®s UNIDAPE.
COLOCACAO DO DEIXA A TUA MOCHILA - JS' sho MicUEL
MATERIAL GANHAR ASAS!

NAO VIRES AS COSTAS
A TUA SAUDE

Os objetos mais pesados
(cadernos e livros) junto as costas,
ou seja, na parte de tras da mo-
chila

Nota: As informacdes contidas no panfleto sdo complemen-

tares as fornecidas pelos profissionais de saude, ndo os subs-

tituindo em nenhuma circunstancia.

Coloca os objetos de maneira a
ndo ficarem soltos, para que ndo .
. » P 9 Elal?orado Equipa de Fisioterapia l“US|
provoquem movimentos de dese- por: sio Micu Projeto Saude Escolar
quilibrio
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POSTURAS NA SALA A MOCHILA DEVE...
DE AULA

° N&o transportar a
mochila num sé

ombro;
o Ter algas largas, almofadadas, ajustéveis,
simétricas e confortdveis;
o Ser almofada nas costas;
) Adequada a altura (deve iniciar nos om- [ o4 G\"
bros e terminar acima das nddegas); o Ajusta as algas '
(sem folgas) para
que a mochila se
adapte as tuas
e  Costas apoiadas, pés bem assentes no LA & A
chio; costas; o .

° Evita mochilas
com rodas, mas...

o  Arranjar estratégias quando a cadeira ':'
ndo esta adaptada a ti;

o Ter um cinto ajustdvel na cintura para

ajudar a distribuir o peso;
° Ter varios compartimentos que permi-

o Coloca o tablet apoiado na secretdria (na tam distribuir os objetos; Se usas, ajusta a pega do carrinho do modo a que
posicdo vertical) e mantém uma postura o Ser de material leve; esteja a altura da cintura, para permitir que man-
correta na cadeira. e  Transportar somente os objetos necess4- tenhas as costas direitas enquanto a puxas!

rios.




