Postura pode
originar doenca

‘A raiz desse mal pode estar até
mesmo na postura bipede do ser hu-
mano’’, diz o ortopedista Lucas
Gongalves, da Fundacao Hospitalar
do Distrito Federal.

‘‘Nunca soube da existéncia de um
quadrdpede com varizes ou hérnia,
por exemplo’”, ressalta ele.

O médico lembra que, para os
primeiros passos. uma crianga usa
bragos ¢ pernas para se locomover.
““Vendo uma crianga engatinhando.
percebo que ndo estamos totalmente
adaptados a postura bipede™’.

Mas como ndo ha forma de mudar
nossa postura. o jeito ¢ tomar cuidados

Movimentar-se bruscamente ein
posi¢des inadequadas. por exemplo, ¢
um crime inafian¢dvel para a coluna.

‘‘Levantar peso sem se agachar ¢
o pior movimento’’, diz Gongalves.
**O ideal é abaixar-se primeiro, de
frente para o objeto, e somente de-
pois levanti-lo™".

Se vocé aumentou considerave]-
mente de peso € ndo pratica nenhum
tipo de exercicio fisico é um sério
candidato a hémia de disco. (LA)



