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Guia da coluna
Este guia traz dicas simples para você manter uma
postura saudável, evitando dores e desconfortos.

A ergonomia está no nosso dia a dia, na escola, no
lazer, nos hospitais, no trabalho, em tudo.

A ergonomia é uma ciência que estuda a adaptação
das condições tanto do ambiente de trabalho como
dos objetos às características do ser humano, com o
objetivo de proporcionar conforto,segurança, saúde e
eficiência.(NR-17).

As dicas deste guia fazerm parte da aplicação da
ergonomia de forma cotidiana para uma boa postura
da coluna.

Maria Rosilene Aragão Fonteles
Fisioterapeuta/ergonomista

"Você é tão jovem como a flexibilidade da sua
coluna."

 Joseph Pilates
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Errado: Evite
flexionar demais
a coluna.

cuidando da casa

Usando o rodo ou
vassoura.

1.

Certo:
mantenha a
coluna ereta.

2. Engomando

Certo: Use apoio
alteranado para
os pés.

Errado: não
deixe de usar o
apoio de pé. 
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Errado: Evite
ficar com a
coluna curvada.

cuidando da casa

3. Lavando a louça

Certo: Procure
ficar o mais
próximo da pia.

4. Estendendo a roupa

Certo: Use o
varal na altura
dos ombros.

Errado: não
coloque o varal
acima dos
ombros.
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Errado: Evite
pegar objetos
com a coluna
curvada.

cuidando da casa

5. Pegando objetos

Certo: Dobre
sempre os
joelhos.

6. Guardando objetos em
lugares alto

Certo: Use um
banquinho..

Errado: não se
estique. ficando
na ponta dos
pés.
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Errado: Evite
curvar a coluna.

cuidando da casa

7. Arrumando as gavetas

Certo: Dobre
sempre os
joelhos. Sente no
banquinho.

8. Cuidando do jardim

Certo: Use um
banquinho..

Errado: não
dobre as costas.
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emagreça sua bolsa, sua coluna
agradece.

Dicas para emagrecer a bolsa

Dicas para emagrecer a bolsa

Varie os modelos.
Use modelo transversal.
Divida o peso das sacolas de compras.
Ao usar mochila, ajuste a alça próxima ao
seu corpo.

Reduzir no mínimo os itens na bolsa. Leve
só o necessário.
Alterne o lado do corpo para carregar a
bolsa.
Treine caminhar sem bolsa e com os
braços soltos.
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você sabe o melhor jeito de dormir?

Dormir de lado

Alinhamento da coluna sem torções.
Pés e cabeça na altura do coração, facilita a
circulação sanguínea.
Diminue o ronco.
Previne azia.
Favorece o retorno linfático.

Porquê:?

Boa postura para dormir de lado

 Travesseiro na altura do ombro.
Travesseiro entre os joelhos.

Certo:
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você sabe o melhor jeito de dormir?

Boa postura para dormir de lado

Boa postura para dormir 

 Dormir de barriga para baixo, coloque um
travesseiro embaixo da barriga.

 Dormir de barriga para cima, coloque um
travesseiro abaixo dos joelhos e do pescoço.



Guia da Coluna • Boa Postura

11

você sabe o melhor jeito de dormir?

Dormir para o lado esquerdo

Boa postura para dormir  

 As mulheres grávidas devem dormir de lado.

 Ajuda a prevenir o refluxo e a azia.
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você sabe o melhor jeito de dormir?

Dormir de rede

Boa postura para levantar da
cama

 1. Fique de lado.
2.Coloque as pernas para fora.
3. Empurre a mão no colchão e fique sentado.

durma na diagonal da rede
foto:https://pt.wikihow.com/Dormir-em-uma-
Rede
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boa postura

1. Trabalhando sentado

Não fique longos períodos sentado.
Faça pausas.
Sente totalmente apoiado na cadeira.
Evite cruzar as pernas.
Sente com o "bumbum".
Sente com os pés apoiados no chão.

.

2. Trabalhando em pé

Mantenha um pé à frente do outro.
Os joelhos ligeiramente fletidos.
Evite curvar a coluna.
Use apoio de pés.



Guia da Coluna • Boa Postura

14

boa postura 

3. Usando o computador

4. Usando o celular

Mantenha o pescoço ereto
 Evite flexionar muito os braços
Segure o celular com as duas mõas
Digite com os dois dedos polegares.

Mantenha a coluna mais apoidada que puder.
Utlize cadeira com apoio de braços.
Use encosto lombar.
Mantenha os pés no chão ou no apoio de pés.



Guia da Coluna • Boa Postura

15

 Cotovelos levemente flexionados.
Joelhos alinhados com o quadril.
Joelhos levemente dobrados.
Apoiar todo o corpo no banco do carro.

boa postura 

5. Dirigindo

6. Levantando peso

Ao levantar objetos pesados, dobre os
joelhos.
Mantenha a coluna ereta.
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