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Os maiores causadores da LER.

Atualmente com o crescente uso da internet e de e de

equipamentos eletronicos as pessoas tendem a ficar
horas em uma Unica postura ou utilizando as maos
para teclar nos equipamentos eletronico. As
principais causas de ler sao por uso excessivo ou em
ma posicao de computadores, notebooks, tablets e
smartphones. Isso ocorre pelo fato das pessoas terem
grande necessidade de se comunicarem tanto no meio
pessoal como corporativo e esquecem da postura
correta e dos limites do proprio corpo.

COMO OS5 SMARTPHONES AFETAM SUA COLUNA

Cargas sobre o pescogn aumentam com o aumenta do dngulo de flexlo cervical
Carga 55Kg  12Kg  18Kg | 22Kg | 2T Kg
Inclinsgio: O Graus 15 Graus 30 Graus 45 Graus 60 Graus
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Os sintomas e doencas.

Os sintomas que caracterizam a doenca sao: dor nos
bracos, dor nos dedos ou em outros membros
afetados, dificuldade de movimentacao, formigamento,
falta de forca e baixa sensibilidade. Os primeiros
sintomas podem aparecer somente muitos anos apos
o inicio das atividades repetitivas. Vale ressaltar
também que a ler pode causar invalidez permanente
do individuo como:

Hérnia de disco




A tendinite é a inflamacao do tendao, uma estrutura fibrosa,
como uma corda, que une o musculo ao osso. A inflamacao se
caracteriza pela presenca de dor e inchaco do tendao e pode

acontecer em qualquer parte do corpo, mas é mais comum no

ombro, cotovelo, punho, joelho e tornozelo.

Tendaa do supma espinhoso

Tenossinovite De Quervain

Inflamacio da bainha da primeiro compartimento extensor
do punho, formado pelos tendies abduter longo ¢ extensar
curte do polegar. Este processe inflamatério faz com que
ocorra uma diminwicko do espagoe, comprimindo assim oa

tenddies, ¢ dificultands o deslizamento dos mesmos

SINTOMAS
[} sinboma mais comun &
a dor na borda radial do
punho, associado aos

movimentos do polegar. ¥
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Bursite

E ainflamac3o da bolsa que contém um liquido (bursa) que se
localiza entre umtendao e a pele ou entre umtendao e 0 0sso,

servindo como amortecedor.




0 que posso fazer de diferente no dia a dia e

no trabalho para evitar a lesao por esforco

repetitivo?

Adotar uma postura adequada e evitar as longas horas na

mesma posicao e repetindo os mesmos movimentos é a

melhor forma de prevencao. A sequir alguns exemplos de

correcao postural:
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Durante boa parte do dia estamos fazendo uso de celular,
tablet ou computador ter uma postura correta para esses

momentos é muito importante na prevencdo da LER.
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Além da postura adequada é importante realizar
alongamentos durante as atividades.







Quem sofre mais?

Lembre-se que quem sofre mais com a ler nao € a
empresa que deixa de ter um posto ocupado ou tendo
que gastar mais contratando um profissional para
realizar o trabalho do colaborador afastado por conta
de uma tendinite, hérnia de disco.. enfim é o proprio
individuo que esta sofrendo com a LER, pois além de
todos os desconfortos pode acarretar em uma
invalidez permanente. Ainda hoje com todas as
informacodes disponiveis nos meios de comunicacao,
ha quem acredite que as atividades de prevencao as
doencas causadas pela ler sao apenas para beneficio
das empresas.



Fontes:
http:/blog.opovo.com.br/fisioterapiaesaude/postura-
incorreta-ao-usar-aparelhos-digitais-causa-
lesoes/

http:/www.minhavida.com.br/saude/temas/tendinite

http:/www.google.com.br/
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