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b APRESENTACAO ~-''.

Ola, pessoal, me chamo Joao Paulo,
mais conhecido como JP, é dessa
maneira que meus amigos me chamam
/ e eu gosto de me apresentar.
/ Como eu gosto de falar sobre corpo e
saude, trouxe para vocés um dos posts
qgue eu fiz |la no @bomdejovem sobre
dor de coluna na quarentena.

it Vem comigol!!!
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VOCE sabia? [

Durante a quarentena o tempo
em que ficamos conectados
ficou ainda maior. Dessa forma,
0 uso prolongado e incorreto do )
celular aliado ao sedentarismo  ATENGAO!
pode ocasionar lesdes na nossa
coluna cervical.




OUTROS FATORES ° %))/

O isolamento social pode
provocar outras alteracoes que
sao capazes interferir na saude
da sua coluna.
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VAMOS DE DICAS?

Colocar o computador
na altura dos olhos.

Sente-se em uma 7
cadeira com apoio. Vale J\* '|f;|
lembrar que o quadril e |
joelhos devem ficar em

um angulo de 90 graus.
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VAMOS DE DICAS?

1. Encoste a orelha
esquerda no ombro
esquerdo;

2. Encostea orelha
direita no ombro direito.
Mantenha a posicao
por 10 segundos.




o "’7////
VAMOS DE DICAS?
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1. Tente encostaro
gueixo no peito.

~~> manter a posicao
por 10 segundos.
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VAMOS DE DICAS?
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1. Tente inclinar o
pescoco para tras.

-~ Manter a
posig¢ao por 10
segundos. Volte
devagar
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GOSTOU?

() CURTA
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