Exercicios para Relaxamento
e Alongamento

Dores, Lesoes e Fadiga Visual - Causas e Correcoes

Postura incorreta Postura correta

Forca do musculo eretor:
2.3 x 0 peso do corpo

Musculo eretor relaxado:
Menor compressao

Capdiares  Simurmial

@ COSTAS SEM APOIO: O musculo eretor fica estitico ¢ fortemente @ COSTAS APOIADAS: 0 misculo eretor fica relaxado, e o disoo
contraido, o que deforma o disco intravertebral e causa dores descomprimido, alviando dores musculares ¢ na coluna cervieal
musculares.,

CABECA NA VERTICAL: {Posicao neutra) reduz dores musoulares
CABECA INCLINADA: , . @
@ CA Dares musculares, nos ombros e pescoco e =

@- FADIGA VISUAL: Monitor muite proximo, reflexos de lampadas,
Janelas e distincias desiguais dos olhos ao teclado e rexto,
causam fadiga visual.

CORRECAD DA FADIGA VISUAL: O monitor na vertical. com alomsa
e distancia correta, reduz a incidéncia de reflexos. A distincs
minima dos olhos & tela ¢ de 40am ¢ deve ser igual ao

@ LESOES POR ESFORCOS REPETITIVOS: Punhos e antebrace no ar, do teclado e texto.

SeM apoio, contraem os musculos dos bragos e, em conseqiiéndia, RRECAO PARA A LER. : Punh .
bloqueia a imigagdo sangiiinea capilar, lesando os tenddes por falta @ El?n uf:rzl:':sner:::ﬁm;i p un F:amt:m;:rmi' _-

S:i:ﬁr;:?eﬁjnm grave e ate irreversivel na fase mais musculos, melhorando a imgagio sangilinea ﬂph aliviando

gradativamente as dores e lesdes nas fases ainda reversfvels.

& PES PARA TRAS SEM APOIO E TGRAX PARA FRENTE: Compressio . ) o
nas veias femurais impedem 2 irTigacio sangiiines nas pernas, {© CORRECAD DA POSTURA SENTADA: Pés correramitnte-

. podendo causar inchaco, formigamento e varizes. apoiados evitam a compressao das arvérias e veias

' femurais, melhoram a circulagdo sangiiinea e mn‘rm‘
a postura sentada, apoiando as costas. _ :



