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Apresentacao

A coluna vertebral é uma haste moével, formada
por 33 ossos chamados vértebras, que constitui
em parte o esqueleto do tronco. E o principal
sustentaculo do corpo humano na posicao
bipede e possui trés fungdes bésicas: sustentagao
do corpo, movimentagdo e protecdo da medula
espinhal.

A dor na coluna vertebral é uma das queixas
mais comuns da atualidade. Entre 50 a 80% da
populacdo adulta apresenta algum episédio de
dor ao longo de sua vida, principalmente na
regido lombar.

H4 varios fatores que podem originar e
influenciar o aparecimento desta dor, entre
elas as anormalidades congénitas, tumores,
traumas, processos inflamatorios, doencas
degenerativas, distarbios intrinsecos de
coluna e distarbios psicolégicos. Além disso,
as posturas inadequadas, o predominio da
posicao sentada, os grandes esforgos fisicos e os
habitos sedentarios também contribuem para o
aparecimento da dor.



Este manual contém exercicios de mobilidade
articular, reforco e alongamento muscular
e destina-se a prevengdo, tratamento e
reabilitacdo de pacientes portadores de dor
cronica de coluna vertebral.

O programa de exercicios deve ser iniciado com
5 repeticdes de cada exercicio, aumentando
gradativamente até atingir 10 repeticdes. O
ideal é realiza-lo no minimo 3 vezes por semana.

Este programa deve ser orientado por um
Profissional de Saude habilitado.



Sentado num banqui-
nho, pés apoiados no
solo ou sobre um apoio,
costas retas:

1 Levar a orelha na direcao
do ombro, voltar e corrigir,
repetir para o outro lado.

=

2 Girar a cabega olhando 3 Levaroquéixorna dire§éo

por cima do ombro, pa-
rar no meio para corrigir,
repetir para o outro lado.

do peito, voltar e corrigir.



Girar os dois ombros Girar os dois ombros
para tras. para a frente.



7

9

Inclinar o tronco lateral-
mente, voltar e corrigir;
repetir para o outro lado.

Levar os dois bracos es-
tendidos para tras e rela-

Xar.

Soltar o tronco a frente
flexionando a coluna,
voltar a posicao inicial
comecando o movimen-
to pela cintura e finali-

zando com a cabeca.

Elevar um braco para
frente e outro para tras
girando a cabeca para o
braco de tras.



Deitado de barriga para cima, bracos ao lado do corpo, joelhos
flexionados e pés apoiados no solo:

1 1 Contralr o] abdomen eas nadegas forcando a co-
luna lombar contra o solo.

————
1 2 Contrair o abdémen e as nadegas elevando o
quadril do chao, descer lentamente, primeiro as

costas e depois as nadegas.

1 3 Puxar os dois joelhos sobre o abdémen, man-
tendo os ombros relaxados, voltar sem soltar as
pernas.



1 4 Colocar as maos na nuca: inspirar, elevar o tronco
soltando o ar lentamente, voltar inspirando.

Sentado no solo:

\

1 5 Uma perna flexionada e a outra estendida, cos-
tas retas. Levar as duas maos na direcdao do pé da
perna que estd estendida. Manter 20 segundos e
relaxar. Repetir com a outra perna.
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Na posicao de quatro apoios:

1 Cotovelos estendidos, elevar a coluna lombar e
relaxar, mobilizando o quadril.

1 7 Sentar nos calcanhares e ir alongando o tronco a
frente, estendendo os bracos. Manter 20 segun-
dos e soltar.
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