






Causada pelo coronavírus SARS-CoV-2, 

destacou-se pelo seu rápido avanço e 

letalidade pelo mundo.   

 

Em 11 de março de 2020, o Diretor Geral 

da Organização Mundial de Saúde (OMS), 

declarou estado de pandemia mundial 

devido ao aumento desenfreado de casos 

fora do país de origem da doença.  



 

 

A maioria dos países que sofreram com 

os impactos da pandemia seguiram o 

fechamento das escolas, assumindo as 

consequências irreparáveis causadas 

pelo interrompimento do sistema 

educacional. 

 

  



 

Nessa situação, o uso de ferramentas como o 

ensino híbrido, síncrono ou à distância (outra 

maneira de falar), estão sendo utilizados para 

a disseminação do conhecimento mesmo no 

período de suspensão das aulas presenciais. 

 

 

O  excesso  de  carga  horária  de  estudo 

em sala de aula, a frequente exposição  dos  

estudantes  às  acomodações inadequadas  

e sobrecarga  de  peso  podem provocar   

problemas   posturais. 

 

Isso está me cheirando  a 

problema... 



 

 A postura sentada, por longo período, é 

responsável por várias alterações nas 

estruturas musculoesqueléticas. 

 

 

Alguns desconfortos comuns são a 

dor,  tensão muscular, sensação  de peso e 

formigamento em diferentes partes 

do  corpo, podendo também  ocasionar 

problemas relacionados à coluna vertebral, 

como a hiperlordose, hipercifose, 

escoliose  ou  a hérnia de disco.  

 

 



 

A boa postura deve evitar movimentos 

compensatórios, distribuir a carga 

corretamente e economizar energia. O 

ajuste postural antecipado (APA) tem a 

função de resistir a efeitos mecânicos 

devido a interferências, como por meio do 

mecanismo de feedforward. 

 



Alguns cuidados são fundamentais 

para que se tenha uma boa postura ao 

sentar, evitando problemas 

decorrentes  do mau posicionamento 

postural. São eles: 

 

Coluna alinhada. 

 

 

Glúteos encostados na região posterior do 

assento.  

 

 

Ombros relaxados e voltados para trás. 

 



 

Peso bem distribuído para evitar 

sobrecargas. É totalmente desaconselhado 

cruzar as pernas.  

 

 

Quadris e joelhos flexionados à 90º. 

 

 

O cotovelo deve formar um ângulo reto com 

a mesa ou braço da cadeira, ficando 

totalmente apoiado. 

 



 

Usar algum suporte em baixo dos pés, caso 

não consiga tocar o solo. 

 

 

Respeitar as curvaturas naturais da coluna. 

 

 

Afastar ligeiramente as pernas na largura 

do quadril. 

  



 

O monitor deve estar à altura da cabeça e 

centralizado na altura dos olhos. 

 

 

Nunca girar o tronco, pois isso pode causar 

torções das estruturas da coluna. 

 



 

Levantar a cada 1 hora para realizar 

alongamentos ou movimentar-se.  

 



 

Vamos visualizar a postura ideal: 
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