e Coluna Sem Dor

Descubra habitos simples e eficazes para prevenir dores nas costas e conquistar

mais qualidade de vida

Por Natalia Fanti - Fisioterapeuta
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Ola, eu sou Natalia Fanti

Fisioterapeuta especializada em atendimentos domiciliares, dedico minha carreira

a ajudar pessoas a conquistarem uma vida livre de dores nas costas.

Este eBook foi criado para te mostrar, de forma simples e pratica, como habitos do

dia a dia influenciam diretamente a saude da sua coluna vertebral.

® "Averdadeira liberdade estd em um corpo saudavel e em movimento.
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Entendendo a Dor nas Costas

A dor nas costas nao é uma doenga, mas um sinal importante do seu corpo
indicando que algo nao esta funcionando adequadamente. Ela pode surgir por
diversas razoes: tensdes musculares, ma postura prolongada, sedentarismo,

excesso de peso, movimentos repetitivos e até mesmo estresse emocional.

A regiao mais comumente afetada é a lombar, que é responsavel por sustentar

uma grande parte do peso corporal e absorver o impacto de nossas atividades

diarias.

/\ Curiosidade: Estudos cientificos mostram que aproximadamente 80%

das pessoas terao dor nas costas em algum momento da vida.

\

Made with GRMIMA

N

777

\


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Principais Causas da Dor nas Costas

Sedentarismo Ma Postura

Enfraquece os musculos que sustentam a coluna vertebral Ficar muito tempo sentado ou em pé incorretamente gera
sobrecarga

Excesso de Peso Movimentos Repetitivos

Aumenta a pressao sobre discos intervertebrais e articulagoes Podem causar desgaste progressivo e processos inflamatorios

Q
Estresse e Ansiedade Uso Excessivo de Eletronicos
Elevam a tensao muscular e intensificam as dores existentes Pescoco projetado para frente causa sobrecarga cervical

© Dicarapida: Mantenha o celular na altura dos olhos e faca pausas regulares para alongar o corpo.
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O Impacto Devastador da Rotina
Moderna

Nossos habitos cotidianos definem completamente a satide da nossa coluna.
Quando permanecemos muito tempo parados, sentados ou em pé na mesma
posicao, enfraquecemos gradualmente os musculos de sustentacao e reduzimos
significativamente nossa mobilidade, criando o cenario perfeito para o

desenvolvimento de dores e lesoes.

01

8 horas sentado no trabalho

Pressao constante nos discos lombares

02

1 hora no transito

Posicao forcada e tensao adicional

03

3 horas usando celular ou TV

Pescoco inclinado e ombros contraidos

04

Resultado: 12 horas com coluna imovel!

Musculos enfraquecidos e articulacoes rigidas

® Mini exercicio rapido: A cada 50 minutos, levante-se e faca

alongamentos de bracos e pescoco por apenas 30 segundos.
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8 Habitos Essenciais que Protegem
Sua Coluna

Pequenas mudancgas diarias podem fazer uma diferenca extraordinaria na
prevencao de dores nas costas. Implementar estes habitos simples em sua rotina

criara uma base sélida para uma coluna saudavel e resistente.

o
Mantenha-se Ativo
Ay

Caminhar de 20 a 30 minutos diarios fortalece toda a musculatura de

sustentacao da coluna e melhora a circulacao sanguinea.

B Fortaleca o Core

Musculos do abdémen e regiao lombar funcionam como um corsé

natural que sustenta e protege sua coluna vertebral.

g Ajuste sua Postura

Mantenha pés bem apoiados, coluna ereta e ombros relaxados. Uma

postura correta distribui o peso uniformemente.

D Alongue-se Diariamente

Melhora significativamente a mobilidade articular e reduz tensoes

musculares acumuladas ao longo do dia.
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Mais Habitos para uma Coluna
Saudavel

Controle o Estresse

Pratique respiragao profunda e técnicas de relaxamento. O estresse

emocional se manifesta diretamente como tensao muscular nas costas.

Durma com Qualidade

Invista em um colchao firme e travesseiro adequado a sua posicao de

dormir. Um terco da vida passamos dormindo - que seja restaurador!

Os discos intervertebrais sao compostos majoritariamente por agua e

precisam de hidratacao constante para manter sua funcao amortecedora.

Faca Pausas Regulares

Movimente-se pelo menos uma vez por hora durante o trabalho. Seu corpo
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3 Exercicios Simples para o Dia a
Dia

Estes exercicios podem ser realizados em qualquer lugar e momento,

proporcionando alivio imediato e fortalecimento gradual da sua coluna.

Alongamento da Coluna Sentado
e Sente-se confortavelmente na cadeira com pés bem apoiados no chao
e Leve as maos acima da cabeca, como se quisesse alcancar o teto

e Mantenha a posicao por 20 segundos, respirando profundamente

Mobilizacao Suave do Pescoco

e Com ombros relaxados, faca circulos lentos e controlados com a

cabeca
e Execute 3 repeticoes para cada lado (horario e anti-horario)

e Mantenha o movimento fluido e sem forcar

Respiracao Profunda Terapéutica P
» Inspire lenta e profundamente pelo nariz, expandindo a barriga

e Expire ainda mais lentamente pela boca, esvaziando '

completamente

» Repita este ciclo 5 vezes consecutivas
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O Que Vocé Deve Evitar

Conhecer os comportamentos prejudiciais é tao importante quanto adotar habitos saudaveis. Evite estas praticas que sobrecarregam

desnecessariamente sua coluna:

Longos periodos sentado sem pausas

Aumenta drasticamente a pressao sobre os discos lombares e enfraquece a musculatura

Carregar mochilas pesadas em apenas um ombro

Cria desequilibrios musculares e sobrecarrega um lado da coluna

Dormir de brugos regularmente

Forca rotacao excessiva do pescoco e altera a curvatura natural da lombar

Exercicios intensos sem orientacao profissional

Pode causar lesoes graves quando executados com técnica incorreta

Ignorar sinais persistentes de dor

Dor continua por mais de 7 dias sempre deve ser avaliada por um especialista
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Quando Procurar Ajuda Profissional

Reconhecer os sinais de alerta pode fazer a diferenca entre uma recuperacao rapida e um problema crénico. Nao hesite em buscar ajuda

profissional se apresentar:

A\ Dor Intensa Persistente B8 Formigamento ou Perda de 4 Dor Irradiada

_ Forca
Dor que nao melhora com repouso, S Dor que se estende da lombar para a
medicacao ou cuidados basicos apos Alteracoes neurologicas nos bragos, perna (ciatalgia), podendo indicar
alguns dias pernas ou extremidades que indicam compressao do nervo ciatico

comprometimento nervoso

B Rigidez Matinal Severa ) Limitacao Funcional
Dificuldade extrema para se movimentar nas primeiras horas Dificuldades significativas para atividades simples como
apos acordar caminhar, se vestir ou trabalhar

© Lembre-se: Procurar ajuda precocemente evita a evolucao do problema e acelera significativamente a recuperacao!
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Sua Jornada para uma Coluna
Saudavel Comeca Agora

Acreditamos que pequenas mudangcas didrias podem gerar um impacto gigante
na satde da sua coluna. Cada passo, cada alongamento, cada escolha consciente

contribui para um futuro mais ativo e sem dor.

Lembre-se, sua coluna é incrivelmente flexivel e adaptavel. Com cuidado e
atencao, ela pode se recuperar e se fortalecer, permitindo que vocé desfrute da

vida plenamente.

Um corpo ativo é um corpo livre!
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