POSTURA CORPORAL

6 Dicas em Tempo de Estudo em Casa!

Face a evolucao atual da pandemia COVID-19 o ESTUDO continua por agora, a serem

casa!
Além do uso da mascara, higiene das maos e distanciamento social, ha mais um

cuidado que devemos ter: O cuidado com a nossa postura corporal.

E muito importante adotar habitos posturais corretos no nosso quotidiano, que em
muito vao contribuir para a nossa saude e bem-estar.

Assim deixamos-te 6 dicas fundamentais no que a postura do corpo diz respeito,

agora que vais passar mais tempo a estudar em casa:

Antes de te sentares para o estudo, faz alguns

alongamentos (pede dicas ao professor ou

professora de Educacao Fisica),
- 9 Senta-te de forma direita, de
preferéncia numa cadeira e mesa ajustadas a tua altura,
enquanto estas em frente ao computador e/ou a
I estudar;
I Durante o estudo, se possivel, levanta-te de hora a
hora e espreguica-te de pé, esticando bem o corpo;

e Nos teus intervalos, movimenta-te pela casa, anda por outras
divisdes, vai até a janela e fica pelo menos 5 a 10 minutos
de pé;

e Evita o sedentarismo, passares muito tempo sentado

ou deitado no sofa ndo é bom para o teu corpo;
6 Lembra-te que podes fazer passeios higiénicos (curtinhos)

na tua rua e que o teu corpo agradece!

Recomendacdes da Camara Municipal de Odivelas e das Unidades de Cuidados na
Comunidade de Odivelas — “Saude a seu Lado” e Pontinha - “Nostra Pontinha”
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