COLUNA

4 Associacao Brasileira de Reabilitacdo de Coluna

0
~

5 Guia de Exercicios

preventivos para a
Coluna Vertebral

Dr. Coluna

Helder Montenegro
Fisioterapeuta

® N

Guia de Exercicios Dr Coluna 2012.indd 1 05/12/12 00:31



carrijo
Nota


®

O Governo Federal e suas esferas estaduais e municipais, bem como
os planos de salde, as empresas e, principalmente, a populacdo vém
pagando um preco muito alto pela falta de um programa preventivo
contra uma epidemia que se alastra por todo o mundo: a dor nas costas.

Segundo dados do IBGE, no Brasil, a dor nas costas é a terceira
causa de aposentadoria e a segunda de licenca ao trabalho. Estatisticas
também indicam que 13% das consultas médicas sdao provenientes de
queixas de dor na coluna vertebral e, em nosso pais, jd sdo mais de 5,3
milhoes de pessoas com hérnia de disco. A Organizacdo Munidal da
Saude (OMS) afirma que 80% da populacdo mundial terd, pelo menos,
um episédio de dor na coluna durante a vida.

O que devemos fazer diante desses dados alarmantes? Ndo podemos
ficar de bracos cruzados, esperando que mais pessoas sofram com este
mal e procurem os profissionais da salide apenas para o alivio da dor.

Esperamos, com esta cartilha, dar inicio 8 uma acdo preventiva de
orientacdes posturais e incentivo a pratica esportiva em todas as idades
e com repercussao em todos os segmentos da sociedade.

Temos observado, ao longo da nossa experiéncia fisioterapéutica,
que as queixas das doencas degenerativas da coluna vertebral tém
aumentado de forma expressiva em todas as classes sociais. O que mais
nos chama atencédo é que, hé alguns anos, essas lesoes eram frequentes
apenas em pessoas com mais de 45 anos de idade e, atualmente, é muito
comum observar criancas e adolescentes em hospitais, consultérios,

@ médicos e clinicas de fisioterapia para tratar de dores nas costas. @

Nés, fisioterapeuta e profissionais de educacao fisica do Instituto de
Tratamento da Coluna Vertebral em parceria com o Instituto New Pilates
nos reunimos durante um ano para elaborar uma sequencia de exercicios
para coluna vertebral. A conclusdo foi o que ja havia sido comprovado
cientificamente: Que todos as pessoas que tiveram ou tem problemas
de dores nas costas devem permanecer num programa de exercicios
especificos para evitar as recorréncias.

Com essa cartilha, queremos enfatizar a importédncia da atividade
fisica bem orientada para o fortalecimento dos musculos profundos
da coluna vertebral, fundamental para afastar as patologias nesta
nobre estrutura do corpo. Com essa ferramenta, queremos mostrar
como exercicios simples, que podem ser realizados ao longo do dia,
em qualquer lugar, proporcionam beneficios inestiméveis ndo sé para a
coluna vertebral, mas para todo corpo e mente.

Essas atividades qualitativas, com foco na estabilizacdo vertebral,
visam a protecdo da coluna e o fortalecimento da musculatura que a
envolve, tendo como consequéncias melhora na postura, alivio de dores
e melhor qualidade de vida. E com essa cartilha vocé ird descobrir como
praticar essas atividades da melhor forma possivel.

Gostaria de agradecer a toda equipe do ITC Vertebral e do Instituto
New Pilates pelo incessante empenho em oferecer o melhor tratamento
e acompanhamento dos pacientes portadores de dores na coluna
vertebral, como também pela ajuda na elaboracdo desta cartilha.

Helder Montenegro

02 Presidente da ABR Coluna
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Entenda como a
musculatura protege
a coluna vertebral.

Existe um grupo de\
musculos  responsdveis
pela protecdo da coluna.
Um deles se chama
“transverso do abdémen”
(em vermelho). E um
musculo que tem o
formato de uma cinta,
que vai do abdémen até
as costas, abracando toda
a cintura, principalmente
a parte inferior ao
umbigo,  promovendo
uma protecao mais eficaz
para a coluna vertebral.

O abdoémen pode ser dividido em duas partes: o alto
abdémen e o baixo abddémen. Essa divisdo é feita pela
cicatriz umbilical (umbigo).

A parte alta, quando contraida, é responsavel
principalmente pela compressdo das visceras e pela
apneia respiratoéria (parar de respirar);

A parte baixa, quando contraida isoladamente
(sentido de encolher a barriga), é responsével pela
ativacdo da musculatura profunda da coluna vertebral,
especialmente os musculos mais préximos das
vértebras.

g
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Aprender a contrair
esses musculos isola-
damente serd de
gran-de importancia
para prevenir as
dores nas costas e
colocar em prética as
dicas dessa cartilha. )

f N\
* Primeiro passo (localizacdo)

Coloque as duas maos sobre o baixo abdémen,
buscando alcancar a parte de dentro dos dois 0ssos
@ do quadril. Aprofunde os dedosindicadores e médios

no sentido de afundar o abdomen (barriga).

» Segundo passo (contragao)

Quando localizamos e contraimos corretamente
esses musculos, iremos sentir que os dedos que estdo
tocando o abdémen irdo subir com a contracdo. Uma
maneira simples de sentir essa subida dos dedos é
provocando a tosse.

* Terceiro passo (manuten¢ao)

Contraia a parte de baixo do abdémen—encolhendo
a barriga como se fosse emagrecer - com pequena
quantidade de forcaemdirecdo as costas e mantenha
por alguns segundos essa contracao.

Essa musculatura deve ser treinada e pode ser
utilizada em todas as suas atividades diérias. E
importante exercitd-la durante os movimentos do
dia a dia, pois é ela que protege a coluna, evitando
as dores ou as recidivas (recaidas) em quem ja
apresentou este problema.

Esses musculos também devem ser estimulados
em todos os movimentos realizados nos treinos de
musculacdo, pilates ou nos exercicios dessa cartilha.

J
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13 ETAPA DOS EXERCIiCIOS

Deitado no chdo com a barriga para cima, joelhos dobrados e musculo do
abdoémen contraido, movimente as pernas para direita e para esquerda
sem tirar os pés e a coluna do cho. Este movimento deve ser realizado
cinco vezes para cada lado e ndo deve gerar dor ou desconforto na
coluna ou na perna

ALONGAMENTO DO QUADRADO LOMBAR I

- y
. V) f’/ -

Deitado de barriga para cima, posicione a perna esquerda sobre a
direita fazendo uma leve torcdo na coluna de forma que o seu pé fique
posicionado na linha posterior do joelho direito. E importante que o seu
peito esteja voltado para o teto durante todo o movimento. Permaneca
nesta postura por vinte segundos e faca 0 mesmo com a perna oposta.
Esteja atento & dor, formigamento ou dorméncia, estes ndo devem
existir durante o movimento.

-
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12 ETAPA DOS EXERCiCIOS

CONTRAGAQO MUSCULAR
ASSOCIADA A RESPIRAGCAO

' - : 7 “
\ ] y 2
s~ (‘\ 7 \

Posicione as duas maos sobre o abdémen buscando alcancar a parte de
dentro dos dois ossos da cintura. Aprofunde os dedos indicador e médio
no sentido de afundar o abdémen em direcdo as costas para buscar
sentir o mdsculo que protege a coluna.
Depois encolha a parte inferior da barriga, como se fosse emagrecer a
parte de baixo do abdémen(abaixo do umbigo), com pequena quantidade
de forca em direcdo as costas. Mantenha por alguns segundos essa
contracdo; E importante sentir esses dedos subirem(serem jogados para
cima), quando se contrai essa musculatura.
Agora respire profundamente 10 vezes (puxar e soltar o ar) tentando
@ manter a contracdo do musculo do abdémen inferior durante toda a @
respiracao.

CONTRACAO MUSCULAR
COM ABDUCAO DE UMA PERNA

Este movimento pode ser realizado na mesma posicdo dos exercicios
anteriores e é muito importante que o musculo da barriga esteja
contraido durante toda a execucdo do exercicio. Afaste uma perna da
outra conforme mostra a imagem. A coluna lombar deve permanecer
em contato com o chdo e ndo se movimentar durante o exercicio.
Apds realizar 10 repeticbes com a perna direita, repita a mesma
seqUéncia com a perna esquerda.
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Ainda deitado com os joelhos dobrados e mdsculos do abdémen inferior
contraidos, afaste as duas pernas tentando manter a coluna lombar na

@ mesma posicao, isto €, sem que a sua coluna se afaste do apoio do
chdo, conforme mostra a imagem.

DESLIZANDO A PERNA NO
CHAO E CONTROLE MUSCULAR

Pl i

Deitado com os joelhos dobrados, calcanhar apoiado no chdo e musculo
abdominal contraido, deslize a perna direita ao longo da cama até
esticar o joelho. Retorne a posicdo inicial e repita este movimento
dez vezes. Terminada a perna direita, faca o mesmo movimento com
a perna esquerda. E importante que durante este movimento a coluna
permaneca em uma posicao neutra e apoiada.

08
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12 ETAPA DOS EXERCiCIOS

Deitado com os joelhos dobrados, bragos inicialmente esticados ao longo
do corpo e apoiados no chao, contraia a musculatura do abdémen e, ao
mesmo tempo, eleve os dois bracos com os cotovelos esticados atéalinha
do ombro. Volte lentamente a posicdo inicial. Durante esse movimento
a curvatura da coluna lombar tende a aumentar. E importante, portanto,
que esta permaneca sem gerar nenhum movimento.

CONTROLE CRUZADO

) N
] K
i

= o

Deite de barriga para cima com as duas pernas dobradas, pés em contato
com o chdo e bracos ao longo do corpo. Eleve o braco direito com o
cotovelo estendido e ao mesmo tempo a perna esquerda com o joelho
dobrado a 90°. Realizar inicialmente apenas cinco vezes.
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13 ETAPA DOS EXERCIiCIOS

ELEVAGCAO DE QUADRIL

o | W
| |
(

Deitado de barriga para cima, abddmen inferior contraido e calcanhar
apoiado no chéo, eleve o quadril tentado tirar as costas do apoio e
retorne a posicdo inicial. Repita este movimento dez vezes sem que este
cause nenhum tipo de dor ou desconforto.

ELEVACAO UNILATERAL DE
@ PERNA COM APOIO NA BOLA @

Deitado de barriga para cima com as duas pernas dobradas, pés apoiados
no chio e braco esquerdo apoiado na bola, eleve a perna direita com o
joelho dobrado até formar uma angulo de 90° exercendo uma pressao
para baixo na bola com o braco esquerdo. Mantenha a contracdo do
abdémen durante todo o movimento. Retorne a posi¢do inicial e realize
este movimento dez vezes. Repita o exercicio também com o braco
direito e perna esquerda.

Esta é a primeira etapa do programa de exercicios. Ela deve ser feita nas duas primeiras semanas.
A segunda etapa da cartilha deve ser mesclada com a primeira, ou seja, procure sempre iniciar
suas atividades com quatro exercicio da primeira etapa.

10
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12 ETAPA DOS EXERCiCIOS

Deitado de barriga para cima, abdomen inferior contraido, calcanhar
direito apoiados no chdo e perna esquerda elevada com 90° de flexdo
de joelho, eleve o quadril tentando tirar as costas do chdo e retorne a

posicao inicial oito vezes. Repita este movimento com a perna oposta
sem que este gere nenhum tipo de dor ou desconforto.

ELEVACAO UNILATERAL DE
@ PERNA COM APOIO NA BOLA @

——

Deitado de barriga para cima, abdémen inferior contraido, calcanhar
esquerdo apoiados no chao, perna direita elevada com 90° de flexdo de
joelho e mdo esquerda apoiada na bola, eleve o quadril tentando tirar as
costas do apoio e gerando pressdo na bola. Retorne a posicao inicial e
repita oito vezes. Faca este movimento com a perna e mao oposta sem
que este cause nenhum tipo de dor ou desconforto.

Esta é a primeira etapa do programa de exercicios. Ela deve ser feita nas duas primeiras semanas.
A segunda etapa da cartilha deve ser mesclada com a primeira, ou seja, procure sempre iniciar
suas atividades com quatro exercicio da primeira etapa.

"
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22 ETAPA DOS EXERCiCIOS

SENTA E LEVANTA

v

@ Em pé, com os bracos elevados na linha do ombro e abdémen inferior
contraido, dobre os joelhos agachando levemente como se fosse sentar
na cadeira. E importante que durante todo o movimento a curvatura da
coluna lombar seja preservada. O seu tronco ndo deve inclinar muito
para frente, conforme mostra a imagem. Repita este movimento de oito
a dez vezes devagar, sem que este cause dor ou desconforto.

ISOMETRIA DE ABDOMEN
COM 6 APOIOS

Para manter essa postura vocé precisa apoiar o peso do seu corpo nos
cotovelos, joelhos e pés. Mantenha o quadril, coluna e cabeca alinhados.
Segure essa postura por alguns segundos.

N&o esqueca: Manter a contracdo do abdémen nessa postura é muito
importante.
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Guia de Exercicios Dr Coluna 2012.indd 12 05/12/12 00:31




22 ETAPA DOS EXERCiCIOS

ABDOMINAL COM A BOLA

Deite de barriga para cima com as duas pernas dobradas, pés encostados
no chdo, abdéomen inferior contraido e segure a bola com os bracos
esticados para cima do corpo. Suba o tronco e a cabeca com o queixo
@ em direcdo ao peito e o tronco até desencostar os ombros (empurrando @
a bola). Faca uma respiracdo completa 4 em cima (puxe o ar e solte) e
retorne lentamente. Repita seis vezes este movimento.

CONTROLE ABDOMINAL COM
FORCA UNILATERAL DO BRACO

Amarre uma liga de exercicio em uma altura que permita tensdo. Deite
de barriga para cima com as duas pernas dobradas, pés encostados no
chdo e um braco elevado segurando a liga. Mantenha a contracdo do
abdémen e puxe a liga até a cama. Retorne devagar a posicao inicial.
Repetir algumas vezes e logo apos realize com o outro braco.

O braco permanece esticado durante todo o movimento.

13
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22 ETAPA DOS EXERCiCIOS

ESTABILIZAGCAO UTILIZANDO O BRAGO
COM ELEVACAO DA PERNA OPOS

| ~
I )

4 ~-

3

e ™
S

Utilizando a mesma liga do exercicio anterior, permaneca de barriga para
cima com as duas pernas dobradas, pés apoiados no chdo e um braco
elevado e esticado segurando a liga. Mantenha a contracdo do abdémen.
Baixe o braco até o chdo e ao mesmo tempo levante a perna oposta com
os joelhos dobrados (conforme a figura) em direcdo ao abdémen.
Retorne devagar a posi¢do inicial. Repita este movimento dez vezes e
faca o mesmo com o outro lado. Lembre-se de manter a coluna bem
apoiada na mesa durante todo o exercicio.

® ®
-
/

Amarre duas ligas de
exercicio em uma barra ou
coluna e sente-se em um
banco ou cadeira, de frente
para as ligas. Segure-as de

l forma que figuem bem
o esticadas, mantenha a
- coluna reta e os dois bragos
esticados.

Em sequida, puxe devagar as ligas para trds, dobrando os cotovelos

na altura da cintura retorne a posicdo inicial. Repita o movimento

por dez vezes. Lembre-se que quanto mais afastado vocé ficar das
ligas, mais forca vocé fard para realizar o movimento.

Todos os exercicios, sentados ou em pé, devem ser executados com o tronco alinhado, ou seja,
ele ndo deve ir para frente nem para tras.

14
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22 ETAPA DOS EXERCiCIOS

ESTABILIZAGAO COM TRABALHO DO BiCEP

Amarre uma liga de exercicio no sentido oposto ao seu. Deite de barriga
para cima com as duas pernas dobradas, pés encostados no chdo e um
braco esticado na mesa ou no chio segurando a liga, também esticada.
Mantendo a contracdo do abdémen, dobre o cotovelo puxando a ligaem
direcdo ao ombro. Retorne lentamente o movimento.

ESTABILIZAGAO COM TRABALHO DO BiCEPS

‘ . }
7 \“F,k

Amarre duasligas de exercicio
na sua frente. Sente em um
banco ou cadeira, mantenha
a coluna reta, os dois bracos
esticados e segure as ligas.
Dobre os cotovelos e puxe as
ligas, levando-as em direcao
aos ombros. E importante
manter os bracos juntos do

_-§ tronco, apenas os antebracos
se movem. Retorne devagar
para posicao inicial.

Todos os exercicios, sentados ou em pé, devem ser executados com o tronco alinhado, ou seja,
ele ndo deve ir para frente nem para tras.

15
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REMADA UNILATERAL _ y
EM PE COM ESTABILIZACAO P

~

1

Amarre uma liga de exercicios a sua frente
em uma barra. Fique em pé e um pouco
afastado da barra, de forma que a liga
fique esticada. Procure manter a coluna
reta e os pés um pouco afastados. Com o
braco esticado, segure a liga e inspire.

Ao soltar o ar, puxe a liga para trds
dobrando seu cotovelo na altura da cintura
e mantenha um pouco nesta posicdo, sem
permitir que o tronco faca rotacdo. Volte
lentamente a posicdo inicial e repita este
movimento 10 vezes.

FORTALECIMENTO DE BiCEPS EM PE COM
@ ESTABILIZACAO VERTEBRAL &

Amarre duas ligas de exercicios P 4
a sua frente em uma posicdo um P~

pouco mais baixa. Fique em pé,
procure manter a coluna reta
e os pés um pouco afastados.
Com os bracos esticados,

segure as ligas e respire. 3 -

Ao soltar o ar, puxe as ligas em direcdao
aos seus ombros dobrando os cotovelos
e segure nesta posicdo um pouco. Volte
de forma lenta a postura inicial e repita
o movimento dez vezes. Ndo esqueca da
importédncia de proteger a coluna mantendo
a contracdo do abdoémen.

16
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Amarrar duas ligas de exercicios a sua frente
e em algo um pouco mais altas.

Fique em pé, procure manter a coluna reta
evitando que ela se incline para frente ou
para trds, com os pés um pouco afastados.
Com os bracos esticados, segure as ligas e
respire. Ao soltar o ar, puxe as ligas para tras,
mantendo os cotovelos esticados durante
todo o movimento. Permaneca um pouco
nesta posicao. Volte de forma lenta.

Evite enrolar e elevar os ombros durante o
exercicio. Mantenha o seu tronco reto.

ESTABILIZACAO EM PE

Fixe a liga na altura do seu peito. Figue em pé
e de lado para a origem da liga. Ganhe tensao
na liga, segurando com a mao esquerda,
enquanto a outra mao ajuda na pegada.
O movimento comeca com as maos proximas
ao peito, em seguida estique os dois bracos.
Empurre a liga para frente seguindo sempre
a linha do seu nariz. Ao empurrar, ndo deixe
seu corpo sair do eixo. Force uma contracao
soprando ar pra fora ao empurrar.

Fixe o tronco com a contracdo dos musculos
do abdémen e ndo permita a rotacdo do
mesmo.
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O Instituto de Tratamento da Coluna Vertebral
desenvolveu um programa de reabilitacdo altamente
eficaz no tratamento de doencas da coluna.

e Hérnia de Disco e Lombalgia
* Protrusdo de Disco e Cervicalgia
e Degeneragao do Disco * Artrose

@-C Vertebral

Instituto de Tratamento da Coluna Vertebral

Confira os depoimentos no nosso site
www.herniadedisco.com.br
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- Este material é gratuito e ndo pode ser comercializado.

- Temos como objetivo atingir todas as classes sociais,
principalmente as mais carentes.

- As cartilhas estao disponiveis na clinica do ITC Vertebral mais
préxima de vocé ou nos Estudios do Instituto New Pilates.

- Caso necessite de uma quantidade elevada de cartilhas para a

sua empresa, entre em contato conosco pelo e-mail:
contato@institutonewpilates.com.br

O arquivo pode ser impresso com a sua logo (os gastos com

impressao ficam a cargo do solicitante).

Caso sua empresa necessite de uma palestra sobre ergonomia
ou estabilizacdo vertebral, entre em contato pelo nosso site:
www.institutonewpilates.com.br

(O} Visite nossos sites e curta nossas paginas do Facebook e fique (O]
atualizados com dicas de satde e bem-estar.

www.facebook.com/dornascostas
www.facebook.com/aproveitandoaterceiraidade
www.herniadedisco.com.br
www.institutonewpilates.com.br
www.fisioterapiamanual.com.br

Agradeco aos fisioterapeutas, profissionais de educacao fisica e
médicos que, através de estudos, pesquisas e reunides cientificas
realizadas durante um ano, contribuiram com a elaboracdo do
mais completo e objetivo programa de Estabilizacdo Vertebral,
resultando nessa cartilha. Esperamos que a distribuicdo e
divulgacdo desse material possa contribuir com a diminuicdo das
dores na coluna, uma doenca que atinge no minimo uma pessoa
em cada familia.

Helder Montenegro
Fisioterapeuta
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ESSE PROJETO E UMA INICIATIVA DA
ASSOCIAGCAO BRASILEIRA DE
REABILITACAO DE COLUNA

EM PARCERIA COM O
ITC VERTEBRAL.

. ( ABRCOLUNA

fa Associagao Brasileira de Reabilitagdo de Coluna

Instituto

NEW PILASES

a escola de coluna do Brasil

TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT

www.herniadedisco.com.br
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