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Sugestoes de Alongamentos e Cuidados Basicos




Apresentacao

Este material visa complementar a Cartilha de prevencao de LER/DORT para servidores
do IFCE.

Acrescentamos sugestoes de alongamentos e dicas extras sobre ergonomia e cuidados

gerais.

Foram priorizados os alongamentos na posicao sentada, adequados a rotina de trabalho
dos servidores do IFCE, especialmente para aqueles que permanecem longos periodos

nesta posicao.




Quando fazer os
alongamento?

Antes de iniciar a jornada;

A cada 50-60 minutos de
trabalho;

ApoOs atividades
repetitivas;

Antes e apos reunioes
prolongadas.

Orientacoes gerais
Erros comuns ao alongar:

Prender a respiracao durante
o alongamento;

Ma postura durante o
exercicio;

Alongar até sentir dor intensa
(ultrapassar o limite de
conforto).

Dicas para criar o habito:
Colocar lembretes no
computador;
Associar ao horario de pausa;

Fazer em grupo (incentivo
coletivo);

Participar de acoes de
ginastica laboral.



Antes de iniciar os exercicios, é importante conhecer algumas
estruturas anatomicas

Localizacdo dos principais musculos da coluna cervical

Fonte: https://fisiomoco.pt/3-dicas-para-aliviar-a-dor-nos-trapezios/ Fonte: https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_esternocleidomastoideo

Musculo trapézio Muasculo ECOM




Alongamento da Musculatura Cervical

DEMONSTRACAO

ECOM (lado direito) Elevador da escapula e Trapézio superior Trapézio superior

Indicagdes: Dor na regiao cervical, tensao muscular, rigidez no pescoco, limitacao de mobilidade cervical.

Duracao: 10 a 15 segundos em cada lado.



Localizacdo dos musculos do antebraco

MNervo cutaneo medial do antebrago

Misculo biceps do brago
Astéria braquial e nervo mediano
Nervo cutdneo lateral do antebrago

(terminag3o do nervo musculocutineo)
rm“ﬁm“um (-' h ' MW“WO

Misculo palmar longo (um flexor superfioial)

Misculo flexor uinar do carpo
(um flexor superficial)

Misculo e tend3o do flexor longo do polegar — “ dedos (um flexor superficial)
£ ) Ramo dorsal do nervo uinar

Fibras transversas da aponewoss
palmar (ligamento carpal paimar)

Misculos hipotenares

Fonte: NETTER, Frank H.. Atlas de Anatomia Humana. 2ed. Porto Alegre: Artmed, 2000.




Alongamento da Musculatura do Antebrago

DEMONSTRAGCAO

Extensores do punho e dos dedos Flexores do punho e dos de

IndicagOes: tensao muscular por esforco repetitivo, rigidez nos punhos e dedos, prevencao

Duragao: 10 a 15 segundos em cada lado.



Localizacao dos Localizacao dos
musculos peitorais eretores da espi
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Fonte: https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1316550911733437&set=a.552106610251366&id=100063560954212

Fonte: https://br.pinterest.c




Alongamento dos Peitorais e Musculatura da Coluna Espinhal

DEMONSTRAGCAO

Peitorais e coluna lombar

Paravertebrais (eretores g

Indicagdes: Aumento da curvatura das costas, dor ao longo da coluna vertebral, limitagao de

Duragao: 10 a 15 segundos em cada posi¢ao.



Localizacdo do musculo guadrado lombar
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Fonte:https://www.threads.com/@monstergym21/post/DNbA4BnMckl/o-que-%C3%A9-o-quadrado-lombaro-quadrado-lombar-ou-quadrado-do-lombo-%C3%A9-um-m%C3%BAsculo-pr
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Alongamento do Masculo Quadrado Lombar e Mobilidade
Toracolombar

DEMONSTRACAO

M.Quadrado lombar Mobilidade Toracolombar

IndicagOes: Dor na regido lombar, limitacdo de flexao lateral do tronco, desconforto apos longos periodos sentado ou em pé.

Duracao: 10 a 15 segundos em cada lado.



Localizacdo do musculo piriforme

Musculo
Piriforme

Nervo
Ciatico

Fonte: https://www.drgotfryd.com.br/sindrome-do-piriforme-entenda-o-problema/




Alongamento do Musculo Piriforme

DEMONSTRACAO

Piriforme e gliteos

Indicacdes: Dor na regido glutea, dor irradiada para a face posterior da coxa, compressdo do nervo g

Duracgdo: 10 a 15 segundos em cada lado.



Dicas extras




Nocoes de ergonomia

Ajustes no posto de trabalho

Cadeira

Forma levemente adaptada
ao corpo para protecao —>
da regiao lombar

» Braco com regulagem de altura

Ajuste de altura Borda frontal arredondada

Fonte: https://prevencaocuritiba.com.br/solucoes-seguranca-do-trabalho/ergonomia-nr-17/

Alinhar a coluna ao encosto da cadeira favorece a manutencao da curvatura natural,
prevenindo dores lombares.




Ajustes no posto de trabalho

@ Mesa

Evite dobrar os punhos sobre a mesa

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Nao pressione o antebraco contra a mesa (principalmente bordas duras), pois isso pode

prejudicar a circulacao e causar desconforto.




Ajustes no posto de trabalho

‘ Cadeira

O suporte para
os bracos pode
ajuda-lo a
manter seus
ombros mais
relaxados

Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Ajuste a altura
do assento, de
forma que os
pés fiquem
plantados ao
chao e os
joelhos fiquem
livres

Deixar os ombros relaxados pode previnir tensoes desnecessarias e diminui o risco de desconforto na regiao cervical



Ajustes no posto de trabalho

@ Monitor/notebook

Evite esticar a cabeca para frente por muito tempo

Fonte: Google imagens. Fonte: Guia de seguranca e conforto HP

Ajustar a altura do monitor minimiza o movimento desnecessario do pescoco, prevenindo dores cervicais e fadiga ocular.




Acessorios complementares no posto de trabalho

@ Apoio para os pés

n

Fonte: Google imagens.

Fonte: Google imagens.

O apoio dos pés é essencial quando a cadeira ndo permite que os pés alcancem o chdo confortavelmente.




Acessorios complementares no posto de trabalho

O Suporte para notebook

Fonte: Google imagens.

Fonte: Google imagens.

v Autilizagdo de suporte para notebook possibilita a elevagdo da tela até a linha de visdo do usuario.

v Paraisso, recomenda-se a utilizacdao de um teclado externo, a fim de otimizar a digitacao e reduzira s
superiores.




Acessorios complementares no posto de trabalho

@ Mouse pad ergonomico

Apoio para o punho

Mouse vertical: favore
que podereduzirod

Fonte das figuras: Google imagens.



Dicas para alivio do desconforto

o Medidas analgésicas: compressa quente

Indicacoes:

« Contratura muscular;
« Dor cronica;
« Torcicolo;

« Relaxamento.

Aplicacao:
« 15-20min

« 3xaodia

Nota: Se nao houver melhora dos sintomas, procure o servico de salde mais proximo.




Dicas para alivio do desconforto

o Medidas analgésicas: compressa fria

Indicacgodes:

Trauma ou pancada;

Dor aguda (nas primeiras 48h

Tendinites, bursites, etc.

Aplicacao:
« 10-15min

e 3-4xaodia

Nota: Se nao houver melhora dos si

servico de saude mais proximo.
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“Cuidar do corpo faz parte do trabalho”
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