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EXERCICIOS

DOR LOMBAR

ELEVACAO DA BACIA

1. Deite-se de costas com os.

calcanhares apoiados no

bragos paralelos ao corpo
€om os ombros,

joelhos fletidos e os
chao. Mantenha os
€ 0s pés alinhados

2.Apbs estar nessa posicdo, deve contrair os
musculos abdominais (imagine que consegue
puxar o seu umbigo na direcao da coluna).

3.Levante a anca do chao, formando uma linha
reta desde os joelhos até aos ombros (ndo deve
arquear a coluna).

4. Mantenha esta posicao durante 5-15 segundos e
repita ap6s 30 segundos ou 1 minuto.

FLEXAO DA ANCA

1. Deite-se de costas com as duas pernas esticadas
e apoiadas no chao.

2. Puxe o joelho direito suavemente em direcao ao
peito mantendo a outra perna esticada.

3.Pressione a regiao lombar contra o chdo e
mantenha-se nessa posicdo durante 5-10
segundos. Repita o movimento anterior com a
perna oposta.

4. Repita o exercicio 5 a 10 vezes para cada perna.

ROTAGAO DOS JOELHOS

1. Deite-se de costas com os joelhos e ancas fletidas,
e 0s pés apoiados no chao. :

2. Coloque os bracos lateralmente ao corpo e apoie
os ombros no chéo.

3. Suavemente, rode os joelhos e a anca para um
dos seus lados 0 maximo que conseguir.

4. Mantenha a posicao durante 5 segundos.

5.Retome a posicdo inicial, rode suavemer:te
os joelhos e a anca agora para 0 lado opudsoz,
mantenha-se nessa posicao durante 5 segundos.

6. Repita este exercicio 10 a 20 vezes.

e

EXERCICIOS

DOR LOMBAR

EXTENSAO DO TRONCO

- Deite-se de barriga para baixo com os antebragos
a apoiar o corpo.
2. Coloque as palmas das maos no chio.
3. Faca forca com as maos de modo a elevar 0corpo,
endireitando os bracos e ficando com as costas
em arco (céncavo). Estique completamente os
cotovelos de modo a manter a anca no chao.
4. Mantenha-se nessa posicao durante 5-10 segundos.
5. Retome a posicao inicial.

6. Repita 0 exercicio 5 a 10 vezes.

l EXERCICIO POSICAO GATO-CAMELO
e
1.Apoiese nas maos e joelhos (4 apoios),
mantenha as maos alinhadas com os ombros, e
0s joelhos alinhados com a anca. Mantenha 0s.
ombros relaxados.

2. Simultaneamente  arqueie as costas, baixe
a cabeca curvando o céccix em direcao ao

chao. Estique os bracos enquanto expira de

forma a intensificar o alongamento das costas.
Mantenha a posicao durante 5 segundos.

3.Em sequida, deixe a zona lombar descair em
diregdo ao chao (aproximar o abdémen do chao)
mantendo os joelhos e maos apoiados no chao.
Mantenha-se nesta posicao durante 5 segundos
enquanto inspira.

4. Repita o exercicio 5 a 10 vezes.
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Alongamento dos paravertebrais

Em quatro apoios, nas maos e joelhos,
com as maos debaixo dos ombros e
joelhos e ancas flectidos a 90°. Man-
tendo a cabeca € tronco alinhados
e sem bloquear os cotovelos em ex-
tensao, flectir progressivamente  0s
joelhos. aproximando os gluteos dos
calcanhares, mantendo as maos nNa
posicao inicial. Suster o alongamento
durante uma inspiracao profunda e re-
gressar 4 posicao inicial.

Rotagoes lombares

Em decubito dorsal. com uma pequena
almofada sob a cabeca. joelhos flecti-
dos a 90° e ancas a 45° joelhos jun-
tos (pode ser colocada uma almofada
entre os joelhos). Mantendo o relaxa-
mento da metade superior do corpo e
0s ombros apoiados no chao. rodar os
joelhos para um dos lados (sem forcar
amplitudes), suster durante uma respi-
racao profunda e regressar a posicao
inicial. Fazer o mesmo em seguida para
0 lado contrario.

Extensao lombar

Em decubito ventral. com apoio nos
antebragos. cotovelos flectidos, punhos
debaixo dos ombros. Mantendo a ca-
bega alinhada com o tronco e olhan-
do para o chdo (ndo realizar extensao
cervical), mantendo ainda o abdomen e
-ancas em contacto com o chao. elevar
~ 0s ombros pressionando os antebracos
T contra o chao, até que os coto-
I formando na coluna
u o de concavidade

Figura 9. Alongamento
dos paravertebrais

Figura 11. Extensao lombar

.cimento abdominal profundo

m decubito dorsal. com uma pequena
almofada sob a cabeca, joelhos flecti-
‘dos a 90° e ancas a 45°. joelhos e pés
‘separados. alinhados com as ancas,
" mantendo o relaxamento da metade
' superior do corpo. Enquanto expira, de-
 primir lentamente os musculos da pa-
rede abdominal inferior, “puxando-os”
em direccao ao térax, sem forcar. Sus-
ter durante 5 a 10 respiracoes e relaxar,
- repetir 5 vezes.

~ Bascula pélvica

3 Em decubito dorsal. com uma pequena
- almofada sob a cabeca. joelhos flecti-
dos a 90° e ancas a 45°, joelhos e pes
- separados, alinhados com as ancas.
~‘mantendo o relaxamento da metade
- superior do corpo. Comecar por hori-
'(' zontalizar a coluna lombar lentamente
contra o chao. contraindo a parede
‘abdominal. Depois. sem levantar as
- ancas, ‘rodar” posteriormente a bacia.
potenciando a contraccao abdominal
0 arco de convexidade posterior na
oluna lombar. Uma forma de monitori-
ar a correcta execucao é colocar uma
sobre a parede abdominal e outra
b a coluna lombar, sentindo com a
meira a contraccao muscular e com
outra a aproximacao da coluna lom-
r a0 chao.

ortalecimento

abdominal profundo

Figura 13. Bascula pélvica




