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Curta o sofa de casa,
mantendo a saude postural

Aproveitar o periodo de
Isolamento e maratonar
series, ficando horas e horas
com ma postura no sofa da
sala pode prejudicar a saude
de seu corpo.

Confira aqui dicas Uteis e
Invista na correcdo de sua
postura ao sentar e relaxar. ERRADO

Orientacoes |\m1portantes para assistir
a TV no sofa

Confira distancias ergonomicamente ideais

CERTO
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1. Ao sentar,

as costas devem estar
eretas, 0s ombros para tras
e 0s gluteos proximos ao
canto entre 0 encosto e 0
assento do sofa/poltrona.

2. Tente formar angulos
proximos a 90 graus

O ideal (quando se fica sentado
por muito tempo), é que 0S
quadris e os joelhos fiquem
flexionados em um angulo reto.

Imagem: Dr. Antenor Mazzula

. " CERTO
Se vocé tem dificuldade de alcancar os

pés no chao, use um puff ou banquinho.

Ajuste almofadas ou toalhas enroladas
atras da lombar, entre as suas costas e
0 encosto do sofé/poltrona (respeitando
a curvatura de sua lombar).

Imagem: Arquivo Firjan

3. Distribua o peso

Se vocé fica muito tempo com uma perna cruzada sobre
a outra (ou sentado “de lado”), causa sobrecarga em um
de seus quadris. E importante ficar atento a distribuicao
uniforme do peso

do corpo, para

nao forcar as ERRADO

articulacoes.

EVITE POSICOES
COMO ESTA
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4. Evite inclinagdes que pressionem
regido abdominal

Se a partida de futebol ficar emocionante, ERRADO
evite ficar o tempo todo inclinado pra

frente, com as costas “arqueadas”. Assim

vocé previne desconfortos, especialmente

se seu corpo estiver fazendo a digestao.
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5. Se maratonar, levante de tempos em tempos

Uma, duas, trés temporadas da serie e, quando vocé vé, jae
de noite... Faca sempre intervalos e se alongue, ficando em pé!

6. Siga todas
essas dicas ao
usar notebook
no sofa

Cuide da postura
e previna lesdes

ERRADO
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Lembre-se:

a equipe de fisioterapia
da FioSalde esta a
disposicao para prestar
apoio durante o
periodo de isolamento
social.

Contatos devem ser
solicitados pelo tel (21)
3865-1871 ou email
saudetotal @
fiosaude.org.br

Fique de olho! A FioSaude vai divulgar mais contetdos, com dicas de fisioterapia. Aguarde novidades!
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