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Oi, Dudu! Tudo sim.
Não! Ainda 

não foram lá.

Foi legal! 
Fizemos testes 

na coluna e 
ganhamos uma 

cartilha 
preventiva.

Como foram
esses testes, 

Dudu?
Foi exercício

 físico?

Oi, meninos! 
Tudo bem?

Não, não!
 Vou chamar o 
Dr. Posturinha 
pra explicar.

O que ele 
fez lá?

Dr. Posturinha 
passou na 

sala de vocês?



COLUNA VERTEBRAL
Dia Mundial da 
16 DE OUTUBRO

Turminha, os testes mostram se a 
coluninha de vocês está torta.

 Eles podem ser feitos pelo médico 
ou fisioterapeuta na escola, 

consultórios ou posto de saúde.
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Escoli... o quê, 
doutor?

Só com esse teste
 já sabemos se a 
coluna tá torta?

Escoliose! É quando os 
ossinhos da coluna 
giram e  deixam a 

postura bem tortinha.

Não, Sofia. Depois eu 
uso um aparelho chamado 
escoliômetro.Ele mostra 

se há o desvio 
chamado escoliose.Eu avalio se ombros e 

quadril estão retos. Depois 
peço que toquem o chão 

pra ver se a coluna 
entorta. Entenderam?

Como o
 senhor

faz esses 
testes?



Isso mesmo!
Vou mostrar como
cuidar da postura.Eita! Se eu sentar

torto, minha coluna 
entorta junto?

Que cuidados
são esses, 

doutor?

 
Como sentar direitinho,

 usar celular e computador,
 escovar os dentes, pegar

 coisas no chão e até 
levantar da cama

1. Como sentar direitinho
Encostar as costas no apoio da cadeira.
Manter os pés bem apoiados no chão.
Joelhos dobrados em ângulo de 90°.
Evitar se curvar para frente.

2. Usar celular e computador

Celular na altura dos olhos, sem abaixar
demais a cabeça.

Computador na altura dos olhos, com a
tela centralizada.
Ombros relaxados, braços apoiados.
Fazer pausas a cada 40–50 minutos.

4. Pegar coisas no chão

Dobrar os joelhos e agachar, mantendo
as costas retas.

Aproximar o objeto do corpo antes de
levantá-lo.

Evitar torcer o tronco ao mesmo tempo
que levanta.

5. Levantar da cama sem esforço

Virar de lado primeiro.

Apoiar o braço no colchão.

Deixar as pernas saírem da cama
juntas enquanto o tronco sobe.

Mochila pesada pode prejudicar a coluna.
 O peso certo é até 10% do nosso corpo.

Se peso 40kg, a mochila não pode passar de 4kg.



No outro dia no recreio...
Pessoal, 
Mateus 

está triste.

Na avaliação 
viram que a coluna 
dele tá tortinha 
e vai precisar 
de tratamento.

Sério? 
Vamos falar 

com ele!

1 mês depois...

Descobri que 
tenho escoliose.Oi, Matheus, 

tudo bem?

Oi, gente! Gostaram 
do meu colete cheio 

de adesivos animados?

Uau! Adorei 
esse do Homem 

Aranha!  E eu amei o 
do Huck!

Calma, amigo. 
O Dr. Posturinha 
entende de coluna 

e vai te ajudar.



Matheus, 
por que

 você usa 
esse colete?

Fiz avaliação com  
Dr. Posturinha e 
ele viu que minha 

coluna estava 
tortinha.

E como foi 
a avaliação,
que exame
detectou?

Um exame chamado 
espinografia e viram que
a coluna estava piorando.

Ele me disse que o estirão 
é a fase mais arriscada

E como são 
esses exercícios?

Que bom,
 amigo!

 Agora temos 
um amigo feliz 

e protegido!

 E depois?

Faço exercícios com e sem o colete.
Treino com os fisios e em casa.

Não posso vacilar!

São divertidos, alongam 
e fortalecem. Graças a 

Deus não vou 
precisar de cirurgia!



Dr. Posturinha disse 
que minha coluna 
não vai piorar. 

Estou muito feliz!

Se virem coluna torta 
ou ombros caídos, avisem 

aos pais! Pode ser 
escoliose.

Dudu, com essa 
empolgação você vai 
virar fisioterapeuta!

Viu, pessoal? 
O diagnóstico 
precoce faz

 toda a diferença!

 Vamos ficar atentos. Se notarmos 
algo em um amiguinho, avisamos 

aos pais para levarem à UBS.

Obrigado pelo carinho! 
Vou contar minha experiência 
e as dicas Dr. Posturinha para 

ajudar outras crianças.

Dudu e você 
ajudaria as pessoas

 viverem com
qualidade de vida!
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FIM!
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Bom dia, turma! 
Vim lembrar vocês de algo essencial:

 a coluna vertebral. Ela sustenta o nosso
 corpo e precisa de cuidados todos os dias.


