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Apresentacao

E ai, criancada! Vamos aprender a
cuidar da nossa coluna vertebral?

Nesse guia vocés irao aprender sobre
0 que ¢ a coluna, a importancia de cuidar
dela e como fazer isso. E sabem qual a
melhor parte? Vamos aprender tudo isso
brincando!

Entao vem com a gente nessa aventura
descobrir mais sobre esse assunto ¢ no
final acertar tudo nos jogos de fixacao!

Vamos
Comegar?
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or ) O que ¢ acoluna?

A coluna vertebral é
uma estrutura ossea

que se estende da base
da cabeca até¢ o quadril

Importancia da coluna

Suportar o peso do corpo
Essencial na postura

Necessaria na movimentacao



Orientacoes Posturais
Como usar a mochila\
destinada as costas:

As alcas devem ser
largas ¢ acolchoadas

Utilizar as duas alcas nos

ombros

Ajustar o tamanho das N
alcas para que a mOM
nao passc do quadril

/-

O peso da
mochila nao deve
ultrapassar 10%

do peso corporal f ~—




02 ) Orientacoes Posturais

Como usar a mochila @
rodinhas :

O puxador deve ser da altura
O adequada para nao causar assimetria
nos ombros e sobrecarrega-los

A altura adequada permite
que os ombros fiquem na
mesma altura quando a
mochila esta sendo puxada

A

O peso da
mochila nao deve
ultrapassar 10%

do peso corporal



Orientacoes Posturais

Como sentar >
corrctamente na cadeira:

Posicionar-sc

cm frente a
cadeira, olhando
para confirmar
onde cla esta

@ Levar o quadril

paratras,
agachando para
sentar na cadeira




Orientacoes Posturais

Como sentar >
corrctamente na cadeira:

Encostar as costas
por completo no
encosto da cadeira




Orientacoes Posturais

Como calcar os sapat@

corrctamente:

Sentar se¢ em uma cadeira

Dobrar uma perna sobre a outra que

esta com o pé apoiado no chao

Calcar o calcado nessa posicao




Para aprender e fixar

Circule aimagem que mostra a forma correta de
carrcgar a mochila:

1"



03 ) Para aprender e fixar

Pinte aimagem que mostra a forma correta de
calcar o sapato:

12



03 ) Para aprender e fixar

Jogo dos 5 erros: encontre 0s ¢cinco erros
presentes naimagem:
(lembrando da postura correta ao sentar)

==

13



Para aprender ¢ fixar:

Respostas

Pag. Il
Aiimagem que deve
ser circulada

Pag. 12
Alimagem que deve ser
colorida

14



03 |Para aprender e fixar:

Respostas
Pag. 13
Os5erros
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