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COVID-19
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Causada pelo coronavirus SARS-CoV-2,
destacou-se pelo seu rapido avanco e
letalidade pelo mupdo.

Em 11 de marg(c
da Organizacao

e 2020, o Diretor Geral
ial de Saude (OMS),
declarou estado pandemia mundial
devido ao aumento desenfreado de casos
fora do pais de origem da doenc¢a.




ISOLAMENTO SOCIAL




AULAS REMOTAS
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Nessa situacao, o uso de ferramentas como o

ensino hibrido, sincrono ou a distancia (outra
maneira de falar), estao sendo utilizados para
a disseminagcao do conhecimento mesmo no
periodo de suspensao das\aulas presenciais.
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O excesso de Lra horaria de estudo
em sala de aula, a uente exposicao dos

estudantes as acomodacdes inadequadas
e sobrecarga de pess. podem provocar
problemas posturais.
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Isso esta me c—ht;ira.ndo a
problema...
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A postura sentada, por iongo periodo, é
responsavel por varias alteragoes nas
estruturas musculoesque!etlcas.
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Alguns desconforth comuns sao a
dor, tensio muscular, sensacio de peso e
formigamento em rentes partes
do corpo, podendo também ocasionar
problemas relacionados a coluna vertebral,
como a hi|£rlordose, hipercifose,
escoliose ou a heérnia de disco.



JA OUVIU FALAR
SOBRE AJUSTES
ANTECIPATORIOS?
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corretamente e

A boa postura e\gﬁ ."evitar movimentos
compensatorios, © distribuir

fungcdo de resistir a

mecanismo de fe;eZprward.
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carga
omizar energia. O
ajuste postural antecipado (APA) tem a
mecanicos
devido a interferéncias, como por meio do



Alguns cuidados sao fundamentais
para que se tenha uma boa postura ao
sentar, evitando problemas
decorrentes do mau posicionamento
postural. Sao eles:
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Coluna alinhada. V‘
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Glateos encostado;‘ :Piéo posterior do

assento. 4
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Ombros relaxados e voltados para tras.



Peso bem . distribuido para evitar
sobrecargas. E totalmente desaconselhado

cruzar as pernas. ’
.

O cotovelo deve f‘mar um angulo reto com
a mesa ou brago da cadeira, ficando
totalmente apoiado.
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Usar algum suporte em ‘ba"xo dos pés, caso

nao consiga tocar o solo.
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Respeitar as cu naturais da coluna.
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Afastar ligeirame

e as pernas na largura
do quadril. |
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O monitor deve estar a ’a
centralizado na altura d

ra da cabeca e
lhos.

Nunca girar o tronc
torcoes das estruturas







ostura ideal:

Vamos visualiza
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