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5 habitos que prejudicam as
maos e como muda-los
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DA REDAGAO

0ssos habitos podem

dizer muita coisa a
nosso respeito. Os habitos
sdo aquelas atitudes, costu-
mes ou manias que pratica-
mos no nosso dia a dia! O
problema é que nem todos
0S nossos habitos sdo bené-
ficos para a saude.

Em muitos casos, nem
temos consciéncia de que
uma simples postura na
hora de dormir, por exem-
plo, pode causar um proble-
ma sério no punho.

SegundoWalkiria Brunetti,
fisioterapeuta especialista
em RPG e Pilates, a maio-
ria das pessoas nao tem
consciéncia corporal. “Essa
capacidade nos ajuda a per-
ceber 0 nosso corpo por
inteiro, prestar atencdo nos
movimentos, nos limites,
na relagdo do corpo com o
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Dia d ologista
Dia da@ncio
Dia Nacional de Prevencao da
Alergia
Dia Mundial da Espondilite
Anquilosante

Dia Internacional da Luta con-
tra a Endometriose

ambiente e na postura para
cada situacao”.

"Porém, quando néo
temos essa capacidade
bem desenvolvida, a ten-
déncia é procurar o conforto
ao realizar um movimento.
Essa posicdo mais comoda,
porém, vai se transformar
em um vicio de postura ou
ainda pode se transformar
em movimentos repetitivos.
Em ambos os casos, o risco
de desenvolver lesbes mus-
culoesqueléticas é muito
grande”, explica Walkiria.

Por isso, com a ajuda de
Walkiria, elaboramos uma
lista de posturas e habitos
gue prejudicam as maos,
dedos e punhos. Confira.

1- Usar o dedao para

digitar no celular por
tempo prologando

Vocé sabia que 9 em
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Dia do Prdfi§sional de
Marketing
Dia do Artista Plastico
Dia da Vitéria
Dia Internacional da Cruz
Vermelha
Dia da Talassemia
Dia Nacional das
Hemoglobinopatias
Dia do Aniversario do Buda
Shakyamuni
Dia Mundial do Cancer de
Ovario

cada 10 brasileiros tém
um celular? Ou seja,
quase toda a popula-
¢cdo usa o dispositivo
no dia a dia. O proble-
ma € que esse exces-
so de tecnologia pode
causar lesbes, princi-
palmente nas maos,
dedos e punhos.

Em relacdo ao celu-
lar, o dedo polegar € o
gue mais sofre os efei-
tos dos movimentos
repetitivos. A gquestao
€ tdo grave que ja tem
nome: WhatsAppinite,
apontado por pesqui-
sadores como a tendi-
nite causada pelo uso
excessivo do celular.

A repeticdo dos
movimentos feitos pelo
dedo polegar, ao digi-
tar, causa uma sobre-
carga no tendao que se
resulta na inflamacéao
dessa estrutura. Caso
evolua, essa tendini-
te pode causar lesdes
mais severas no ten-
dao e nas articulagdes
da mé&o e do punho.

Dia ropa
Aniversario da Fundacéo de
Mato Grosso
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