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LER LESOES POR ESFORCOS

ESFORCOS REPETITIVOS

Qualquer tensao muscular cronica constitui um
esforco corporal desnecessirio que impede uma boa

postura,

A prevencio é sempre o melhor remédio. Estamos

preocupados com o seu bem-estar.

FISIOTERAPEUTAS:
Gentil José Domingues
,/’,’_: P Maria Amélia Barbosa de Queiroz

R: 6525/6263



As lesdes por esforgos repetitivos sao inflamagdes de misculos, tenddes e

nervos, que podem prejudicar seu rendimento no trabatho, no lazer e outros atividades didrias.
Se forem diagnosticadas na fase inicial sdo mais faceis de serem curadas.

Se vocé sente formigamento, dor, fraqueza ou cansago muscular em alguma
regido do corpo que seja muito exigida no seu trabalho, procure o posso servigo de sadde. Se
ndo sente, siga as orientagdes deste folheto para afastar a possibilidade da LER entrar no seu
dia-a-dia.

As LER podem ser formadas de acordo com seu ritmo no dia-a-dia. E
importante pois, melhorar a qualidade da sua vida. Essas lesGes estio relacionadas a
repetitividade de tarefas, posturas erradas, utilizagao de mobilidrio inadequado, emprego de
forga excessiva em algumas tarefas, como por exemplo: digitar, puxar/empurrar gavetas
emperradas, entre outros. Seus agravantes estio no local onde vocé trabatha, porque ¢ ai onde
vocé pormalmente passa a maior parte do seu dia, estdo po ambiente, na forma de executar
atividades, na predisposigdo individual e até mesmo em conseqiiéncia de alguns hobbies, como
tocar piano, violdo ou jogar ténis.

Para prevenir as LER €& necessidrio que se faga alguns exercicios de
alongamento e relaxamento, principalmente da regiao que estd sendo mais sobrecarregada.
Exemplo: Digitador - precisa relaxar e estender os dedos das m3os, estender cotovelos e elevar

e relaxar os ombros.
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LEMBRETES :

1-Pequenos cuidados podem evitar grandes problemas.
2-Quanto mais vocé conhecer as LER, mais longe delas vai ficar.
3-Prevenir as LER depende de vocé.

4-Nio ultrapasse os seus limites.

5-Respire normalmente.

6-Os exercicios devem ser confortaveis. Faga-os lentamente.

POSTURAS:

-Sente-se com as costas apoiadas na cadeira, os pés totalmente apoiados no chio, ou entio,
utilize um banquinho para apoio dos pés;

-Ajuste a altura do encosto da cadeira para que nio force qualquer ponto da coluna;

-Se estivar rabalhando com o computador, ajuste a altura do ‘mouitor de modo que a linha
supenor da tela fique na altura dos seus olhos, nunca acima;

-Tenha seus cotovelos na altura do tampo da mesa para que os punhos fiquem apoiados na
mesma linha (reta) dos antebragos. Conserve o mouse junto ao teclado;

-Utilize um suporte de documentos colocando-o 2 sua frente para nao forgar 0 pescogo para os
lados durante a leitura;

-Evite a torgdo do pescogo, ao utilizar o telefone;,

-Evite colocar objetos pesados ou documentos em gavelas que estejam préximas ao piso, ou
pastas pesadas acima da linha dos ombros; se isto nao for possivel quando for pegar objetos
préximo ao chio dobre os joelhos - Se o objeto estiver acima dos ombros - tente arranjar um
banquinho;

-reduza a repetitividade de movimentos através de rodizios e variagio de tarefas.



Alguns_ggerefeios importantes que vocé poderd fazer a cada hora trabalhada:

‘1-Sentado(a) - oiado (a ) na cadeira - Relaxe os

ombros - Repetir 2 {dnas) vezes - devagar.

2-Sentado(a) - com as mios atrds da cabega - 0s cotovelos
bem abertos - tente aproximar as omoplatas - Repetir 2

(duas) vezes - devagar.

3-Sentado(a) - Abaixe a cabega para a frente e volte ao
normal - leve-a para trds - volte ao normal. Tente encostar
a orelha no ombro - volte a0 normal - Repetir 2 (duas)

vezes - devagar.

4-Em pé- Estender os bragos para cima e para trds com os

dedos entrelagados - Repetir 2 (duas) vezes - devagar.

5-Em pé - Abrace o ombro direito com a mio esquerda (e

vice-versa) . Repetir 2 {duas) vezes devagar.

6-Em pé ou sentado(a) - Abra as mios separando bem os

dedos. Feche-os bemn. Repita 2 (duas) vezes - devagar.

7-Caminhe um pouco, se o seu trabalho for executado
seatado. Se for em pé, sente-se por 5 (cinco) minutos para

descansar, se possivel.



O objetivo do STI/SESIS/SECAO DE FISIOTERAPIA - é fazer com que
vocé faga seu trabalho bem, evitando maior cansago e doengas, e possa retornar 2 sua casa de

bem com a vida.



