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Tudo bem? /

0i, meninos!% Oi, Dudu! Tudo sim.

Dr. Posturinha
passou na
sala de vocés?

Nao! Ainda O que ele’ ™
ndo foram ld.  fez la?

>

Foi legall
E 1 o Fizemos festes
| na coluna e
ganhamos uma

[\ cartilha
preventiva. £
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Como foram
esses festes,
Dudu?

o

¥

Ndo, ndo!
Foi exercicio B Vou chamar o
fisico? Dr. Posturinha

’ pra explicar.




Turminha, os testes mostram se a
coluninha de vocés estd torta.
Eles podem ser feitos pelo médico T EEEUTUERE
ou fisioterapeuta na escola, Dia Mundial da

consultérios ou posto de salde. COLUNA VERTEBRAL

Como o
senhor

faz esses
A, testes?

A cona ‘ ‘ ;I Ndo, Sofia. Depois eu I: ‘

uso um aparelho chamado
escoliometro.Ele mostra
se hd o desvio
Eu avalio se ombros e chamado escoliose.
quadril estdo retos. Depois
pego que toquem o chdo
pra ver se a coluna S6 com esse teste

entorta. Entenderam? Jd sabemos se a
coluna ta torta?

- S’
‘ Escoliose! E quando os
ossinhos da coluna

giram e deixam a
postura bem tortinha.

- 16 DE OUTUBRO
Escoli... o qué Dia Mundiial da

doutor? ~ COLUNA VERTEBRAL

-

T




Como sentar direitinho,
usar celular e computador,

Isso mesmo! escovar os dentes, pegar
Vou mostrar como coisas ho chdo e atée
Eital Se eu sentar cuidar da postura. levantar da cama
torto, minha coluna Que cuidados
entorta junto? stio esses,
doutor?

1. Como sentar direitinho 2. Usar celular e computador

* Encostar as costas no apoio da cadeira. |, celylar na altura dos olhos, sem abaixar

® Manter os pés bem apoiados ho chdo. demais a cabeca.
'l‘

* Joelhos dobrados em angulo de 90°. e Computador nha altura dos olhos, com a
e Evitar se curvar para frente. tela centralizada.

ey

® Ombros relaxados, bragos apoiados.
e Fazer pausas a cada 40-50 minutos.

4. Pegar coisas no chdo 5. Levantar da cama sem esforgo

Dobrar os joelhos e agachar, mantendo Virar de lado primeiro.
as costas retas.

Apoiar o brago no colchdo.
Aproximar o objeto do corpo antes de

levantd-lo. Deixar as pernas sairem da cama
Jjuntas enquanto o tronco sobe.

Evitar torcer o tronco ao mesmo tempo
que levanta.

Mochila pesada pode prejudicar a coluna.
O peso certo é até 10% do hosso corpo.
Se peso 40kg, a mochila ndo pode passar de 4Kkg.




No outro dia no recreio...

Pessoal,
Mateus
estd triste.

Oi, Matheus,

A tudo bem?

L

e

e

Descobri que
tenho escoliose,

Na avaliagdo
viram que a coluna
dele td tortinha
e vai precisar Sério?
de tratamento. Vamos falar

com elel

Calma, amigo.
O Dr. Posturinha
entende de coluna
e vai te ajudar.

bl «

1 més depois...

0Oi, gentel Gostaram
do meu colete cheio
de adesivos animados?

Uaul Adorei
esse do Homem

E euamei o

|
Aranhd! do Huck!



Matheus, Fiz avaliagdo com

E como foi Um exame chamado
por que Dr. Posturinha e a avaliagdo, eSP'I”OQ'"?;rG 5 viram qge
vocé usa ele viu que minha que exame E? co Ungl. ava plgn o.
esse colete? coluna estava detectou? e me disse que o estirdo
' tortinha ¢é a fase mais arriscada

Faco exercicios com e sem o colete.
Treino com os fisios e em casa.
Ndo posso vacilar!
E depois?

E como sdo
esses exercicios?
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Sdo divertidos, alongam

e fortalecem. Gragas a
Deus ndo vou

precisar de cirurgial

Agora temos |
um amigo feliz
e protegido!




Dr. Posturinha disse Viu, pessoal?

que minha coluna O diagnéstico Obrigado pelo carinhol
ndo vai piorar. precoce faz Vou contar minha experiéncia
Estou muito feliz! toda a diferencal e as dicas Dr. Posturinha para

ajudar outras criangas.

Vamos ficar atentos. Se notarmos
algo em um amiguinho, avisamos
aos pais para levarem a UBS.

Se virem coluna torta

b d . Dudu, com essa ~ Dudu e vocé
ou ombros CIGF; 35' avisem || empolgagdo vocé vai ajudaria as pessoas
aos pais! Pode ser virar fisioterapeuta viverem com

escoliose.

qualidade de vidal
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FIMI

Bom dia, turmal
Vim lembrar vocés de algo essencial:
a coluna vertebral. Ela sustenta o nosso
corpo e precisa de cuidados todos os dias.

16 DE OUTUBRO
Dia Mundial da

COLUNA VERTEBRAL
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