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® Permanecer sentado € uma das
principais causas de dores na regido
inferior das costas.
Estes alongamentos evitam e/ou
auxiliam na sua intervencéo. -

o Alongue-se até sentir uma leve
tensdo e mantenha por 5/10 seg.
Nao é necessario forcar.

® Realize 5 repetices em cada

eXerCI'CiO. O ideal é de 2 em 2 horas » Estender os bracos com » Inverta os bracos » Faca nos dois sentidos
— em ambiente de trabalho.

os dedos entrelacados

Se perceber a dor durante o
amento, alivie a forca pois o N
ve ser confortavel e
<=
» Para os dois lados » Puxe o pé ao seu encontro e

alterne com as duas pernas



