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quem deu as dicas dr. Fellipe Savioli, ortopedista e médico do esporte.

MEUCORPO

Se toda vez que esta indo
para o colégio com a
mochila pesada ou esta no
PC encolhida, vocé escuta
esta frase dos seus pais,
saiba que eles... Estio certos!
A ma postura + a mochila
muito pesada podem causar
danos graves a sua coluna.

por ALINE MARCHIORI | ilustracio MARCELLA TAMAYO

CUIDADO COM AS SUAS COSTAS

Este cuidado pode passar batido no

dia a dia. mas com o tempo a coluna T

pode pedir socorro. Carregar mochilas R
superpesadas todos os dias pode

ccasicnar lesdes articulares e musculares f MOCH".A PERFEITA

tanto na coluna, como também nos - Escolheruma mochila para chamar de sua vai muito além |
joethos, tornozelos e pescogo. E nao & . deelaserbonita e ter uma cor legal Para vocé nio errar |
s0 a mochila a vila desta histéria, ndo. ke na hora de comprar a sua, leve em consideracao que a
Ficar muito tempo de cabeca baixa e mochila deve ter alcas largas e acolchoadas, seja leve
no celular ou tablet, sentada de € nao tenha nenhum tipo de objeto dentro. Ela também
maneira errada, também contribui | precisa ser condizente com o seu tamanho para que nao
para o desenvolvimento de dores na cause incomodo. O importante é ser confortavel para que
regizo da coluna vertebral, Portanto, | voce consiga carrega-la todos os dias sem causar lesbes.

fique atenta a maneira como vocé se I _ T
acomoda nas cadeiras durante o dia. bl e . M e TG e e

/ ATENCAO AOS SINAIS DE OLHO NA POSTURA
Ma postura durante o dia e ao Para evitar problemas futuros
_yFiew o dica]<— q

dormir, e dores em diversas Com a sua coluna, nao tem
: posicoes (sentada ou deitada), Jeito, vocé precisa ficar ligada
Para evitar problemas na coluna com a piora durante a praticade i na sua rotina e controlar alguns
. devido ao peso da mochila, o atividades fisicas sio alguns dos simples habitos. Mantenha
ideal & que ela nao ultrapasse 15% sinais que o corpo da de que algo uma alimentacao balanceada
do seu peso, porem, ha pessoas esta errado. Fique atental e o peso corporal adequado,
que tem a coluna mais sensivel Se vocé notar alguns desses realize atividades fisicas
@ sentem dor carregando de 10% sinais, significa que algo esta regularmente e evite carregar
a15% do peso. Para néo CouEE errado com a sua coluna, peso. Se nao tiver outro jeito e
nenhum risco, os ortopedistas portanto, ndo pense duas vezes e for preciso carregar, pegue-o
recomendam que o SR EE procure um médico ortopedista da maneira correta, sem forcar
ultrapasse os 10%. Ou Soldscevoce para que ele possa fazer uma a coluna demais. Na hora do
tem 40 kg, a sua mochila pode ter, avaliacio. Se necessario, o estudo e do sono também &
no maximo, 4 kg! Anotou? meédico ira corrigir a sua postura importante avaliar a postura
T I IITI LTI TI S com fisioterapia ou RPG. € se corrigir, se necessario.
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