. Nao use o seu celular ou tablet para trabalhos longos. Prefira
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Siga as recomendac¢des da SBOT e evite dores:

seu computador de mesa ou laptop. Verifique se esses dispo-
sitivos estdo dispostos ergonomicamente.

. Ao usar seu celular, levante-o e aproxime-o um pouco abaixo do
seu rosto.

. Apoie o braco em uma superficie estavel.

.

. Faca exercicios de alongamento para aliviar a tensdo no pes-
Cco¢o, como o movimento de “sim” e “ndo” com a cabeca. l
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Seu celular pode
prejudicar a
sua postura!
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Vocé sabia que o
uso de telefones
celulares pode
dobrar ou triplicar
O peso de sua
cabeca ao inclinar
O Pescoco?
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O uso desses dispositivos
influencia a nossa postura e a
mecanica corporal de maneiras
ndo saudaveis. Isso contribui para
constantes dores no pescoco,
costas, ombros e bracos.

Vocé sabia que a cabeca em
posicao normal pesa 5 quilos?
E que com a inclinacao a
sobrecarga passa a ser maior,
podendo atingir até 15 quilos?

‘\f)s principais problemas ortopédicos sao:
Pescoc¢o (coluna cervical): sobrecarga pela

\ inclinacdo da cabeca.

Ombros: sobrecarga pelo esforco de segurar o

‘\ aparelho por muito tempo na mesma posicao.
Maos e dedos: problema com os movimentos
repetitivos da digitacéao.

Uma pessoa
passa de 2
a 4 horas
por dia na
frente de um
smartphone
ou tablet com
a postura
inadequada.

Atitudes simples, como trazer
o aparelho celular até a altura
dos olhos, sao fundamentais
para prevenir lesdes
associadas a ma postura.



