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Dicas de ergonomia
para o uso do celular

Atencao a postura do corpo e ao alongamento dos dedos!

Hoje em dia, os celulares nao saem
das nossas maos. Por isso, é
importante ficar atento a postura
e evitar o mau uso do aparelho, a
fim de nao sobrecarregar o
organismo.

A sobrecarga da coluna vertebral
se da quando os musculos
envolvidos nao estdo tonificados,
por isso a importancia também do
combate ao sedentarismo. Ao
mesmo tempo, a digitacao na tela
de smartphones exige alongamentos periddicos, para
prevenir lesdes nas articulacdes das maos.
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Orientacoes importantes

- Ao usar o celular, mantenha os ombros alinhados e evite o
uso do smartphone enquanto estiver deitado.

- Em horarios noturnos fique atento aos prejuizos que a luz
branca do celular ocasiona na qualidade do sono. Se puder,
antes de dormir, deixe o smartphone guardado dentro de
uma mochila ou gaveta, ou até mesmo fora do quarto.
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- Vocé conhece o termo “dedo em gatilho”? Nessa lesao
acontece o travamento do dedo em uma posi¢cdao dobrada e a
dificuldade em estica-lo. E causado por uma inflamagdo do tendio
da regido. Para evitar essa lesdao, separe momentos do dia sem
usar tanto o smartphone. Na hora de digitar no celular (ou rolar a
tela), utilize também os dedos indicadores e alterne as duas maos,
para ndo sobrecarregar excessivamente os dedos polegares.
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Quanto mais se inclina para usar o celular,
mais sobrecarga para a coluna

RELACAO ENTREINCLINACAO DO PESCOCO EPESO SOBREA COLUNA
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Por isso é importante a aten¢ao a postura e ao reforco da musculatura.
Mantenha a posi¢cao neutra, olhando levemente para baixo.

Vocé também pode conferir dicas de
alongamentos selecionados pela equipe de
fisioterapia da Policlinica FioSaude

Os seguintes alongamentos e exercicios vao fortalecer o0s
musculos responsaveis pela extensao e flexibilidade dos dedos e
das maos, ira manter uma mobilidade e ira aliviar eventuais
desconfortos e inchacos.

. 2. Fortalecimento com apoio
1. Alongue maos e dedos, de eléstico, abrindo e fechando
Antes de usar o as maos, como na foto abaixo

celular e faca
pausas, realizan-
do o alongamen-
to nos intervalos
de uso
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3. Alongue, com a méo espalmada
sobre uma mesa, e depois levante
um dedo de cada vez

4. Massageie suavemente as

articulacoes das palmas das méos %‘

E mais: ao usar o celular, PQ"*‘
fique atento ao angulo do brago
no qual ele esta apoiado

Abaixando a cabeca
para olhar seu celular
ou tablet sobrecarrega
a musculatura cervical
(do pescogo),
causando tenséo
muscular e
sobrecarga na coluna
e nos discos
intervertebrais.

Trazendo o celular
ou tablet para altura
dos olhos relaxa a
musculatura e
elimina a
sobrecarga na

N coluna e nos disco,
% evitando assim
tensdo muscular e

hérnia de disco.
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Lembre-se: a equipe de fisioterapia da FioSaude esta a disposicéo para prestar
apoio durante o periodo de isolamento social.

Solicite contato pelo tel (21) 3865-1871 ou email saudetotal@fiosaude.org.br

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