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PROGRAMA
Fisioterapia no
Trabalho- TRT6



Dormir bem e sinal que seu corpo relaxou. O ato de dormir
permite a recuperacao do corpo de forma eficaz para
posteriormente cumprir suas atividades de vida diaria.

e Existe uma forma de usufruir desse estado fisiologico de
recuperacao do corpo tao importante para a nossa saude
e dessa forma garantir uma boa noite de sono.

e Segue abaixo algumas dicas:

Rotina: Tenha um horario fixo para dormir e acordar. O
corpo se adapta bem as rotinas;

Evite tomar café perto da hora de dormir: O corpo leva
cerca de 8 horas para eliminar a cafeina do organismo;

Evite bebidas alcodlicas e refrigerantes: Eles tornam o
sono mais leve causando uma falsa sensacao de
relaxamento;

Evite atividades na cama como: Assistir TV, ler E-maill,
usar o Smartphone e o notebook,;

RefeicOes: Coma lanches leves com pouco liquido,
comer em grandes quantidades pode causar indigestao;

Cochilos: Evite tirar cochilos apos as 15 horas, pois isso
pode dificultar para adormecer a noite;

Banho: Tomar um banho quente ajuda adormecer pelas
propriedades relaxantes da agua morna,

Ambiente: Garanta condicOes favoraveis como luzes
apagadas, cortinas fechadas, e local silencioso;

Atividade Fisica: Realizar pela manha (exposicao de luz
matinal) ajuda a regular o relogio biologico do sono.




Travesseiros mais recomendados:

e Travesseiros de espuma de memoria "Tecnologia
TEMPUR", ou travesseiro da NASA: Feito de material
viscoelastico que se adapta ao contorno da cabeca e
pescoco, aléem de manter a temperatura sempre
fresca e agradavel. E importante ficar atento que seja
100% viscoelastico;

e Travesseiros de espuma de latex: Dao bom apoio a
cabeca e pescoco mantendo sua forma mesmo
depois de varias deformacoes. /‘

A CABECA, ESCOLHA AS MAIS FIRMES. AS ESPUMAS DE

ATENCAO: ESPUMAS MUITO MACIAS TENDEM A AFUNDAR
A LATEX DEVEM SER TROCADOS EM MEDIA A CADA 2 ANOS.

Colchao e suas dimensoes
Peso Altura (m)
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Dormir de lado confere um descanso
maior e uma melhora no

funcionamento do organismo.
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Priorize o uso de dois travesseiros:
e Um entre a cabeca e os ombros;
e Mantenha os joelhos semiflexionados;
e Coloque o outro travesseiro entre eles.
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Para levantar-se, faca
apoio no cotovelo;

Com a mao do outro
braco, apoie no colchao
para dar impulso;

Em seguida vocé coloca
0S pés no chao.

AO SE
LEVANTAR,
COMECE O

DIA DEVAGAR

Se espreguicar é uma
otima maneira de
aquecer os musculos

logo pela manha.




PARA GARANTIR MAIS BENEFICIOS F
RECOMENDADO DORMIR PARA O LADO
ESOUERDO DO CORPO. VAMOS SABER O

PORQUE ?

FACILITA A ALIVIA O

DIGESTAO PESO SOBRE
ESTOMACAL A COLUNA

e SE VOCE PREFERE
DORMIR DE
Q COSTAS;
e USE UM
TRAVESSEIRO
FINO ENTRE A

CABECA E OS
OMBROS.

e F UM TRAVESSEIRO ABAIXO DOS
JOELHOS PARA ALIVIAR A TENSAO
NA COLUNA LOMBAR




e Mantenha o assento em um angulo de 100
a 110 graus, desta forma a coluna
permanece totalmente apoiada e relaxada.

e Deixe os calcanhares no assoalho do carro
para evitar sobrecarga da coluna lombar.

e Ajuste o encosto colocando o apoio de cabeca na

linha dos olhos, pois protege seu pescoco de
lesdes.

e Regule a distancia do banco de forma que vocé
alcance bem o0s pedais mesmo quando for

pressiona-los. E importante que os joelhos
continuem um pouco flexionados neste momento.
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e Matenha seus bracos com leve flexao ao segurar o
volante;

e Estenda os bracos e veja se o volante esta na altura
dos punhos;

e Se atente para a inclinacao do volante de modo
gue seja possivel ver todo o painel.

e Ndo use sandalias sem
CUIDADO apoio para o calcanhar que
COM O pode facilmente | se
enroscar nos pedias e
CAL(;ADO causar acidentes;
e No caso das mulheres,
evite dirigir de salto alto.




NA HORA DE
VARRER POR
BAIXO DOS
MOVEIS, O IDEAL
E SE AGACHAR
PARA EVITAR A
SOBRECARGA NA
COLUNA.

e Utilize utensilios com cabos
longos;

e Evite se inclinar para a
frente;

e Matenha a postura ereta;
com os pes afastados;

e Realize os movimentos de
varrer com o corpo todo;

e Evite 0s movimentos
rotacionais da coluna.

(&) CERTO




# -
ARRASTAR F q
OU PEGAR -
MOVEIS ' -
v
e Abaixe dobrando ol /‘
os joelhos com os &5 / ?I
pés afastados; € ,
Mantenha o
abddomen
contraido na
hora de carregar
0 peso, leve-o
junto ao corpo

utilizando as
duas maos.

DE PREFERENCIA NESSE
MOMENTO, SOLICITE O
AUXILIO DE OUTRA PESSOA.




ESTENDER
ROUPAS

e Evite elevar os
bracos acima da
altura dos ombros;

e Essa atividade
sobrecarrega
demais a regiao do
PesCcoco;

e O varal deve estar
acessivel aos bracos.

DESSA FORMA, ADAPTE SEU VARAL CONFORME
SUA ALTURA, USE UMA ESCADA OU
BANQUINHO PARA QUE OS BRACOS NAO
FIQUEM ESTENDIDOS POR MUITO TEMPO.




e Procure manter a coluna ereta com os
musculos abdominais contraidos:

e Um dos pés apoiado sobre um pequeno
banco a sua frente;

e Deixe 0s objetos e alimentos proximos;

e Evite movimentos rotacionais com a coluna.
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VOCE SABIA QUE A CABECA EM POSICAO NORMAL
PESA CERCA DE 5 QUILOS? UMA INCLINACAO
AUMENTA ESSA SOBRECARGA GERANDO ASSIM UM
PESO DE 15 QUILOS. HABITOS SIMPLES COMO LEVAR
O CELULAR A ALTURA DOS OLHOS PODEM MINIMIZAR
ESSA SOBRECARGA.

EVITE POR
LONGOS
PERIODOS

e Opte pelo computador;

e Caso queira utilizar o Notebook use-o
como uma tela, acoplando o mouse e
um teclado tradicional.
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