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Resumo Simplificado

A funcéo da dona de casa ndo é formalmente reconhecida como profissdo, embora exija esforco fisico e mental, tenha tarefas que
devem ser cumpridas dentro de um periodo de tempo, a ém de apresentar uma carga horéria muitas vezes extrema. Tais atividades sdo
feitas sem periodizacdo o que leva ao enquadramento das donas de casa como sedentarias apesar do constante esforco fisico. 1sso se
da porque tais atividades ndo sdo programadas ou regulares, ndo levando assim a uma ativagdo metabdlica constante. A Organizacdo
Mundial de Salide (OMS) considera ativo aquele que pratica 30 minutos de atividade fisica diaria por cinco ou mais dias da semana.
Assim sendo, € importante que a execucdo das tarefas diarias sgjam geridas da melhor forma, garantindo a qualidade de vida, a
seguranca e a salde da dona de casa. Esse trabalho tem como objetivo a compilagéo de diretrizes que garantam tais condices e foi
desenvolvido através de revisdo hibliogréfica com foco em anatomia, cinesiologia, ergonomia e biomecanica. Esses estudos
demonstraram que a prética repetida de atividades em posi¢o incorreta, sem periodizagdo e fortalecimento devido dos grupos
musculares envolvidos, bem como a auséncia de compensacdo com alongamentos, periodos corretos de descanso e ainda tonificacdo
dos muscul os posturais pode levar a dores, desgaste, perda de rendimento e inclusive a lesdes, situagGes que no minimo diminuem a
qualidade de vida podendo chegar a causar limitacGes de mobilidade e a situagGes cronicas. Portanto a proposicéo € o estudo dos
padrdes de atividade para a elaboracdo de exercicios especificos para as exigéncias fisicas dos trabalhos de uma casa, bem como
instrucdes sobre a melhor forma de redlizar tais trabalhos, desde posturas a serem adotadas, posi¢des do corpo em relacdo aos
aparelhos e utensilios e ainda um estudo sobre altura e disposi¢cdo de elementos da casa como pias, armérios, tanque e etc. Atividades
comuns como torcer panos sao extremamente nocivas a articulacdo do pulso, assim como manter-se muito tempo em pé com os dois
pés apoiados no solo levam a uma sobrecarga na coluna que pode ser aliviada ao apoiar um dos pés sobre uma superficie maisalta. Da
mesma forma, a tonificagcdo dos musculos abdominais e gliteos, bem como o alongamento dos musculos posteriores da coxa,
especificamente 0 psoas maior que tem inser¢ao no processo transverso das vértebras lombares, corpo e discos invertebrais das
Ultimas toracicas e todas lombares garantem uma melhor postura e consequentemente maior salide da coluna, diminuindo as
constantes dores lombares e reduzem os riscos de lesfes. Com esse conhecimento, espera-se trabalhar na conscientizagdo da
importancia do cuidado nas atividades de uma dona de casa e da implementacéo de préticas que assegurem uma melhor qualidade de
vida, salide e seguranca as mesmas.



