
Tenha uma Coluna saudável
Dicas simples ao seu alcance

Para alcançar objectos 
nos armários, use um 

sempre um banco.
Evita esforçar a coluna.

Ao sentar-se e ao 
conduzir, mantenha 
o joelho mais alto 

que a anca. 
No sofá, não se 

recline para trás e 
use sempre uma 
almofada lombar.

Dormir de barriga para cima 
sobrecarrega a sua coluna em 
mais de 25 kg. Durma de lado 

com almofada entre as pernas.

Controle o seu peso!  
Cada kg a mais,   

estraga a sua coluna. 

Conserve a 
sua Coluna; 
é a única 

que possui !

Conhecer a sua coluna pode 
ajudar a evitar problemas.

A prevenção é melhor 
que qualquer tratamento!

Para levantar algo do 
chão, ajoelhe-se em vez 

de dobrar as costas.     

O tabaco prejudica 
gravemente a coluna.

Estes são os conselhos© da
Unidade de Coluna do

Serviço de Ortopedia.
São disponibilizadas mais informações 

em www.ortopediamadeira.org

Distribua o peso 
que carrega por 
ambas as mãos.

Traga-os  junto 
do corpo.

Não fique de pé por 
longos períodos.

Se o fizer, ao menos 
avance um pé e dobre um 
dos joelhos. Isso alivia a 

pressão na coluna.

Se o fizer, prefira 
empurrar e não puxar.

Se forem pesados, 
procure ajuda.

Evite deslocar objectos.
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