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Artigos

Tema: fithess

BOA POSTURA E TUDO!

Para receber diariamente um cardapio

balanceado & iniciar sua  reeducacgdo
alimentar, assing o Bem Lewve & tenha

dizas nutricionais online a sua disposigan,

Por Isabelle Lindote

redatora@bemleve.com.br

ornbros caidos para frente, pescogo tensionado & coluna arqueada
fazem parte da vida de muitas pessoas, Essa postura errada, que
nao ajuda em nada no visual, prejudica tambeém a sadde. Além da
barriguinha ficar ainda rmais proeminente, quern nao presta atencdo|

na manelira gue senta & anda tem tendéncia a se sentir mais

cansadao, :
Trabalhar oito horas por dia, seja em frente ao computador, seja;

[}
andando pela cidade ou carregando objetos pesados, provoca uma,
fadiga natural. © problerma é quando o desdnimo se instala e!
prejudigque seu rendimento, Acredite: a postura tem muito a ver

corm a forma como vocé chega ao fimm do dia.

Segundo os fisioterapeutas e instrutores de pilates Michel Salgado e
Sérgio Machadao, & importante regular a altura do monitor de forma
que a coluna fique reta & que a borda superior fique na linha dos
olhos, "0 brago deve formar um dngulo de 20 graus com o ombro,
assim sua coluna fica na posigdo certa evitando dores e cansacn®,
explica Michel. Querm fica muito termpo erm pé, deve tormar cuidado

em rmanter as costas alinhadas e alongar de hora em hora.,

Existern diversas rmaneiras de melhorar a postura para evitar que
aparegam desvios de coluna, hérnias de discos, dores musculares e
incdmodos gue gerem falta de atencdo e cansaco crdnico. Entre

elas, o pilates tem sido moto recormendado, pois promove o

realinhamento postural & tem como um dos  objetivos o

condicionamento mental. & déla & proporcionar mals compreensan |
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Indigue esse artigo
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Dieta Inteligente
MEo perca peso, perca gardura

defing o seu corpo com sadde
v, mpsnet. net
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Publicidade]

do praprio corpo, para que os praticantes possam melhorar suas
performances, tanto nas atividades diarias como nas atividades

profissionais,

A Reeducacgdo Postural Global (RPG) & outro método terapéutico
que trata problemas como escolioses e lordoses, alivia dores de
problernas crdnicos nas articulacdes e melhora a postura, Quem
vive tropegando encontra no RPG um alivio. '& sensacdo de pernas
tortas,

resolvido’, afirma a fisioterapeuta Fernanda da Fonte,

ndo importa o calgado, @ um transtorno gue pode ser
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Dieta Para Leigos®

Emagreca 4kg a Cada 11 Dias Com Estas 10 Regras
simples!

. DietaP araleigos. com

hernia de disco
Coluna vertebral Prof. Dr. Jose Goldenberg

g, clinicagoldenberg. com.br

Cirurgia Plastica em 24x
Flanos de Cirurgia Plastica em ate 24x sem caréncia.
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ATENCAD!

o Bemleve produz o conteddo, dietas, receitaz de ermagredcirments e programas oferecidos no site. © conteddo & supervizionado pela

Mutricionista do Bern Leve! Flavia Ramos - CRM: 991002 440

Dz serdicos que oferecermos no Bern Leve ndo substituerm o acormpanhamento de médicos, nutricioniztas, psicdlogos e profizssionaiz de

ediucacio fizica,
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