a pressao na coluna. Permanega por 10 a 20 segundos. Para

ACH0

inicial, apoie as maos nas coxas.

S == = S —

Pernas afastadas alinhadas aos ombros, joelhos estendidos, soltar 0 corpo ]
para frente, relaxar os ombros procurando relaxar os ombros procurando —' e g

chegar com as maos 0 mais préximo do chio. Permanecer por alguns By
segundos. Voltar a posicao inicial desenrolando a coluna lentamente, i

por
altimo subir a cabega. i
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Em pé¢, de cabega erguida, manter um lado do seu corpo | a parede
e apoiar a mao contra ela. Com a outra mao, segurar o tornozelo da perna e
levar o calcanhar para cima, em direcao a nadega. Nao enrolar ou
costas. Sustentar de 10 a 20 segundos.

girar as
5

NAO DESPERDICE OPORTUNIDADE, AINDA QUE POR APENAS
9-10 SEGUNDOS, REALIZE ALGUNS EXERCICIOS.

ALONGUE-SE DIARIAMENTE, EM POUCAS SEMANAS
SENTIRA 0S BENEFIiCIOS DESTA PRATICA SAUDAVEL

Dicas para levantar pesos:

a) Tente manter a curvatura natural da coluna ao agachar-se,
dobrando os joelhos.
b) Pegue o objeto, mantendo-o o mais préximo possivel do seu corpo.
¢) SO entao, levantar-se.
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