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Postura

benefícios da boa postura

Melhora a respiração

Diminue dores musculoesqueléticas

Favorece o retorno venoso

Evita lesões e contraturas

musculares

Postura é a posição adotada pelo
conjunto das articulações e a
correlação entre os membros e
tronco,  permitindo a estabilidade
corporal.



Postura
Sentada(o) no sofá
Evite sentar com a coluna flexionada; Sente sobre o

glúteo; Mantenha a postura reta; Tente manter os

pés apoiados no chão.

Sentada(o) na cadeira
Manter postura ereta e pés apoiados no chão.



Evite inclinar a coluna; Sente sobre o glúteo;

Mantenha a postura reta; Mantenha um pé apoiado

ao chão; Dobre a perna oposta sobre o membro com

o pé apoiado ao chão.

Postura
Calçar sapatos

Deitar no sofá/cama
Apoiar em um dos lados; Usar um travesseiro ou

almofada abaixo da cabeça e entre as pernas.



Postura

Evite se esticar para alcançar um varal alto; Tente

deixá-lo em uma altura acessível; Tente estender a

roupa sem levantar os braços acima da linha dos

ombros.

Peça ajuda a outra pessoa; Flexionem os joelhos;

Mantenham os pés afastados; Contraiam a barriga.

Estender Roupa

Afastar Móveis



Altura do cabo da vassoura compatível com a sua;

Não inclinar corpo para frente Pés afastados; Manter

postura ereta; Mova todo o corpo ao varrer não

apenas os braços; Ao varrer embaixo de móveis,

agachar sobre os pés, sem inclinar o corpo.

Postura

Fazer comida/ Lavar louça
Manter contraído o abdômen; Apoiar um dos pés em

um banquinho ou balde; Manter postura ereta; Não

curvar a região cervical.

Varrer o Chão



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

lado do corpo, sobre um pequeno banco ou um

balde; Inclinar levemente para frente; Contrair o

abdômen.

Postura
Arrumar Gavetas
Sentar em um banquinho com a coluna alinhada;

Evitar curvar a coluna; Manter abdômen contraído.

Escovar os Dentes
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