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ORIENTACOES POSTURAIS

PARA O LOCAL DE TRABALHO




O QUE E A MA POSTURA?

A mé postura no trabalho pode ocorrer de
diversas formas: ao sentar-se relaxadamente em
frente ao computador, e ndo repeitar as

curvaturas naturais da coluna, ou ndo ter méveis

e equipamentos adequados. Essa é a realidade
do dia a dia de muitos, e sdo alguns dos fatores

que contribuem para a ma postura, seja na

rotina de home office ou em escritérios.

O QUE OCASIONA?

DOR NAS COSTAS: Segundo o ranking do
INSS (2021), a dor nas costas é a maior
causa de afastamento do trabalho. Quem
passa longas horas sentado na mesma
posicdo, adotando posturas desfaraveis
para coluna, tendem a ter disfungdes

muscul.oesq ueleticas.

PROBLEMAS DE COLLNA: A ma postura
afeta toda a coluna, desde a parte cervical
(regido do pescoqo), tordcica (costas) até a
regido lombar (parte préxima dos
quadris). A tensdo e o estresse na
musculatura podem causar graves dores e

desconfortos.




RISCOS ERGONOMICOS

Risco ergondémico é todo fator que pode interferir nas caracteristicas
psicofisiolégicas do trabalhador, causando desconforto ou afetando sua saiide.
Sdo exemplos de riscos ergonémicos o levantamento de peso, ritmo excessivo
de trabalho, monotonia, repetitividade e postura inadequada. Adequar
ergonomicamente as organizagbes significa colocar cada trabalhador num posto
de trabalho compativel com suas condigées fisicas e mentais, diminuindo a
fadiga e fornecendo-lhes ferramentas adequadas para a realizacdo de tarefas

com o menor esfor¢o, reduzindo ao maximo o risco de acidentes de trabalho.

OS RISCOS ERGONOMICOS ESTAO
RELACIONADOS AS CONDICOES DE
TRABALHO. CADEIRAS, MESAS E
MAQUINARIO ADEQLIADOS
REDLIZEM ESSES RISCOS.




ADEQUACAO DO POSTO DE TRABALHO

Adequar o posto de trabalho envolve é fundamental para promover o conforto,

a seguranga e a produtividade dos funcionérios. Existern diversas medidas

que podem ser adotadas para tornar o ambiente de trabalho mais ergonémico.

Aqui estdo al.gumas orientagdes para irnpl.ementar a ergonomia no escritério:

1) Postura adequada: Mantenha
uma postura correta ao sentar-se.
Mantenha as costas retas, os ombros
relaxados e os pés apoiados no chéo
ou em um apoio para os pés. Evite
curvar-se ou inclinar-se para frente

por longos periodos.

3) Posicionamento do monitor: Posicione o
monitor diretamente & sua frente, na altura
dos olhos ou ligeiramente abaixo. Evite
inclinar a cabega para cima ou para baixo para
visualizar a tela. Ajuste o brilho e o contraste

do monitor para evitar esforco visual.

2) Posicionamento da cadeira:
Ajuste a altura da cadeira para que
seus pés fiquem apoiados no chdo
ou no apoio para os pés. Mantenha
os joelhos em um éngulo de 90
graus e os quadris ligeiramente

mais altos do que os joelhos.




5) Pausas regulares: Faca pausas curtas e

regulares ao longo do dia para levantar-se,
alongar-se e mover-se. Isso ajuda a aliviar ’ .
4

a tensdo muscular e a estimular a e 4
circulagéo sanguinea. Durante  essas .
pausas, evite permanecer em posigoes

estaticas, como em pé ou sentado, por

[ongos periodos.

6) Variedade de posturas: Tente variar
suas posturas durante o trabalho. Alterne
entre ficar sentado, em pé ou usando uma
mesa ajustavel. LUse cadeiras com suporte
lombar ajustavel para oferecer apoio as

costas.




7) Iluminacdo adequada: Certifique-se de que o ambiente de trabalho esteja
adequadamente iluminado para evitar fadiga visual. Utilize luz natural
sempre que possivel e ajuste a iluminacdo artificial para evitar reflexos na

tela do computador.

Lembre-se de que é importante adaptar essas diretrizes a sua situagdo e
necessidades individuais. Conhecer e aplicar principios ergonémicos ajudara
a prevenir desconforto e lesées relacionadas ao trabalho. Se possivel, consulte
um especialista em ergonomia para obter orientagdes personalizadas com

base em sua configuragéo de trabalho especifica.



GINASTICA LABORAL

As posturas desfavoraveis e que sobrecarreguem as estruturas do corpo

podem conduzir a distiirbios 6sseos, musculares e articulares.

A partir disso, quando se relaciona o avango da globalizacdo e imerséo na
era tecnolégica , tornou-se cada vez mais frequente o trabalhar/ estudar na
posicdo sentada por longos periodos de tempo pela facilidade oferecida pelos
meios digitais, sendo essa atualmente a mais adotada também devido ao
home office, em que o trabalho acontece frente aos computadores e celulares.

A continuagdo prolongada desta posigdo pode sobrecarregar as estruturas
do sistema musculoesquelético, proporcionar posturas inadequadas e, a
partir disso, resultar em quadros élgicos e disfun¢des na coluna lombar. Esta
postura também tem como desvantagens os movimentos repetitivos, as
posturas viciosas e o sedentarismo.

Tratando-se do home office, em que os postos de trabalho sédo
relacionados ao meios eletrénicos, através do computador, notebook e/ou
celular, na maior parte do tempo sentados, deve- se atentar quanto ao

ambiente que estd trabalhando em sua residéncia.
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ALONGAMENTOS LABORAIS

1) Alongamento de pescogo:

* Incline suavemente a cabega para a direita,

segurando por 10-15 segundos.

* Repita o movimento inclinando para a esquerda.
* Repita o exercicio inclinando a cabeca para frente
e para tras.

™ ™~ 2) Alongamento de ombros:
e M M * Levante o braco direito e estenda-o a sua frente.
= A0 * Use a mdo esquerda para segurar o cotovelo

direito e puxe-o suavemente em diregéo ao peito.

7/ \V)
. . * Mantenha por 10-15 segundos e repita com o outro
braco.

3) Alongamento de tronco:
* Sentado em sua cadeira, gire o tronco para a
direita, segurando o encosto da cadeira com as
duas méos. Repita para esquerda.

e Mantenha a posicdo por 10-15 segundos e repita

para o lado esquerdo.

4) Alongamento de punhos e maos:
N\ \ * Estenda o bra¢o direito & sua frente, com a
palma da méo virada para cima.
¢ Llse a mao esquerda para puxar gentilmente 0s
dedos do brago direito para trés.

e Mantenha por 10-15 segundos
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5) Alongamento de pernas e tornozelos:
* Levante uma perna e estenda-a a frente.
e Gire o tornozelo em movimentos

circulares, alternando a direcdo.

* Repitao exercicio com a outra perna.

6) Alongamento de coluna:
* Em pé, coloque as méos na cintura.
* Incline-se suavemente para tras, olhando para cima.

* Mantenha a posigdo por 10-15 segundos.

7) Relaxamento e respiragio profunda: a q
* Sente-se confortavelmente na cadeira. . 3 :
* Feche os olhos e respire profundamente, enchendo 'w'j’é ) ﬂ}_’
os pulmées de ar.
* Expire lentamente, liberando qualquer tenséo.

Repita esses exercicios al.gumas vezes ao dia para prormover o relaxamento

muscular, melhorar a circulagdo e aliviar a tensdo causada pelo trabalho
sedentario. Lembre-se de adaptar os exercicios de acordo com suas

necessidades e consultar um profissional. antes de iniciar qual.quer programa de

exercicios, especialmente se tiver alguma condigdo de salide pré-existente.
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VOCE SENTE DORES NAS COSTAS?

As dores na costa localizadas na regido
mais baixa préxima ao gliteo sdo
chamadas de lombalgia, nos dias atuais
muitas pessoas sofrem com esse
problema, entdo resolvemos criar uma
lista com dicas do que fazer para aliviar

essas dores.

Freqiientermente o problema é postural, isto

é, causado por uma ma posicdo para sentar,

para se deitar, para se abaixar no chdo ou

para carregar algum objeto pesado. Outras
vezes pode ser causada por inflamagdo,

infecgéo, hérnia de disco, escorregamento de

vértebra, artrose e até emocional.

& |

)

PORQUE SINTO E

&

e

_
K

shih,

SSAS DORES?

A lombalgia temn muitas causas e as vezes

e ate mesmo definir o motivo dessa dor,
pode ser por posturas, por movimentos
irregulares e diversas outras causa,
porem temos algumas formas simples de

ajudar no alivio dessa dor.
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EU PRECISO TOMAR REMEDIO PRA ESSA
DOR PASSAR?

Na verdade o mais indicado é que se evite

ao maximo tomar medicamentos para o
alivio da dor pois a maioria deles podem

apresentar efeitos colaterais. O adequado é

que vocé procure a avali¢io do médico

ENTAO EU FICO COM DOR?

NAO, vocé pode fazer coisas simples, como: compressas de dgua morna por 20
minutos 3 vezes ao dia, ou, se ndo tiver afinidade com agua morna pode
utilizar compressas com agua gelada também por 20 minutos 3 vezes ao dia,
além disso pode fazer movimentos leves com a coluna para aliviar a dor,

alongamentos, e massagem na regido, mas o mais importante & ndo ficar

parado.




MAS EU SINTO MUITA DOR, COMO VOU
ME EXERCITAR E ME MOVIMENTAR?

Aqui termos algumas sugestdes de alongamentos e exercicios para aliviar a dor

na lombar, lembre de fazer todos eles com consciéncia, respeitando seus
limites e sempre com uma respiragdo calma e movimentos lentos por no

minimo 1 minuto cada.

EXERCICIOS PARA ALIVIO DA DOR NA
LOMBAR

ABRACAR OS JOELHOS

Cy
\I .

CONTEMPLANDO
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GATO MANSO E GATO ARREPIADO

MOBILIDADE LOMBAR




PRANCHA ISOMETRICA

ALONGAMENTO COM PERNAS CRUZADAS

Prontinho agora vocé tem formas de amenizar suas dores, faga isso no

minimo trés vezes por semana, 1 minuto cada exercicio e tenha uma

melhor qualidade de vidal!
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CAPITLLO III:

GINASTICA

PARA CRIANCAS.

A\
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OQUE E A GINASTICA PARA TODOS?

'

A ginastica para todos é uma prética
corporal que envolve aspectos de diversas
modalidades giminicas, como se fosse
uma jungdo de todas as praticas, mas comn
um objetivo ndo competitivo e possui
como principal caracteristica o trabalho

coletivo.

PORQUE SE TRABALHAR A GPT

COM CRIANCAS ?

E considerada uma ferramenta
pedagégica, inclusica, com caréter
recreativo e participativo considerando
que pessoas de todas as idades podem
participar. Aos seus praticantes sdo
garantidos o desenvolvimento de suas
habilidades e conhecimentos giminico e

corporaL

Além de ser uma pratica prazerosa, a
manutencdo e promogdo da salde se
tornam consequéncia do processo.

Uma forma incrivelmente poderosa de
trabalha-la é através de jogos e
brincadeiras, na sua ludicidade o
aprendizado se torma mais prazeroso,

satisfatério e facil.
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INICIACAO A ESTRELINHA

Aquecimentos e preparacao fisica

1. Pega pega em macaco manco: todos
os participantes devem posicionar as
mados e os pés no chdo e as pernas e os
bracos devem  estar totalmente

esticados, um aluno deve ser a pira e

tentar pegar o col.ega sem sair dessa

posicdo

2. Carrinho de médo: a brincadeira
deve ser feita em dupla onde uma
pessoa  permanece em  pé
segurando nas duas coxas do

colega que deverd estender as

pernas e ficar com as m&dos no

chao.

O intuito é chegar até determinado lugar como se fosse uma corrida,
chegando no local a dupla troca de posigdo para que ambos treinem a
extensdo das pernas e a for¢a dos bragos. Treino voltado para ganho de

for¢a muscular nos membros superiores.




3. Vivo/ morto no superman e canoinha: |

todas as criancas devem ficar deitadas, o
comando de vivo sera a posigdo do
superman onde o aluno deve esticar os
bragos e as pernas de barriga pra baixo

sem os deixar tocar ao chio.

No morto serd feito a canoinha onde o aluno fica de barriga pra cima
e estende os bragos e pernas pra cima, tirando os ombros e coxas do
solo. O mesmo utilizar da forga isométrica, que segundo Maior
(2013), e a tensdo feita pelo misculo é igual a resisténcia que ele tem

de vencer.
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PARTE PRINCIPAL.

1.Iniciacdo a estrelinha: o aluno
tentara jogar seu peso para os
bragos colocando as méaos dentro
do bambolé e levantando

levemente uma das pernas

wikd

2. Estrelinha por baixo: nessa atividade o aluno colocard um pé dentro
de um bambolé e outro fora, vai colocar as duas maos no bambolé do
meio e ird jogar a perna que estava do lado de fora para o terceiro
bambolé, sem colocar muita impulsdo no inicio, apés pegar mais

seguranqa e se sentir mais confiante ele poderé jogar com mais forca




3. Estrelinha: tentar realizar a estrelinha terminando em pé.

As capacidades motoras sdo agilidade, velocidade e forga, respectivamente, é a
capacidade de mudar de direqdo rapidamente; é a capacidade de realizar as
agdes vigorosas em um curto espago de tempo; é a capacidade de vencer uma
determinada resisténcia através de uma contracdo muscular (DANTAS, 2003;

GALLAHLE & OZMON, 2005).

VOLTA A CALMA

O professor deveréd realizar alongamentos dando énfase nos membros
superiores, j& que durante a aulas foram os mais utilizados para a

realizacdo dos exercicios
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