Proteja a sua coluna...

1. Ajuste a cadeira de forma a que os antebragos fiquem paralelos ao chao

2. Coloque o computador de forma a que a parte de cima do ecra fique ao nivel
dos seus olhos. Se necessario, cologque um suporte.

3. Mantenha as pernas ao mesmo nivel da cadeira, ou um pouco mais acima,
mas nunca mais abaixo. Se necessario podera utilizar um apoio para colocar
0s pés e elevar as pernas.

4. Encoste-se bem a cadeira de forma a que a sua coluna fique bem apoiada.
Se se sentir melhor pode colocar uma toalha enrolada ou uma almofada na
zona lombar.
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