ChairEase PREPARACAO | A4

Sua cadeira.
Seu espaco.

Uma lista para ter por perto

Marqgue os itens como lembretes para a preparacao.
Esta folha ndo € uma aula nem uma liberacao médica.

(] condigées da cadeira
Procure danos, pecas soltas e rodinhas. Confira o limite de peso e as
orientacdes do fabricante.

(] Piso e espago
Observe o piso e retire objetos que possam atrapalhar a cadeira ou ocupar seu
espaco.

(] Ajuste do assento
Observe como vocé costuma se sentar. Se tiver duvidas sobre o apoio, peca
orientacao.

() Formato da aula
Veja se a aula inteira pode ser feita na posicao sentada. Uma cadeira na foto de
capa nao garante isso.

() Telaesom
Confira se vocé consegue ver a demonstracao e ler os textos ou as legendas
antes de comecar.

() Pausa e acesso
Localize o botdo de pausa. Confira se é preciso criar conta, fazer um pagamento
ou assinar.

D Orientacgao individual
Se tiver duvidas sobre a atividade, converse com um profissional de saude que
acompanhe seu caso.

Uma pergunta que quero fazer

Fonte: NHS, Sitting exercises (consultada em 4 de novembro de 2026). v2.0
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