VOCE SABIA??

Grande parte da populagdo sofre com

problemas para dormir, e a maneira
escolhida ao se deitar tem relagdo co
isso. Dormir em posi¢ées incorretas
pode provocar dores no corpo,
problemas na coluna, prejudicar as
articulagées, levar ao torcicolo e aindd

sofrer outras lesées.
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POSTURA CORRETA
Deve-se deitar de lado
com 0 COrpo quase que
esticado, com um
travesseiro adequado
por baixo da cabecae
outro entre as pernas,
para alinhar o tronco.

TRAVESSEIRO

v
O travesseiro inadequado pode
ser o responsavel por dores

@ como: cervicalgia, cefaléias,

torcicolos e formigamentos nos
bracos e maos. O modelo ideal
deve sempre respeitar a

curvatura fisiologica da coluna

cervical. E importante que ele se
adapte a necessidade individual,

consertando sempre a distancia

entre a face e o ombro.
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ALONGAMENTO
Vale a pena de alongar
todas as manhas, pois
traz varios beneficio
como: * Diminuir
desconfortos
musculares

* Diminuir a sensacao
de cansaco

e Ativar a circulacao

& . _o
B

<

- o

L a—o

~Pbe UniSsepe

MMMMM EDUCACIONAL



FPbe UNISEpE

— EDUCACIONAL



