


Manter esforcos estaticos de pequena intensidade,
porém por muito tempo;

Trabalhar sentado, sem apoio nas costas;
Trabalhar sem apoio para o antebraco;
Trabalhar em pé parado;

Pescoco excessivamente estendido ou fletido.



Trabalhar com o corpo fora do eixo vertical natural,

Sustentar cargas pesadas com 0s membros
superiores;

Trabalhar equilibrado em um dos pés e o outro no
pedal,

Trabalhar com os bracos acima do nivel dos ombros
e/ou abduzidos.




Permanéncia no estar sentado por
tempo prolongado, que favorece a fadiga
e aumenta a sobrecarga nos mais
diversos segmentos corporais.

» Crescente aumento de tarefas motoras
finas e de exigéncia mental.

* Pressdo administrativa para melhorar a
qualidade dos servicos.

» Horarios e percursos a cumprir.

» Condicdes ambientais desfavoraveis
(chuva, neblina, calor, frio).

* Ritmo excessivamente intenso
(transito) que afeta quase sempre o
equilibrio

organico, causando dor, estresse,
aborrecimentos e insatisfacoes.
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Uma boa postura € a atitude que uma pessoa assume utilizando a menor quantidade
de esforco muscular e, ao mesmo tempo, protegendo as estruturas de suporte contra
traumas. Os desvios posturais tais como a lordose cervical, cifose dorsal, lordose
lombar e escoliose podem levar ao uso incorreto de outras articulacoes, tais como as
dos ombros, bracos, articulacdes temporo-mandibulares, quadris, joelhos e pés.
Manter posturas erradas por tempo prolongado pode acarretar alteracdes posturais
ocasionando enrijecimento das articulacbes vertebrais e encurtamento dos musculos.
Esses defeitos estruturais causam alteracoes das curvaturas normais da coluna
vertebral, tornando-a mais vulneravel as tensées mecanicas e traumas.




Lordose

E 0 aumento anormal da curva lombar levando a
uma acentuacao da lordose lombar normal
(hiperlordose). Os musculos abdominais fracos e
um abdome protuberante séo fatores de risco.
Caracteristicamente, a dor nas costas em
pessoas com aumento da lordose lombar ocorre
durante as atividades que envolvem a extensao
da coluna lombar, tal como o ficar em pé por
muito tempo (que tende a acentuar a lordose).
A flexao do tronco usualmente alivia a dor, de
modo que a pessoa frequentemente prefere
sentar ou deitar.
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FATORES DE RISCO PARA DOR LOMBAR

idade;
estilo de vida (sedentarismo, tabagismo);

exercicios inapropriados e a falta de exercicios corretos;
sobrepeso e obesidade;

posturas inadequadas;

ja ter apresentado a dor previamente;

® causas psicoldgicas: estresse

@ causascongénitas: lordose, cifose, escoliose, espondilolistese

e causasdegenerativas: artrose das articulagoes

® causastumorais

® causas mecdnicas: postura viciosa, obesidade, gravidez,esforcos

repetitivos, seqlielas neuroloégicas
® causas viscerais: processos nos rins, TPM, processo nos pulmaoes,
coracgdo, pancreas, aneurisma da artéria Aorta e estomago.



Cifose

E definida como um aumento anormal da
concavidade posterior da coluna vertebral, sendo as
causas mais importantes dessa deformidade, a ma
postura e o condicionamento fisico insuficiente.
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Escoliose

E a curvatura lateral da coluna vertebral, podendo ser
estrutural ou n&o estrutural. A progressao da curvatura
na escoliose depende, em grande parte, da idade que
ela inicia e da magnitude do angulo da curvatura durante
0 periodo de crescimento na adolescéncia, periodo este
onde a progressao do aumento da curvatura ocorre
numa velocidade maior. O tratamento fisioterapico
usando alongamentos e respiragcao sao essenciais para
a melhora do quadro.




Hérnia de Disco
A hérnia de disco surge como resultado de diversos pequenos traumas na coluna que
vao, com o passar do tempo, lesando as estruturas do disco intervertebral, ou pode
acontecer como consequéncia de um trauma severo sobre a coluna. A hérnia de disco
surge quando o nucleo do disco intervertebral migra de seu local, no centro do disco
para a periferia, em direcdo ao canal medular ou nos espacos por onde saem as raizes
nervosas, levando a compressao das raizes nervosas
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Osteofitose (bico de papagaio)

A adocao de posturas erradas leva, ao longo do tempo, a lesdes das articulacoes
vertebrais. A osteofitose aparece decorrente da protruséo progressiva do anel fiboroso
do disco intervertebral, dando origem a formacéao de osteofitos cujos efeitos sao
agravados pela desidratacado gradual do disco intervertebral, causando a aproximacao
das vértebras, comprimindo a raiz nervosa e causando dores.

osteofitose













ATIVIDADE MENTAL










Os trabalhadores estressados apresentam
algumas mudancas visiveis de
Comportamento, perda de auto-estima e da
autoconfianca, que os levam a relaxarem os
cuidados com a higiene pessoal. Ao mesmo
tempo, sofrem de insOnias, tornam-se
agressivos e passam a beber ou fumar

exageradamente.




O motorista € submetido constantemente a
elevada carga de estresse em seu trabalho. No
entanto, o estresse é um fator de risco associado
a inUmeras desordens organicas que influenciam
na producao de adrenalina e no sistema de
controle da presséo arterial, rigidez muscular

As condicOes desfavoraveis (ruido, vibracao,
etc) de trabalho somam-se certos habitos

pessoais (tabagismo,alcool, sedentarismo,
obesidade).




Essa situacao poderia ser amenizada pela

ol : iIntroducao de mais pausas de descanso. Por
a1l : exemplo, com um melhor planejamento do

' ? trabalho, os longos percursos poderiam ser
LDTA D A ¥ guebrados por pausas mais frequentes, que
8 - o permitiriam ao motorista movimentar-se e fazer
| alguns exercicios bem orientados para bracos e
pernas, além de relaxar a atencao continuada
gue o transito exige dele ao volante, reduzindo o

cansaco e o estresse.
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*Prepare seu corpo para o dia que inicia!

*Preste atencao aos sinais que o corpo da
gquando esta sendo
prejudicado!




L ALIVIE

O STRESS
DURANTE
A VIAGEM:

EXA-E!







A vida ¢é uma
rotina com alguns
abalos e somente o

d ser humano tem a

nocao de monotonia

e de felicidade. O
volante € apenas uma
silenciosa

testemunha do sofrer

solitario.
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