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Vocé sabe o que e ?




Vocé sabe o que significa L.E.R. ?
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L.E.R. significa - Lesoes por Esforcos Repetitivos.[]

O que causa L.E.R?

e E causado por movimentos repetitivos, e ou postura
Inadequada por muito tempo, que atinge o sistema
musculo esquelético e o sistema de nervoso;[]

® Segundo o Fundacentro, o L.E.R. pode ser considerado
uma doenca cronica;

e Parao Doutor Drauzio Varella, o L.E.R. é considerado
uma sindrome, constituida por um grupo de doencas, tais
como, tendinite, bursite e entre outras.



Quais os Sintomas:

® Dor no local que incomoda, formigamento, dorméncia,
iInsensibilidade ou falta de forca para segurar objetos.

* Emestagios mais avancados, € propicio as inflamacaes,
que podem se tornar um processo degenerativo que
afeta nervos.

® Ador pode se tornar insuportavel e tarefas rotineiras
como escovar os dentes e amarrar os sapatos tornam-

se impraticaveis.




Como evitaro L.E.R?

e Para atividades repetitivas, é preciso fazer uma pausa de
5 minutos e se movimentar;

® Manter uma postura adequada, comos ombros
relaxados, apoiando-se no encosto da cadeira, e 0s
pulsos retos;

e Mantenha as plantas dos pés totalmente apoiadas no
chao;

® Sente-se deforma que o assento da cadeira e as suas
costas formem um angulo reto;

® Use uma cadeira que se ajuste a mesa de trabalho, de
forma que ela se ajuste a vocé;

® (aso trabalhe comcomputadores, prefira que o monitor
fique a altura dos olhos, e a uma distancia equivalente a
distancia do seu braco;

® Prefirateclados e mouse que possuam apoiadores, que
evitam a obstrucao da circulacao sanguinea.

® Fazer exercicios de alongamento (Ergonomia).

® Parauso de celular, segure-o comuma das maos e digite

com o dedo indicador;



® Emcaso de diagnosticada a L.E.R., é preciso tratamento
que, pode variar de acordo comorganismo de cada
pessoa. Emalguns casos o tratamento é a base de anti-

inflamatdrios e sessoes de fisioterapia.
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