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Fisioterapia Manipulativa
Especializada em Dor de Origem
da Coluna Vertebral o> o

Ola, seja bem - vindo(a) a Therapy Coluna!

Este informativo é para vocé que trabalha muito tempo
sentado seja no escritorio ou em home office. Por meio dele
temos o objetivo de te ajudar a atenuar sua dor na coluna
vertebral através de alguns exercicios simples.

A Dor pode ser classificada em dois tipos, entenda em
qual fase vocé pode estar:

Dor Aguda definida quando ha uma duracao dos sintomas até
21 dias (3 semanas).

Dor Crdnica considerada quando a sintomatologia persiste
acima de 3 meses.

Ambos os quadros sao trataveis e com resultados satisfatorios
quando alinhados com o tratamento adequado para cada caso.
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Relaxamento do trapézio

Este exercicio é para vocé que sente dores no pesco¢o. Em pé,
deixe a cabeca alinhada e bracos relaxados (Fig. 1), vocé ira
realizar a elevacao dos ombros (Fig. 2), realizar o giro dos ombros
para tras (Fig. 3) e retornar a postura inicial ( Fig. 1). Repita todo o
ciclo por 10 vezes. De 3 a 4 vezes ao dia.

Figura Figura 2

Figura 3
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Para Dor Lombar

Se vocé sente dor na coluna lombar levante-se a cada 40
minutos, apoie as palmas das maos na lombar e realize a
extensao do tronco, sustente por 1 a 2 segundos e retorne a
posicao neutra. Mantenha os joelhos estendidos.

Realize 5 repeticoes de 3 a 4 vezes ao dia.
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DICA!

Coloque um travesseiro ou almofada entre a cadeira e a sua
coluna lombar. Isso diminui o estresse em todas as estruturas
posteriores da coluna vertebral como ligamentos, musculos e a
regiao posterior do disco intervertebral. Essa atitude simples
pode diminuir o desconforto na regiao lombar assim como
prevenir crises e recidivas de lombalgia ou ciatalgia (dor e
inflamacao no nervo ciatico).
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Caso vocé ja tenha um desconforto que te limite ou perceba
uma alteracdao postural instalada procure uma de nossas
unidades. Vocé nao precisa trabalhar com dor!

Unidade Goiania (62) 98310-0907

Unidade Ceres (62) 3307-3275

Unidade Itaberai (62) 99103-5121

Unidade Manaus (92) 98255-3003
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