"Avaliacéo de Prevaléncia
de Dor e Incapacidade
funcional da coluna lombar
em feirantes da cidade de
Santarém-Para"

) PARTICIPANDO DO  NOSSO
TRABALHO, VOCE COLABORA COM
O AVANCO DA PESQUISA EM
RELACAO A SUA PROFISSAO, ONDE

AVANCOS | FUTUROS | PARA 2 POSTURASE
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TAREFAS BASICAS DO COTIDIAND) PARA FEIRANTES

DA COLUNA LOMBAR.
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DE BARRIGA PARA BAIXO, APOIE
SUAS MAOS A FRENTE DO CORPO,
ESTIQUE SEUS BRACOS, LEVANTE
SEU TRONCO E SUA CABECA EM
DIRECAO AO TETO. 3 VEZES,
MANTENDO 10 SEGUNDOS:

> DEITADO(A) DE BARRIGA PARA
CIMA, ABRA SEUS BRAGCOS AO
LONGO DO CHAO, COM AS PERNAS

FECHADAS, TRAGA SEUS JOELHOS
EM DIRECAO A BARRIGA E LEVE ELES
PARA AS LATERAIS, 10 VEZES DE
CADA LADO:

A
) EM UMA CADEIRA, SENTE NA
PONTINHA  DELA, SEGURE NO
JOELHO DO LADO QUE VOCE VAI
GIRAR E GIRE O TRONCO COM SE
ESTIVESSE OLHANDO PARA TRAS,
DEPOIS SEGURE NO ENCOSTO DA
CADEIRA MANTENDO ESSA
POSICAO POR 1 MINUTO DE CADA
LADO:




