N

= < The Miriam Hospital M Al ° I
//7“\\3 Lifespan. Delivering health with care® e Ca n I Ca CO r p O r a

O que é a mecanica corporal? Mecanica corporal € um LEVANTAR DO CHAO:

termo usado para descrever a forma como nos movemos

durante as atividades didrias. A mecéanica corporal

adequada pode ajuda-lo a evitar lesdes e fadiga muscular

e pode ajudé-lo a proteger a sua coluna apds a cirurgia

de coluna e pelo resto da vida. E essencial que use

a mecanica corporal adequada ao fazer coisas como

levantar, curvar-se, agachar-se/inclinar-se, empurrar/puxar,

torcer e entrar e sair da cama. Este folheto mostrard como

fazer estas coisas corretamente e viver uma vida com uma

Coluna Saudével. correto correto incorreto incorreto

CURVAR-SE: OUTRAS FORMAS DE LEVANTAR:
Levantar/alcancar acima da cabega. Mantenha os

1. Agache-se com os pés afastados ou ajoelhe-se abdominais contraidos e transfira o peso para o pé da frente.

sobre um joelho.

2. Dobre os joelhos e as ancas — ndo as costas.

3. Ao inclinar-se para frente, mova todo o corpo, ndo
apenas os bracos.

)

\
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Golfer’s Lift: Usado para
LEVANTAR pequenos objetos no chdo.
Mantenha as costas retas e
levante uma perna esticada
2. Certifique-se de que os seus pés estao afastados atrds de enquanto se inclina
o suficiente para manter uma base estdvel — a para apanhar um objeto.
largura dos ombros funciona para a maioria.

1. Verifique sempre a carga antes de tentar levanta-la.

Straight Leg Lift: Use esta
elevacao quando os obstdculos
o impedirem de dobrar os

4. Flexione os joelhos e ancas — ndo nas costas. joelhos. Tente evitar isto tanto
quanto possivel. Empurre as
nadegas o maximo possivel para
evitar dobrar a cintura e dobre
ligeiramente os joelhos. Também
7. Expire ao levantar — ndo prenda a respiracao. pode apoiar-se no obstdculo.

3. Posicione o seu corpo o mais préximo possivel
da carga.

5. Ndo coloque 0s pés no chdo e gire. Mova os pés
ao girar.

6. Mantenha os musculos do abdémen firmes e tensos.

8. Levante com as pernas — ndo com as costas.

9. Use movimentos suaves e controlados para
levantar, sem solavancos.

10. Se sentir dor ao levantar, a carga esta muito
pesada ou precisa de reajustar.
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Alcancar Sentar-se

1. Verifique sempre a carga que estd a alcancar antes Ficar sentado durante longos periodos d(:} tempo pF)de causar
de mové-la - teste um canto. desconforto na coluna. Use estas sugestdes para ajudar:

2. Alcance apenas o méximo que puder 1. Use uma almofada ou toalna enrolada para
confortavelmente. Evite esticar muito. melhorar o suporte da regiao lombar.

3. Use um escadote quando apropriado. 2. Os pés devem repousar confortavelmente no chao

ou no apoio para os pés, sem ficar pendurados. A

4. Deixe que os seus bracos e pernas carreguem o cadeira ndo deve cravar na parte de tras dos joelhos.

peso — ndo as suas costas. N o B
3. Certifique-se de que os materiais estdo ao alcance

do braco para evitar movimentos desajeitados ou
6. Coloque uma perna a frente da outra para apoio alcance excessivo.
(veja acima, alcancando a cabeca).

5. Mantenha a carga perto de si.

4. Aproxime-se o maximo possivel do seu trabalho.

“ 5. Se puder, faca parte do seu trabalho em pé
X ou alterne entre ficar sentado e em pé. Mesas

=

Evite flexdes verticais sdo muito Uteis para isto.

desnecessarias

Levante
confortavelmente

Use um auxilio para
pesos excessivos

Evite tor¢des
Mantenha

desnecessarias 6. Mude de posicdo com frequéncia durante o dia.
objetos

Levante

gradualmente &2

i % } } Raec bn
Hi ] X X

Empurrar / Puxar

1. Sempre que possivel, empurre em vez de puxar.

Coxas.
horizontais

e
Pés apolados
Py

Pode empurrar o dobro do que consegue puxar Ficar de pé
sem se magoar. Se precisar de ficar de pé durante longos periodos o
2. Mantenha-se perto da carga. N&o se incline para a de tempo, certifique-se de manter uma boa postura.
frente. 1. Considere elevar ou baixar a estacdo de
3. Use os dois bracos. Isto manté-lo-a alinhado com o trabalh.o para nao s/e curvar ou inclinar b
objeto e manterd a coluna reta. demasiado para tras. (
4. Aperte os musculos do abddmen ao empurrar. 2. Fique em cima d? tapetes antlfadlgé ouuse
N&o sustenha a respiracio. Expire. sapatos ou palmilhas com sola macia.
5. Mantenha as ancas voltadas na dire¢do do 3. Con5|de~re UM apolo para os pes para ahwair
movimento de empurrar. a pressao sobre as pernas ou coloque o pé

numa superficie elevada de vez em quando.

4. N3o bloqueie os joelhos. Mantenha-os /|
relaxados com uma ligeira curvatura. Isto é
bom para a circulagdo e ajuda os musculos
das costas a absorver o choque. %

5. Figue de pé com as pernas afastadas a
Carregar Empurrar Puxar largura dos ombros e um pé ligeiramente a
frente do outro.

Errado

6. Mantenha os musculos do abdémen firmes
e fletidos.

7. Faca uma pausa periodicamente e
alongue-se.

Mecanica Corporal | Programa de Coluna no Miriam Hospital | 401-793-2435






Accessibility Report





		Filename: 

		Body-Mechanics-portuguese.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 2



		Passed manually: 0



		Failed manually: 0



		Skipped: 1



		Passed: 29



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Needs manual check		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Needs manual check		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



