Exercicios que pode fazer em casa para fortalecimento muscular da coluna.

Programa de Fortalecimento Muscular da Coluna

Finalidade do Programa

Ap6s uma leséo ou cirurgia, um programa de fortalecimento muscular pode ajuda-lo a retornar as atividades diarias e desfrutar de um estilo de vida mais

ativo e saudavel. Seguir um programa de condicionamento bem estruturado também pode ajuda-lo a voltar a ter atividades fisicas e recreativas.
Este programa de fortalecimento muscular oferece uma ampla gama de exercicios, é baseado nas as recomendacdes da Sociedade Americana de
Ortopedia, servindo de auxilio a recuperagcdo de mobilidade. Para garantir que o programa seja seguro, eficaz e personalizado, ele deve ser realizado sob

a supervisdo do seu médico Fisiatra. Converse com seu médico sobre quais os exercicios ajudardo mais a atingir suas metas de reabilitagéo.

Forga: Fortalecer os musculos que sustentam a coluna ajudara a manter as costas e a parte superior do corpo estaveis. Manter esses musculos fortes

pode aliviar a dor nas costas e evitar mais lesdes.

Flexibilidade: alongar os musculos é importante para restaurar a amplitude de movimento e prevenir lesées.

O alongamento suave apds os exercicios de fortalecimento pode ajudar a reduzir a dor muscular e manter os musculos flexiveis.

Musculos-alvo: Os grupos musculares visados neste programa de condicionamento incluem:

+ Coluna
cervical (pescogo) * Rotadores obliquos externos (laterais e lombares)
« Trapézio (pescogo e parte superior das costas) » Rotadores obliquos internos (laterais e lombares)
» Grande dorsal (lado e meio das costas) « Piriforme (nadegas)
« Extensores das costas e eretores da espinha + Gluteo maximo (nadegas)
(meio e regido lombar) * Gluteo médio (nadegas)
* Quadratus lumborum (parte inferior das costas) « Isquiotibiais (parte posterior da coxa)

* Abdominais

Duracéao do programa: Este programa de fortalecimento muscular da coluna deve ser realizado de forma continua por 4 a 6 semanas, a menos que
especificado de outra forma pelo seu médico fisiatra. Apds sua recuperagdo, esses exercicios podem ser continuados como um programa de
manutengdo para protecdo e salide de sua coluna ao longo da vida. Realizar os exercicios 2 a 3 dias por semana ajudara a manter a forca e a amplitude

de movimento nas costas.

Introdugao Aquecimentg;

Antes de fazer os exercicios a seguir, aqguega com 5 a 10 minutos de atividade de baixo impacto, como caminhar ou andar de bicicleta ergométrica.

Alongamento: Apds o aquecimento, faga os exercicios de alongamento ilustrados na pagina 1 antes de passar para os exercicios de

fortalecimento. Quando tiver concluido os exercicios de fortalecimento, repita os exercicios de alongamento para finalizar o programa.

Nao ignore a dor: Nao deve sentir dor durante um exercicio. Fale com o seu médico se sentir alguma dor durante o exercicio.

Faca perguntas: Se nao tiver certeza de como fazer um exercicio ou com que frequéncia fazé-lo, entre em contato com seu médico ou fisioterapeuta.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida como um servigo educacional e
néo se destina a servir como conselho médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar médico.
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Programa de Fortalecimento Muscular da Coluna
EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

1. Rodar a Cabega

Repeticoes Principais musculos trabalhados: Musculos da coluna cervical, trapézio.
Deve sentir a alongar ao redor do pescogo e na parte superior das costas

3 conjuntos de 3

Dias por semana

Diario

Equipamento necessario: Nenhum

Diregoes passo a passo
» Sente-se numa cadeira ou fique em pé com o peso distribuido uniformemente em ambos os pés. .

» Traga suavemente o queixo em diregao ao peito.

+ Vire a cabeca para a direita e vire de modo que a orelha fique sobre o ombro (1).

Mantenha a posigao por 5 segundos.

- Gire suavemente a cabega para frente em diregéo ao peito e para a esquerda. Vire a cabega

para que a orelha fique sobre o ombro esquerdo (2). Mantenha por 5 segundos.
* Rode lentamente a cabega para frente e no sentido horario trés vezes (3).

« Inverta as diregdes e lentamente gire a cabecga no sentido anti-horario trés vezes (4).

Nao encolha os ombros durante este exercicio.

2. Extenséo de costas ajoelhada

Repeticoes Principais musculos trabalhados: Quadratus lumborum, eretores da espinha
10 Deve sentir a alongar na parte inferior das costas e nos abdominais
Equipamento necessario: Nenhum
Dias por semana
Diario

Diregdes passo a passo

» Comece apoiado nas suas méaos e joelhos com os ombros

posicionados sobre suas maos. Arqueie as costas.

+ Deslize lentamente para a frente os bragos e deixe a regido lombar descer em direcéo ao

ché&o. Segure por 5 segundos.

» Balanceie para tras até ter as nadegas o mais préximo possivel dos

calcanhares. Estenda os bragos e segure por 5 segundos.

m Olhe para o chéo para manter o pescoco alinhado com a coluna.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida como um servigo educacional e
néo se destina a servir como conselho médico. Qualquer pessoa que procure orientacdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.
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3. Alongamento rotagao sentado
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Programa de Fortalecimento Muscular da Coluna
EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

Principais musculos trabalhados: piriforme, rotadores obliquos externos, rotadores obliquos internos.
p

2 conjuntos de 4

Diario

Diregoes passo a passo

Deve sentir alongar a regido dos gluteos e obliquos laterais.

Equipamento necessario: Nenhum
Dias por semana

» Sente-se no chdo com as duas pernas esticadas a sua frente. Cruze

uma perna sobre a outra.

» Gire lentamente em direcdo a perna dobrada, colocando a mao atras de si

para suporte.

» Coloque o brago oposto ao lado da coxa dobrada e use-o para ajuda-lo a rodar ainda mais.

* Olhe por cima do ombro e mantenha o alongamento por 30 segundos. Volte lentamente ao centro.

» Repita do outro lado. Repita a sequéncia toda 4 vezes.

m Sente-se ereto e mantenha os isquios pressionados contra o chdo durante todo o alongamento.

4. Assento Modificado Lateral Straddle

Principais musculos trabalhados: isquiotibiais, musculos extensores, eretores da espinha

Repeticoes Deve sentir a alongar na parte de tras das coxas e na parte inferior e média das costas

10 de cada lado

Dias por semana

Diario

Diregoes passo a passo

» Sente-se no chdo com uma perna estendida para o lado e a outra

perna dobrada.

* Mantenha as costas retas e dobre o quadril em diregdo ao pé da perna esticada. Estenda

as méaos em dire¢do aos dedos dos pés e segure esta posi¢do por 5 segundos.

» Lentamente, faga flexdo da coluna e leve as maos a canela ou ao

tornozelo. Baixe a cabeg¢a o mais proximo possivel do joelho.

Equipamento necessario: Nenhum

» Aguenta esta posicao por 30 segundos e depois relaxe por 30 segundos.

» Repita do outro lado. Repita a sequéncia 10 vezes.

m Mantenha a perna estendida enquanto baixa a cabega.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida a titulo educacional e ndo se destina a

servir como aconselhamento médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.
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5. Joelho ao Peito

.~ Principais musculos trabalhados: Quadratus lumborum
Repeticoes
Deve sentir a alongar na parte inferior das costas, bem como regi&o frental do quadril e na parte interna da coxa

3 conjuntos de 10

Equipamento necessario: Nenhum

Dias por semana

Diario

Direcdes passo a passo

* Deite-se de costas no chéao.
 Levante uma perna e leve o joelho em direg&o ao peito. Segure o joelho ou a canela e
puxe a perna o maximo que puder.

» Contraia os abdominais e pressione a coluna contra o chdo. Mantenha esta posigdo por 5
segundos.

» Repita do outro lado e puxe as duas pernas juntas. Repita a sequéncia 10 vezes.

MMantenha a coluna alinhada com o chao durante toda a sequéncia.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida a titulo educacional e ndo se destina a
servir como aconselhamento médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.

© doresdecostas.pt
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Programa de Fortalecimento Muscular da Coluna
EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO

6. Cao Passaro

Repeticdes Principais musculos trabalhados: extensores das costas, eretores da espinha, musculos gluteos

Deve sentir este exercicio na parte inferior das costas e nas nadegas

Equipamento necessario: Nenhum

Dias por semana

I UII

Diario
Start
Diregdes passo a passo
» Comece apoiado nas méos e nos joelhos, com os ombros posicionados sobre as
{ )
maos e o quadril diretamente sobre os joelhos.
» Contraia os musculos abdominais e erga um braco até a altura dos ombros e nivele-
o com o corpo. Mante esta posigdo até ficar equilibrado.
Finish
» Levante e estenda lentamente a perna oposta a partir do quadril. « Contraia os musculos \

das nadegas e da coxa e mantenha

esta posicao por 15 segundos.

» Retorne lentamente a posicao inicial e repita com o brago e a perna opostos.

Mantenha os musculos do estémago contraidos e as costas retas para manter o equilibrio

7. Prancha

Repetigdes Principais musculos trabalhados: extensores das costas, eretores da espinha, quadrado lombar, abdominais

Deve sentir este exercicio no meio da parte inferior das costas, abdominais e gluteos

Equipamento necessario: Nenhum

Dias por semana

I UII

Diario

Diregoes passo a passo

» Deite-se de brugos com os antebragos no chéo e os cotovelos diretamente

abaixo dos ombros.
» Contraia os musculos abdominais e levante o quadril do chao.
» Contraia os gluteos e levante os joelhos do chdo. « Mantenha o corpo reto e

aguente esta posigao por 30 segundos. Se ndo conseguir manter essa posi¢éo, apoie os joelhos no chdo e

mantenha a posi¢do apenas com os quadril levantado.

» Retorne lentamente a posigao inicial e descanse 30 segundos. Repita.

mméo deixe sua pélvis cair em diregcéo ao chdo. Mantenha os musculos do estémago contraidos.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida a titulo educacional e ndo se destina a
servir como aconselhamento médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.

© doresdecostas.pt
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EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO

8. Prancha Lateral Modificada,

Repetigdes Principais musculos trabalhados: Quadratus lumborum, rotadores obliquos externos, rotadores obliquos internos
Deve sentir este exercicio na parte inferior das costas, cintura e abdémen
5

Equipamento necessario: Nenhum

Dias por semana

Diario

Diregdes passo a passo

« Deite-se de lado no chdo com a perna de baixo levemente flexionada e a de cima reta.

O seu cotovelo deve estar diretamente sob o ombro com o antebrago estendido no

chéo a sua frente.

» Contraia os musculos abdominais e levante o quadril do chéo.
« Se puder, endireite a perna de baixo e levante o joelho do ch&o, conforme ilustrado.
* Mantenha o corpo reto e mantenha essa posigédo por 15 segundos. * Retorne

lentamente a posicao inicial e repita do outro lado.

Mantenha o pescoco alinhado com a coluna e nao encolha os ombros até a orelha.
Nao deixe o cotovelo cair atras do corpo; mantenha-o diretamente sob o ombro.

9. Ponte do quadril

R tics Principais musculos trabalhados: extensor inferior das costas, eretores da espinha, musculos gluteos, isquiotibiais
epeticoes . . - . .
Deve sentir este exercicio na parte inferior das costas, nadegas e parte posterior da coxa.

5
Equipamento necessario: Nenhum
Dias por semana

Diario

Diregdes passo a passo

« Deite-se de costas no chdo com os bragos ao longo do corpo, os joelhos dobrados e

0s pés apoiados no chéo.

» Contraia os musculos abdominais e gluteos e levante a pélvis para que o corpo fique em

linha reta dos ombros aos joelhos.
» Mantenha essa posicao por 15 segundos.

» Retorne lentamente a posicao inicial e repita.

m Centralize seu peso sobre as omoplatas. Nao fique tenso no pescogo.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida a titulo educacional e ndo se destina a
servir como aconselhamento médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.

© doresdecostas.pt
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EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO

10. Cinta Abdominal

.~ Principais musculos trabalhados: Abdominais
Repeticoes

Vocé deve sentir este exercicio nos musculos do estbmago

Equipamento necessario: Nenhum

Dias por semana

5

Diario

Diregdes passo a passo

« Deite-se de costas no chdao com os joelhos dobrados e

bragos ao seu lado.

+ Contraia os musculos abdominais de modo que o estdmago va diregado

ao chéo. L J

» Mantenha essa posicao por 15 segundos.

Achate a parte inferior das costas no chéo.

11. Contragcao Abdominal

o Principais muasculos trabalhados: Abdominais
Repeticoes
Deve sentir este exercicio nos musculos do estbmago

2 conjuntos de 10

Dias por semana

Diario

Equipamento necessario: Nenhum

Diregdes passo a passo

* Deite-se de costas no chdo com os joelhos dobrados e

maos na parte de tras da cabega com os cotovelos bem abertos.

» Contraia os musculos abdominais e levante a cabeca
e omoplatas até estarem fora do chéo.

» Mantenha as costas retas no chdo e mantenha esta posigéo por 2 segundos.
» Desca lentamente e repita. (

m Relaxe o pescogo e ndo puxe a cabega com as maos.

Doresdecostas.pt ndo endossa nenhum tratamento, procedimento, produto ou médico aqui mencionado. Esta informagéao é fornecida a titulo educacional e ndo se destina a
servir como aconselhamento médico. Qualquer pessoa que procure orientagdo ou assisténcia especifica deve consultar seu médico.
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