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Cuidados com a saude

[ SUGESTAO PARA CORRECAO POSTURAL ]

Evite sentar-se torto. Regule, sem-
pre que for necessario, a altura do

1 seu assento, sentando-se sempre Coloque os obje_tos de uso
alinhado com o eixo da cadeira; as constante o mais proximo
nédegas devem encostar no final do possivel do seu corpo.
assento.

Ajuste a altura do encosto

2 da cadeira de forma a ndo =
forgar qualquer ponto da Nio e Proposta de layout para laboratérios
coluna. do monitor de video.
Ajuste sua cadeira para que
seu tronco e suas coxas
formem um angulo de 100 a
110 graus, aproximada- Utilize suporte
mente. 7 para apoio dos pés,
de modo a ndo
deixé-los pendura-
dos.
x < Este esbogo de layout propée um rearranjo das
Ajuste a altura do monitor de estagdes de trabalho num laboratério. A elaboragdo de
WdPO» de modo que a linha su- uma proposta mais adequada demandaria andlise
perior da tela fique, no méxi- aprofundada de derentes fios de avidades
mo, na altura dos seus olhos, executadas no laboratério. Assim, este esbogo serve
nunca acima. tao-somente como ponto de partida

EXERCICIOS DE GINASTICA COMPENSATORIA ]

= )
. Leve o dedo di -
‘Sohmdo o ar, abaixe a cabep oo :,' wrnif ?‘m ; 8
1 ente e volte & posigdo inici- por 5 segundos. Repita 5 ve- -
al. Repita 3 vezes. 2e8. Amasse uma bolinha de bor-

racha com os dedos e/ou com
a méo inteira.

! Flexione o dedo polegar e o~
5 mantenha por 5 segundos.
Volte a posigio inicial de

=
Leve a cabega para trés, sem for- /j extensdo. Repita 5 vezes.
2 ¢ar, soltando o ar lentamente e
depois volte a posigio vertical. ﬂ‘ﬂ‘ Eleve os ombros enchendo
Repita 3 vezes. 9 o peito de ar. Solte os om-
" p— l;:s e expire. Repita 5 ve-
6 Permanega por 5 segundos. “ £
= = Gire a cabeca lentamente com o
&

queixo em direcio ao ombro e
3 depois volte a posigdo inicial. 7
Repita 3 vezes para cada lado, Solte os bragos e sacuda

as mios, com dedos e
alternadamente. M e b taaad

Projete os bragos para tris Apoiado numa parede, segure
com o tronco ereto. Mante- ) opédfmwm-m:ru-
i querda e puxe o calcanhar em
% 11 nis poc1l0 . 14 diregdio as nadegas. Inverta a
posigio, segurando agora 0
pé esquerdo. Mantenha a po-
74

Empurre o cotovelo na di-
re¢io do ombro oposto.
Mantenha por 5 segundos.
Faca o mesmo do outro
lado. Repita 3 vezes.

De pé, flexione o tronco &
frente, deixando a cabega li-
vre e os bragos soltos.

17

sigio por 15 segundos em

Estenda os bragos para cima
¢ para tras com os dedos Apoie-se numa parede,
12 entrelagados e as palmas 15 m:ﬁ:‘r s Extraido:
dt;smnﬂmgﬂomw- a pema de tris estendida, FERREIRA, M.C. (coord). Relatério: A
PSR R0s. ;""o‘im;:"‘"‘ gg Melhoria das Condi¢des de Trabalho no
sogundos o m,p:vm Laboratério de Ensino Presencial, Pesquisa e
a posicio das pernas. Tutoria em Educacgao a Distancia da FE da

UnB. Brasilia/DF, maio 1999. (pags.06, 25, 26,

Estenda o brago e puxe a 27 e 28)
iregio. Man-
:::?“e:’fa;;gw% Deixe cair a cabega e 0s bragos
e 13 pita 2 vezes com cada bra- ) ? :'nllms::ueonuenlwm

¢o, ora com a mdo dobrada
para baixo, ora para cima.

¢a por 20 segundos. Para voltar
& posigiio ereta, apoie as mios
nas coxas.




