ESTRADA SEGURA
Programa de prevengdo
reduz em 30% acidentes com
motoristas da frota propria
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DORES
NAS COSTAS:

previna-se

Aincidéncia de Iombalgla & comum na idade adulta. Cuidados com a postura
e exercicios fisicos podem ajudar a evitar problema de satide
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COMO PREVENIR A LOMBALGIA
Vocé senta em cadeiras ou pol- | @ Evie ficar em uma mesma posigao por longos periodos, como dirgi por horas
tronas de qualquer jeio ¢ esquece- ou sar computadores o i oo
~se de ter uma postura correta? Faz. | @ Com a orentagdo de profissionais, faga exercicios fiscos reguiamente para
movimentos tepetiivos? Levanta foralecer o5 misculos ue sustentam a ol
algo pesado sem fiesionar s joc- | o e caegar eso.

Thos? Se a resposta for “sim”, voc
provavelmente i sentiu dores nas
costas e faz parte de uma alarmante
estaristca, A ., 90% da po
Tl aduls cm todo 0 munds
Sofrem do problema pelo menos
uma vz na vida.

© Quando abairar a0 cho, dobre s joehas, o a couna.
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conforti- <o cuidadas podem se tornar cré-

Frequentemente, a dor & pro- do veiculo cm posich
vocada pela posturainadequadk d
como mi posicio para sentar, dei.
tax, agachar ao chio ou carregar al-
gum objeto pesado. Outras vezes, a stitue um especialis
Jormbegia pode er csada por v Tesmatologia ¢ Ortopedis (L), avalngin v

s imia dedcy 0 R de i o pars coloarum ponto vl
escormegamento de vértebra ¢ aré
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menda Cristante.
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e estradas. Ainda fazem esforcos
parm carrgar ¢ descare

rgas”, lembra Alexandre
Cristante, ortopedista do. I1Hnn:;ﬂ SIMPLES DOR

de Ortopedia ¢ Traumatolo
a

£ importante lembrar que, in

Hospital dependentemes o2 e
de Medicing da USP. dor lombar pode ser indicaiva de | o/ or -
Unma sér de medidas pode ser  outras doengas, como um proces- | © Reo0™ Lol
fomad o i s s o, U probles e Fokenkl, ORI SOOI 2
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a diecio automo-  rollgico o ortopédico mas sério
ma posicio de ¢ que exige
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cegosormia‘calocands 5 pltmbes ‘asisecits Dot aridas que ndo
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