Causas e Exercicios

85% da populacao

tera um episodio de

DOR NAS COSTAS NA VIDA

causas

da Lombalgia -
Cerca de 9o% dos casos nﬁnaprese%cam nenhum tipo 6 ExerCICIos para dor Iombar

de lesao demonstravel, razao pela qual o problema é Exercicios Repetitivos por 10x
classificado como lombalgia inespecifica. e

As principais estruturas que podem estar
implicadas na génese dalombalgia sao:

» Discointervertebral

- Articulacoes entre as vértebras
» Musculos

» Periosteo, raiz nervosa, ganglios nervosos, etc.

Compressa quente para Lombalgia:

» Deitarde barriga para baixo;
« Colocaruma bolsa de agua quente sobre a coluna lombar;

» Tempo de aplicacao: 20 minutos. extensio cruzada

alongamento de piriforme extensdo lombar em prono

o LIMITES: Facaosalongamentos e exercicios dentro dos seus limites - SEM DOR

Alongando a coluna lombar fazer
exercicios de bascula com a bacia

(para cima e para baixo)
colocar o bumbum para tras e depois
para frente 10 vezes.

Mantenha o alongamento da
musculatura posterior por 30 segundos.

Mova o quadril para tras a fim de fazer
um grande alongamento (30 segundos).
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