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Cuidados com a coluna no
trabalho home office

UNIVERSIDADE FEDERAL DO AMAZONAS
COORDENAGAO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL
DEPARTAMENTO DE SAUDE E QUALIDADE DE VIDA
PRO-REITORIA DE GESTAO DE PESSOAS

I Nesse momento em que o home office virou rotina para a maioria dos trabalhadores, desde que o isolamento social I

[ foi decretado para conter o avango do novo coronavirus, muita gente teve que “adaptar” a propria casa para o

I trabalho.

|

! Habitos incorretos de postura ao deitar, sentar, ao realizar qualquer atividade do dia a dia, no lazer e atualmente no

! trabalho de casa, no qual temos passado varias horas sentados em uma cadeira em frente ao computador em
posicdes repetitivas, associada a falta de exercicios fisicos, levam a vicios posturais. O corpo tenta buscar uma

: posicdo que seja mais confortavel e, se essa posicdo se desvia do alinhamento da coluna isso implica em I

i sobrecarga para os discos e articulagdes o que inevitavelmente, pode resultar em dores nas costas e acarretar |

|

maleficios a coluna. |
1 . . . |
I Cuidado ao sentar na mesa da cozinha ou da sala, ou ainda se jogar no sofad com o computador no colo. |

Mudanca de Habitos e Consciéncia Corporal

O ideal seria tornar 0 ambiente o mais ergonémico possivel, e, agora que sua
casa se tornou também o seu ambiente de trabalho, é importante adotar

medidas para garantir uma boa postura e a saude. CURVA CERVICAL
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Observar e corrigir a postura ao sentar na cadeira, no sofa, ao dirigir e mesmo 3
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2 . . N . CURVA TORACICA
guando se esta de pé. Mudar de posigéo e fazer intervalos a cada uma hora, ¢

séo atitudes extremamente importantes. ( ‘
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4= CURVA LOMBAR
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A coluna vertebral é rigida e flexivel, € composta por 33 vértebras que se unem T %\ SACRALICOCCIGEA
para formar o “eixo” do esqueleto axial. Em uma vista lateral ela apresenta
algumas curvas (cervical, torécica, lombar e sacral). As articulagBes dos corpos
vertebrais sdo destinadas a sustentacdo de peso e resisténcia. As faces

articulares das vértebras séo unidas por discos intervertebrais e ligamentos.

— CENTRO DE GRAVIDADE

A coluna vertebral tem papel importante na postura e locomogao.

A postura é o alinhamento das partes do corpo quando se esta em pé, sentado
ou deitado. )

Varias estruturas, além dos musculos atuam na estabilizacdo e mobilizacdo da DRAKE, VOGL, MITCHELL, 2015
coluna vertebral.
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Por isso é importante se exercitar!

: EXERCICIOS PARA A COLUNA :
I Regido cervical e toracica alta, regides toracicas média e baixa e regiao lombar, flexibilidade lateral da coluna. :

EXTENSAO LOMBRAR EXTENSAO TORACICA

De pé, com as maos posicionadas na regiao lombar
baixa. Incline-se para trds. Mantenha de 10 a 25
segundos, cerca de trés vezes.

Sentado sobre uma cadeira, maos atras da cabeca,
levar os cotovelos para fora (cabeca mantida neutra,
ndo fletida).
Para combinar com a respiracdo, inspire enquanto
afasta os cotovelos e expire enquanto os cotovelos
sdo aproximados na frente da face. Mantenha de 10 a
25 segundos, cerca de trés vezes.
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Adaptado de KISNER e COLBY, 2016

FLEXAO LOMBAR FLEXAO LOMBAR

Decubito dorsal com joelhos fletidos e pés apoiados.
Primeiro, traga um joelho e depois o outro em direcéo
ao térax, unir as maos ao redor das coxas e traciona-
las para o térax, elevando o sacro do chdo. N&o
segurar ao redor da tibia; isso tensiona as articulagdes
do joelho a medida que a forca de alongamento é
aplicada. Mantenha de 10 a 25 segundos, cerca de
trés vezes.

Em quatro apoios (sobre mé&os e joelhos). Realizar
uma inclinagdo pélvica posterior sem curvar o torax
(concentrar-se na flexdo da regido lombar e ndo da
regido torcica da coluna vertebral), manter a posi¢ao
e, entdo, relaxar. Mantenha de 10 a 25 segundos,
cerca de trés vezes.
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FLEXAO LOMBAR

EXTENSAO LOMBAR

Decubito ventral com as maos colocadas embaixo
dos ombros. Estenda os cotovelos e levante o torax
do chédo, porém mantendo a pelve embaixo.
Mantenha de 10 a 25 segundos, cerca de trés vezes.

Trazer os quadris para cima dos pés, manter e,
depois, retornar para a posi¢cdo de maos e joelhos.
Mantenha de 10 a 25 segundos, cerca de trés vezes.

FLEXIBILIDADE LATERAL

Sentado sobre os calcanhares. Incline-se para a frente de modo que o abdome fique apoiado nas coxas; 0S
bragos sdo estendidos acima da cabeca bilateralmente e as méos ficam espalmadas no chdo. Entéo, incline

lateralmente o tronco para o lado oposto a concavidade, indo com as maos para o lado convexo da curva. I
Mantenha a posicdo para obter um alongamento sustentado. Mantenha de 10 a 25 segundos, cerca de trés vezes.
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Adaptado de KISNER e COLBY, 2016
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ABDOMINAIS COM LEVANJAMENTO PARCIAL DO TRONCO

Fazer uma manobra de "encolher a barriga” para causar uma contracao estabilizadora dos musculos abdominais
e, entdo levantar a cabeca. Ele progride levantando os ombros até que as escapulas e o térax se distanciem do
I chdo, mantendo os bragos na horizontal. Nao é necessario sentar-se completa mente ja que, depois que o térax
desencosta do chdo. Mantenha de 10 a 25 segundos, cerca de trés vezes.

Adaptado de KISNER e COLBY, 2016
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Deitado de costas, maos para baixo e ombro relaxado.
Inspire mantendo o alinhamento postural e muscular.

totalmente alinhado ao chdo como no inicio do exercicio.

EXERCICIO DE PONTE OU ONDA PELVICA

Expirar e elevar os quadris deixando os joelhos paralelos, sem comprimi-los para dentro ou expeli-lo para fora.

Expire retornando & posic¢éo inicial e mobilizando a coluna e o tronco, desca suavemente o quadril ficando
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!"E fundamental interromper os exercicios (ou diminuir a

intensidade) assim que sentir ou perceber qualquer
incémodo.

E importante ndo avancar além do que é capaz de
I controlar, para que se desenvolva a resposta muscular
| apropriada.

| Postura ao sentar

|

| A postura correta ao sentar evita a dor nas costas e

| previne o desenvolvimento de disfungBes posturais.

| Abaixo estdo 5 dicas para manter a boa postura

I sentado:

|

!'1) Nao cruze as pernas e deixe-as ligeiramente

I afastadas, com os pés bem apoiados no chao;

I 2) Mantenha as costas eretas, mantendo a curvatura
normal da coluna;

: 3) Posicione os ombros levemente para tras;

I 4) Os bracos deverao estar decaidos ao longo do corpo
ou o0s antebracos deverdo estar apoiados na mesa de
trabalho;

|5) Olhe para o centro da tela do computador e

| mantenha o queixo paralelo ao chao.
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| Evite, a0 maximo, ter que abaixar a cabeca para |
| ler ou escrever. |

importante que a altura da cadeira tenha a
esma distancia entre seu joelho e o chao.
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Quando se mantém uma boa postura ocorre uma !
distribuicdo uniforme das pressdes sobre o0s I
discos intervertebrais e ainda os ligamentos e os I
musculos trabalham harmoniosamente, evitando

um desgaste de todas as estruturas que I
I sustentam a coluna. I

j FICHA TECNICA :
|

| O informativo foi elaborado pela fisioterapeutaI
| Naamy Keely da Silva Sim&o - CREFITO 12-93158 I

I FONTE: Carolyn Kisner e Lynn Allen Colby. |
I Exercicios Terapéuticos. Fundamentos e Técnicas; I
! Richard L. Drake, Wayne Vogl, Adam W. M. |

Mitchell. Grey’s Anatomia para estudantes. i

Para continuarmos com a
publicacao dos informativos,
contamos com a sua ajuda,
responda as 3 perguntinhas no link
abaixo.
FORMULARIO CDS



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdj_LBcrChn3UiR-HJ5JZEr7nUUlsmsvyXokNL4DLr0Bh3UaA/viewform

