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O que acontece quando ficamos

8
¢ muito tempo em frente ao computador? B Cansago visual
s Para ler as informacdes na tela,
g a gente, sem se dar conta, faz
z E¥ Olhos ressecados um grande esforco. Depois de
S 0 niimero de piscadas cai horas e horas de leitura, 0s
g até 30% durante o trabalho miisculos que sustentam o

em frente ao computador. chstalino, lente responsavel por

focar 0 que vemos, entram em
fadiga, deixando a visdo turva
e desfocada. Luz de mais ou

Assim, ocome uma répida
evaporacao do fime lacimal,
uma fina camada de dgua

que recobre os olhos. de menos também contribui

A comea, entdo, fica seca. para o desconforto, porque
Dai, 0 olho pode ficar imtado, a pupila tem de se fechar ou

ja que ha menos protecao. se abrir mais para controlar a
Qualquer particula de poeira passagem dos raios luminosos.
causa incomodo e a visao

pode ficar embacada.

£} Pescoco tensionado
A flexdo exagerada do pescogo

K1 Postura e coluna
Quando sentamos inclinados

sobre a tela € ruim para os misculos em direcdo a tela do computador
da regjao. Eles tendem a ficar € em cadeiras inadequadas,
contraidos e duros, como esponjas a cunvatura da lombar fica mais

que retém agua, e nao conseguem voltar plana e a curva das vértebras
rapidamente a seu formato original. cervicais, mais acentuada, em
forma de corcunda. Os misculos
$ao tensionados e pressionam 08
nervos da coluna, causando dor
nas costas. Depois de muito
tempo sendo tracionada,
a musculatura relaxa e a
tensao vai toda para 0s
ligamentos. A sensacao
de queimagao, ou dor
do arrancamento de
prego, como também
é conhecida, aumenta
progressivamente.

I3 Inchago nas pernas
Esta posicao pressiona 0s vasos

da coxa e, dessa forma, torma-se
mais dificil para o sangue fazer 0
caminho de volta para o coracao.
Ele fica represado nas veias, que
se distendem e permitem a
passagem de dgua para 0s
tecidos, inchando as pernas.

H Tendao lesionado
Muito comum, a LER (lesdo
por esforco repelitivo) inclui uma

série de problemas, como tendinite

(inflamacao dos tenddes dos dedos 3¢ B ‘. - : et

¢ punhos), tenossinovite (inflamaco R | el !
de membranas dos tendoes) — i 55 |
e bursite (inflamacéo das \

bursas, almofadas que permitem
o deslizamento dos tenddes).

BARRIGA NORMAL Barriga saliente
3 Quando a musculatura das costas
fica tensionada, caso de quando
= a3 gente se senta horas a fio diante
3 do PC, os musculos do abdémen
g acabam relaxados. A7, sem a pratica EDuCAcAO
v regular de exercicios fisicos, a bamiga 8
§ comega a exibir sinais de flacidez $'
= & se transforma em um alvo facil gr
§ para o acimulo de gordura. e
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DICAS - POSTURAIS

Ateladeve
estar ao nivel
do horizonte
ou levemente
abaixo.

Mouse e
teclado
devem estar
auma altura
ideal de
110cm.

A distancia adequada
entre a pessoa e o
monitor é 60cm.

A iluminagao
deve ser
adequada.

Os bragos devem
ficar apoiados.

A altura ideal da 1°
linha escrita deve
ser de 155cm.

Use filtro no
caso de brilho
excessivo.

Os punhos
precisam
permanecer retos.
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O trabalhador
deve localizar-se
bem em frente
ao monitor.

A cadeira
deve ter
apoio para
aregiao
lombar e
dorsal.

As coxas devem
ficar paralelas
ao piso.

Os cotovelos
devem
permanecer
em angulo
de 90°.

O encosto
deve estar
al110° do
assento.

Os pés devem ter
contato completo com
o chdo ou apoiados em
suporte especifico.




Previna-se

Busque sempre adotar uma postura adequada e realize
pequenas pausas em qualquer atividade repetitiva.
Intervalos breves e frequentes sao mais eficazes para a
recuperacao do que um periodo de descanso igual,
tomado de uma sé6 vez. Durante essas pausas faca
alguns alongamentos para as dreas de seu corpo que
estiverem executando a tarefa.

Permaneca de 15 a 20
segundos em cada posicao.

Estenda um de seus bracos Repita o processo,

com a palma da mao virada mas com a palma
para frente e puxe da mao virada
os dedos para cima. para baixo.

P

Entrelace seus dedos e
gire os punhos
para os dois lados.




BRACOS E OMBROS

Estenda seu braco contra Coloque o brago dobrado
0 peito e puxe-o por tras da cabeca,
utilizando o outro braco. puxando para baixo

com a outra mao.

PESCOCO

Puxe seu pesco¢co com a Repita do outro lado.
ajuda da mao para um lado.
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PESCOCO

EDUCACAO

FiSICA

Com as duas maos na parte Coloque um de seus bracos
de tras da cabeca, leve-a para por tras das costas,
baixo, alongando a parte puxando-o para 0 mesmo
de tras da regiao. lado que inclinar a cabeca.

Repita do outro lado.

COSTAS

Sentado, relaxe a coluna Apoie as m3os na cadeira
tentado encostar e alongue a coluna,

as maos no chao. deixando-a reta.
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COSTAS

Deite e abrace as Vire as duas pernas para um lado,
duas pernas. bragos estendidos e
olhe para o lado oposto.
Repita invertendo o lado.

PERNAS

Afaste as pernas e tente Cruze as pernas e des¢a com as
encostar as palmas das maos em dire¢ao ao chao.
m3aos no ch3o. Repita 0 movimento

com a outra perna
na frente.
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PERNAS

Sentado, puxe o joelho de Coloque a perna cruzada
encontro ao peito. inclinando o tronco a frente.
Repita com a outra perna. Repita com a outra perna.

Em pé, apoie-se em algum objeto
fixo e estenda uma das pernas
para tras, forcando o alongamento
da panturrilha.

Repita com a outra perna.

BOM TREINO!
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