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l. INTRODUCAO

« Para poder prevenir as enfermidades da Coluna
Vertebral temos que conhecer nosso corpo, saber
seu funcionamento, e como este val
progressivamente desgastando-se, produto do
bom ou mal uso que realizamos com ele.




Il. ANATOMIA
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« A Coluna Vertebral
pode considerar-se
cCoOomo um conjunto de
unidades  funcionais
superpostas
equilibradas contra a
gravidade e capazes
de uma flexibilidade
funcional.
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Il. ANATOMIA

« Uma unidade funcional esta composta por 2
vertebras superpostas com um disco intervertebral,
gque é um tecido de fibras entrecruzadas formando
uma verdadeira gaiola, em cujo centro se encontra o
nucleo pulposo, que quando as fibras do disco estao
distendidas, permitem a saida do nucleo com a
conseguinte patologia, chamada Hernia de Nucléo
Pulposo (HNP).




Il. ANATOMIA
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MOVIMIENTOS TOLERADOS
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Il. ANATOMIA

 Dentro do sistema artromuscular esquelético se
encontram as articulagcdbes que sao a uniao de 2
0ssos atravez de ligamentos e musculos.

 Os musculos sao fibras resistentes e contracteis
gue permitem ao corpo realizar os distintos
movimentos.

« Existe em nosso corpo uma faixa natural que esta
contormada pela musculatura abdominal, e que
permite quando esteja em boas condicGes sustentar
e manter uma bba postura.
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SISTEMA
ARTROMUSCULOESQUELETICO

Musculo transverso del hMlsculo Abdominal - Redo
Abdomen - Abdomen
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SISTEMA
ARTROMUSCULOESQUELETICO

« A pessoa que flecciona-se sem usar seus
joelhos, esta levantando em média uns 70%
de seu peso corporal, o que leva a uma
sobrecarga e desgaste articular a grande

prazo.
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SISTEMA
ARTROMUSCULOESQUELETICO

Normal sin esfuerzo Compresion de los nervios de
la columna por una postura

‘»f-, incorrecta.
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SISTEMA

ARTROMUSCULOESQUELETICO

Lesion de los nervices de la
columna. El disco invertebral

comprime raices nerviosas.

2
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Compresion de los nervios de
la columna por un trabajo
mal hecho




lll. FATORES DA LOMBALGIA

2. FATORES DE RISCO PESSOAL

e Sedentarismo:

* Obesidade

* Traumatismos nao Laborais
 Tens&o muscular

* Qutros
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Ill. FATORES DA LOMBALGIA

1. FATORES DQOS RISCOS LABORAL

2. FATORES DE RISCOS PESSOAL




V. MANEJO MANUAL DE
MATERIAIS

O manejo manual de materiais sao todas as tarefas
gue se efectuam para levantar, trasladar e
armazenar materiais.

« O manejo manual de materiails se apresentam
problemas, portanto devem conhecer-se e aplicar-se
técnicas seguras de levantamento .
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IV. MANEJO MANUAL DE
MATERIAIS




MEDIDAS PREVENTIVAS

JVTAT AO LEVANTAR CARGAS

a) Indinar-se com as pernas drdata

b) Da xar cduna ereta

C) Levantar cargas aé os onbros
(Peri go del esdes g aves).

Ao caregar flexdes suas pernas,
nao sua cduna Redize o esfaco
com suas pernas e narntenha os
olj & os acer ca de seu corpo.

 Levante os ojetos so até a dtura
de seu pato Quando a carga é
pesada, peca guda e dang e seu
trabd ho artes, de td fama de
evta mov nentos repentinos e
movi ment acao de carga
excess va. Dé pasos seguros.
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MEDIDAS PREVENTIVAS

a) Pod ¢oes de pé por periodos
prd ongados.

b) I ndi nar-se com as pernas
esti cadas.

c¢) Camnhar com post uras
I nadequadas.

d) Ouso de sapat os sdto dto
guando tenha que estar de pé
ou camnhar pa periodos
prd ongados.

AO CAM NHAR

e Caminhe ereto, mantendo sua
cabeca alta, e se possivel, sem
levar carga (maletas, carteras,
etc.).

» Use sapatos adequados.

 Quando deva manter-se de pé
por tempos prolongados, pare
com um pé em alto, trocando de
posicao frequentemente.
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MEDIDAS PREVENTIVAS

AO DIR GR

a) Maneja mutolonge do vd arte

b) Estirar-se para d cancar ovd ante ou 0s
pedas(é prguddd para suas costas).

*Regu e 0 assernto de seu auq de
famata, quelhe per nita manter
0s j od hos flex onados eemunma
pos ¢cao mai s dta que as caddras.
Sente-se dratoe mange com
anmbas as nméos no vd ante
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MEDIDAS PREVENTIVAS

AO SENTAR-

QUE i) =5

Rorl ] cef

e Uma bbda caddra deve ser regu avd, na

a) Escorregar em sua caddra sua dtura e em suas costas, dar umbom
apa o azonalombar da cd una (arntua).
b) Sertar-se demasi ado dto ou « Senpre regu e a dturada cadeira detd
af astada de sua mesa forma que pernita apd a-se anbos pés
_ no sd o comos jod hos mai s dtos que as
C) Indinar-se ou ad art ar-se para caddras.

ar quear a suas cost as. :
« Pode \Vc. cuzar as pernas ou apa a-las

d) Martenha suas costasred emumrepousa pés.
« Sente-se apd ando firmemente a costas

contra 0 encost o.
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MEDIDAS PREVENTIVAS
AO DORMR

a Dormr o descansar sobre
canas 0 sofas que estgam
U nn dos.

b) Dor mr coma boca para ba xo.
Nao facaisso nuncal

« Se queres dormr rdaxado, use um
cdchdo duo é bom para suas
cost as.

e Dur ma sobre um dos seus | ados, com
as pernas fl ex onadas.

e Se estda acostunado a dormr de
costas, faga0 com um travessdros
aba xo de seus jod hos.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM

DE POSICAQ EM PE.

1 2 PESO
RELAXAMEN Traspasso

T0O de peso de

Pés separ ados umpeé a
abdo men ourocom
rd axado j od hos
Col una e Xt end dos

Cabeca erdas. € '

Ombr os sdtos

Respracao

pr of unda.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
POSICAQDE PE

3. PESO
JOELHOS
Tradade o0 peso
comos | od hos
fl ex onados,
dtenando
semlevantar
sdto
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
EM POSICAQO DE PE

4. PES
Par ar-se na
port a dos
pes, 10go nos
cd canhar
dternar.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
EM POSICAQODE PE

5 PERNAS
Dobrar e estira as
per nas.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
EM POSICAQODE PE

/. PELVIS

contrario, alternar.

. 7 Cruzar um braco por detras
- 4:\1 chegando com a méao até o glateo
. 1




EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM

NA POSICAO DE PE

8 OMBROS 10. OMBRO

Tomer-se as BRACO

maos pd as Bai xar unm

costas e MAo

enpurréla laerdment e

araz dos semdobr ar

o nbr os. a cd una,
dtenar (so
0 esfarco)

9. COLUNA

Subir um pé na s
adto que o ouro
cada certotempo.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
— NA POSICAO SENTADA

1 PESCOCO

Movi ment os do
pescoca arterar,
post erior, raacgoes,
| & erdidade.

2 OMBROS
Mowvi nment os de
o nbros. adma,

aba xo, aras,
circu os.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
— _EMPOSICAO SENTADA

4. ENDI RH TAMENTO

3. ESTRAMENTO DA COLUNA

Tomar anba Sentado endrdta a
mMaos e estir:r cdunae
. ’ esti cala

ad na e afrente
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EXERCICIOS PARA

PESSOAS QU

— EMPOSICAQ SENTADA

5 COLUNA
Endrdtar e acercar a
cd una ao encost o do
asserto.

E TRABALHAM

6. COLUNA

Senta-se em fama eaecda com os bragos
| ar gados.

Ba xar lentamente a cabeca 0 pescoco e oS
onbros, flex onando o tronco. Continuar até que
o tronco descanse sobre os miscul os.
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
— EMPOSICAQ SENTADA

7. PERNAS

Empuxar um jod ho
com a nao de modo
que facam faca a
anbas, dtenar.

8. PERNAS
Separar ejurtar
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EXERCICIOS PARA
PESSOAS QUE TRABALHAM
— EMPOSICAQ SENTADA

10. MAOS E MUNECAS
Empuxar e abrir as maos,
mover as nunecas em

flexdes e extensoes.




REFORZAMENTO
ABDOMINAL

Deitado, um jod ho cortra a
mao cortraia, fazer faca

dtenar.
Ambas naos cortra anbos

j od hos.
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Email do autor nicobelo@hotmail.com
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