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SO quem ja viveu uma crise aguda de dor nas
costas, como a famigerada dor na lombar, sabe o
sofrimento e as implicacoes desse momento.

Muito comum entre profissionais que permanecem longos
periodos em uma unica posi¢cao, em mulheres que sao maes e
sofreram com o peso da gestacao ou do carregar a crianca
pequena e, ainda, entre idosos, a dor nas costas afeta uma
parcela significativa da populacao mundial.

"Levantamento da OMS indica que cerca de 80% da
populacao do globo ja teve ou ainda experimentara
dores nas costas alguma vez na vida."

A previsao ainda piora. Dessa populacao que vai experimentar
dor nas costas, cerca de 90% sofrerao mais de um episodio.
E, se vocé é uma dessas pessoas, este e-book foi escrito para
voce!

Nossa ideia e explicar simplificadamente as causas mais
comuns para o surgimento das dores das costas e, tambem,
apresentar alguns exercicios que podem auxiliar no alivio
Imediato das suas dores nas costas.
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Como surgem as
dores nas costas?

As causas mais frequentes
relacionam-se as questoes posturais.
O Ministerio da Saude indica as
seguintes causas:

N Ma posicao para sentar,
deitar ou se abaixar no chao

T Ma posicao para carregar
objetos pesados

I Inflamacao ou infeccéo

E muito IMPORTANTE ressaltar que a dor nas costas nao é,
sempre, sinal de alguma doenca. Na maioria das vezes o
problema nao é sério e requer apenas uma correcao
postural com fortalecimento muscular.

E como tratamos essas dores
cronicas nas costas?

O tratamento mais recomendado, exceto nos momentos de
crise aguda, é a atividade fisica direcionada. Entre as
praticas mais recomendadas estao:

DN Pilates

Musculacao

ue eu faco agora,

I Fisioterapia |me latamente, para aliviar
Hidroterapia minh res?
I Hidroginastica as dores?

A gente sabe que uma dor nas costas pode atrapalhar seu
cotidiano. Entao para voce
realizar agora mesmo! Vamos? 04




1. Alongue a coluna

Muito simples, esse exercicio pode trazer uma sensacao de
alivio imediato. Com os pés e as pernas juntas, em pe, dobre o
corpo para frente e tente tocar o chao ou seus pés. Mantenha
suas pernas e joelhos esticados. Mantenha a posicao por 15
segundos.

2. Sentando sobre
os calcanhares -y

Com cuidado abaixe-se e ajoelhe-se no chao sentando sobre os
seus calcanhares, como na foto. Em seguida va abaixando seu
tronco, com bracos esticados para frente, como na imagem.
Mantenha a posicao por 20 segundos.
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4. Joelho no peito

Nosso ultimo exercicio sera realizado deitado com as costas no
chao, ou num colchonete fininho. Depois de posicionar-se, puxe
os joelhos juntos até o mais proximo do peito que conseguir.
Use suas maos para puxar e segurar os joelhos, como na
imagem. Ombros e cabe¢a devem manter-se no chao. E, por fim,
levante sua cabeca na dire¢cao dos joelhos, mantendo a posicao
por vinte segundos.




E agora que voce tem essas ferramentas
para auxiliar sua postura e aliviar as dores é
hora de pensar em um tratamento completo!

A Academia da Coluna Vertebral € um espaco de
treinamento criado para voce, que possui algum disturbio
envolvendo a coluna vertebral ou alguma outra dor cronica
hessa regiao. Nossa marca e orientada por um conceito
solido de cuidado com o bem-estar e a vida. Nossa equipe
esta comprometida em assegurar um atendimento de
exceléncia do principio ao fim e a tornar o ambiente leve,
humano e empatico.

A academia da coluna vertebral associa treinamentos de
musculacao e ergometria com atividades complementares,
como o pilates e a hidroterapia, possibilitando a
reabilitacao e o desenvolvimento da saude fisica dos
nossos alunos, com profissionais bem capacitados e
tecnhologia avancada

Como atividades
complementares
de reabilitacao temos:

I Pilates E quais condicoes abordamos?
Hidroginastica _
Bl Hidroterapia Dor cervical e lombar
RPG Pre e pos operatorios
B Acupuntura H.érnia F:Ie disco
Fisioterapia Ciatalgia
Disturbios posturais (escoliose)
T Gactantas
ldosos
Conheca nossa academia, mostre esse Clique e agende

e-book e solicite uma oferta especial. sua visita!


https://beacons.ai/acadcolunavertebral

