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© Introducdio:

O corpo fala - Mas estamos ouvindo?
- O prego da ma postura

Voceé ja sentiu aguele peso nos ombros no fim do dia?
Aquela dor persistente nas costas que parece
acompanhar vocé em cada tarefa? Se sim, vocé nao esta
sozinho. Milhdes de brasileiros hoje sofrem com dores
articulares e musculares que nascem silenciosamente.
Sao desconfortos que se transformam em dores e que
muitas vezes comecam no local onde passamos a maior
parte do tempo: o trabalho.

Essas dores nao sao aleatodrias. Elas sao sinais de um
corpo tentando se adaptar aos ambientes e aos habitos
posturais danosos.

Mas aqui estd a boa noticia: a solugcao nao exige
remédios caros ou cirurgias invasivas. Comecga com
consciéncia, ergonomia e movimento inteligente.

Este e-Book € um convite para vocé entender de forma
simples, mas profunda, o que esta acontecendo com seu
cCorpo — e como retomar a sua liberdade de movimento,
energia e qualidade de vida.




A dor € um aviso, nao um inimigo. Antes de tentar
silencia-la, precisamos compreender o que ela quer nos
dizer.

Postura: Muito além de sentar-se “Reto”

Postura nao € apenas a posi¢cao de um corpo parado,
Mas a organizagao neuromuscular que sustenta o
movimento. Ela envolve equilibrio entre musculatura,
articulacoes e o sistema nervoso.

Uma boa postura:

Distribui cargas articulares de maneira eficiente;
Minimiza tensao muscular desnecessaria;

Permite liberdade de movimento sem sobrecarga.

Por outro lado, a ma postura é como um aplicativo que
consome bateria em segundo plano: vocé nao percebe,
mas ela esta drenando sua energia e causando
microlesdes todos os dias.

O ambiente de trabalho e a estatica toxica

Ficar 8 horas por dia em frente a um computador sem
variacao postural € uma das principais causas de dores
na lombar, pescoco e ombros.

Segundo dados da Organiza¢cao Mundial da Saude
(OMS), mais de 80% das pessoas que trabalham
sentadas experimentam dor lombar cronica em algum
momento da vida.

Trabalhar muito tempo sentado, em posturas
Inadequadas, nos obriga a viver emm um estado de
estatica toxica — onde o corpo fica preso em posicoes
gue Nao respeitam suas curvas naturais nem sua
necessidade de movimento.



9 Primeiras

orientacoes:

Entendendo e corrigindo seu espaco

A boa noticia é que pequenas mudanc¢as geram
grandes impactos. Antes de partir para exercicios,
vamos fazer uma breve analise ergondmica.

Agui esta um checklist ergonémico essencial para o
seu ambiente de trabalho:

® Posicdo da Tela:
- A borda superior do monitor deve estar na altura
dos olhos. A distancia ideal: entre 50 e 70 cm dos olhos.

&® Cadeira:

- Altura deve permitir pés totalmente apoiados no
chao

- Assento deve ter suporte para as coxas sem
pressionar a parte posterior do joelho

- Encosto ajustavel que ofereca apoio para a lombar

& Teclado e Mouse:

- Devem estar na altura dos cotovelos, que devem
permanecer a 90°

- Punhos em posicao neutra, sem dobrar para cima
Ou para baixo

& Ambiente:

- Boa iluminacgao para evitar tensao ocular

- Espaco para movimentacao, sem objetos
bloqueando os pés ou pernas

- Esses pequenos ajustes sao o primeiro passo para o
alivio das dores e a recuperacao da liberdade de
movimento.




9 Atividade

ordtica:

Reprogramando a postura em 2 minutos

2 minutos de “Reset” postural

A cada 30 minutos, faca:

2 minutos de caminhada (ativa a circulacao).
5 rotacoes de ombros para tras (combate a
prostracao).

Torgﬁo toracica (Mobilidade para quem fica muito sentado)

Sente-se com os pés bem apoliados.

Gire o tronco para a direita, segurando no encosto
da cadeira.

Mantenha o quadril parado — o movimento vem da
coluna toracica.

Segure por 20 segundos cada lado.




Conclusdo

da partel:

O primeiro passo rumo a liberdade

Muitos dos problemas que hoje limitam seus
movimentos, causam dores constantes ou afetam sua
produtividade tém causas simples, porém profundas.

A forma como voceé senta,
respira, digita ou organiza sua
mesa estao moldando o seu
COrpo — para o bem ou para o
mal.

Nesta primeira parte, vocé
entendeu que:

A dor € uma consegquéncia,
Nao a causa.

Ergonomia € mais do que
conforto: é estratégia corporal.
Seu corpo precisa de ajustes
simples, porém consistentes.
Postura nao érigidez —é
fluidez com controle.

Na Parte 2, vamos avancgar para estratégias praticas de
movimentacao, alongamentos inteligentes e como
transformar o corpo em seu maior aliado na
produtividade.






@ Introducdio:

A dor tem custo — E o alivio gera retorno

Para cada funcionario que sofre com dores nas costas,
tensao cervical ou sindrome do tunel do carpo, ha uma
empresa perdendo dinheiro silenciosamente — seja por
afastamentos, baixa produtividade, erros por fadiga ou
simplesmente falta de foco.

Segundo o Ministério da Previdéncia Social, os
transtornos musculoesqueléticos relacionados ao
trabalho (LER/DORT) estdo entre as principais causas de
afastamento no Brasil, representando milhares de dias
de produtividade perdidos por ano.

Mas a boa noticia é: isso é altamente prevenivel.
Empresas que adotam estratégias de ergonomia ativa
e programas de educacao postural nao sé evitam
custos com saude, mas também colhem resultados
concretos em produtividade e clima organizacional.




€) Ergonomia 4.0

O futuro é integrar corpo, tecnologia e cultura

Ergonomia moderna nao é apenas "comprar cadeiras
melhores". Trata-se de criar uma cultura organizacional
gue respeita o corpo humano, estimula o movimento e
transforma o ambiente em um aliado da saude.

Pilares da Ergonomia 4.0:

Ambientes ajustaveis: estacoes de trabalho que se
adaptam as necessidades do colaborador (ex: mesas
com altura regulavel)

Sistemas de pausa ativa integrados: lembretes
programados, aplicativos com exercicios guiados e
protocolos de micropausa

Treinamentos frequentes: treinamentos em
ergonomia, ginastica laboral funcional, educacao sobre
biomecanica

Cultura do movimento: reunides em pé, caminhadas
estratégicas, areas de descompressao com foco em
alongamento e mobilidade

Estudo de caso real:

Uma empresa do setor de
tecnologia implementou
sessoes de pausa ativade 5
minutos a cada 2 horas.
Resultado: queda de 47%
nas queixas de dor lombar
e aumento de 22% na
produtividade geral em 90
dias.




Como implementaruma

rotina de ergonomia
Inteligente na sua empresa

Vocé nao precisa de grandes investimentos para
comecar. Precisa de planejamento estratégico e acdes
consistentes.

Aqui estd um modelo pratico:

Plano de acao de 4 etapas:

o Avaliacao do ambiente e dos habitos posturais
Faca um mapeamento dos postos de trabalho
Apligue um questionario de dor e desconforto
entre os colaboradores

g Correcoes e adaptacoes ergonomicas
Ajustes simples: altura da tela, apoio para os pés,
teclado e cadeira
Orientacoes praticas personalizadas por fungao

e Educacao e treinamento funcional
Treinamento com foco em prevencao e
autonomia corporal

@ Monitoramento e reforgo continuo
Aplicativos de lembrete de pausa ativa e
desafios de movimento

Empresas que repetem esse ciclo a cada 6 meses
observam uma reducao média de 32% nas licencas
meédicas por dor musculoesquelética.



9 Para lideres e
colaboradores:

Ergonomia é responsabilidade compartilhada

Para lideres:

Crie politicas claras de pausa e ergonomia

Incentive ativamente a participacao nas acoes de bem-
estar

Dé o exemplo: movimente-se, participe, adapte sua
propria estacao

Para colaboradores:

Assuma o controle sobre seu corpo

Adapte sua estacao mesmo com recursos limitados (ex:
usar livros para elevar o monitor)

Seja constante nas praticas de mobilidade e pausa ativa

A ergonomia so funciona quando é aplicada. E elasé é
aplicada quando ha consciéncia.
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() Encerramento:

O Corpo que voceé cuida hoje € o que vai sustentar
seus resultados amanha

Chegamos ao fim deste eBook. Agora, vocé tem em
MaAaos:

O entendimento sobre como sua postura impacta suas
dores
Exercicios simples que restauram a mobilidade
Protocolos que podem ser aplicados tanto
Individualmente quanto nas empresas
Um plano realista de ergonomia que promove saude,
foco e produtividade
e Ergonomia nao é luxo, é estratégia.
o Alivio das dores nao é sé conforto, é performance.
e Liberdade de movimento nao é sé bem-estar, é
autonomia.




Acdo Final

Escolha uma das duas frentes abaixo e execute nos
proximos 7 dias:

Pessoal:

Apligue o Protocolo “RESET POSTUAL" diariamente
por 1 semana.

Empresarial:

Reuna sua equipe e aplique o Plano de acaoem 4
etapas.

Queremos ver seu corpo e sua empresa se moverem
melhor — com menos dor, mais saude e mais
resultados.
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Postura perfeita, coluna saudavel
Ergonomia no trabalho e na vida

Este eBook ensina como reduzir dores articulares e
musculares por meio da ergonomia e do movimento
funcional. Com uma linguagem pratica e
fundamentada na biomecanica, vocé aprendera a
corrigir a postura, adaptar seu ambiente de trabalho e
aplicar exercicios simples que restauram a liberdade de
movimento. Ideal para profissionais e empresas que
buscam bem-estar, produtividade e prevencao de
lesdes. Inclui protocolos passo a passo, orientacdes para
lideres e estratégias eficazes para transformar saude
corporal em performance real.

Conheca o hosso treinamento
ergonomico on-line no site:

https://articulacaoperfeita.com.br

Este e-book é de autoria de Beatriz Bellaz
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