
  
Realizar os exercícios com roupa e calçado adequados, num ambiente tranquilo.1.

Durante os exercícios não deverá sentir dor. Se sentir dor ligeira (não superior a 3 numa escala de 0 a 
10), durante a execução de um exercício, deverá diminuir o número de repetições e/ou de séries.

3. Em caso de alteração de sintomas, consulte um profissional de saúde.

Rotações do tronco

Puxar ambos os joelhos ao peito, 
enquanto expira.

Tumbados boca abajo con una 
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1. Lombalgia inespecífica. Sociedade Portuguesa de Medicina Física e de Reabilitação (SPMFR). [Internet] Consultado a 24 de junho de 2024.

Em caso de dúvida ou persistência de sintomas, consulte um profissional de saúde.

1. Los ejercicios deben realizarse cuando ya no exista dolor agudo.

2. Lo importante es la calidad del movimiento, no tanto el número de veces que se realice. Es preferible 
realizar menos veces un ejercicio y hacerlo bien.

3. Irán aumentándose progresivamente en número de repeticiones y en frecuencia.

• TONIFICACIÓN
Repetir 10 veces de forma alternativa. Descansar y realizar 2 series más. Repetir 10 veces de 
forma alternativa. Descansar y realizar 2 series más.

Tumbados boca arriba con las piernas 

levantar la cabeza y los hombros del 
suelo .

Tumbados boca abajo con una 
almohada bajo la tripa: levantar una 
pierna separándola ligeramente del 

suelo y luego levantar la otra pierna.

“A gatas” extender la pierna 
elevándola hacia atrás.

“A gatas” con la espalda recta. Primero curvar la espalda metiendo 
tripa y después hacia abajo.

Tumbados boca arriba con las piernas

brazos a lo largo del cuerpo, levantar los glúteos
del suelo, aguantar arriba 3 segundos y bajar.

•  ESTIRAMIENTO
Aguantar la posición 20 segundos cada ejercicio

Tumbados boca abajo, arquear la 
espalda hacia atrás ayudándonos con 
los codos o las manos, según cuánto 

nos inclinemos.

Tumbados boca arriba, llevamos las 
rodillas al pecho sujetándolas con las 

manos. Las mantendremos lo más 
cerca posible al cuerpo.

Tumbados coba arriba llevamos 
las rodillas al pecho, desde ahí las 

dejamos caer hacia un lado mientras 
la cabeza mira al lado contrario

Exercícios para

Lombalgia
Ejercicios

10-15 repetições, para cada lado 10-15 repetições10-15 repetições

Alongamento em 
extensão deitadoJoelhos ao peito

10-15 repetições

Ponte
10-15 repetições

Posição de gato 
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Sentir o alongamento na parte de 
baixo das costas e glúteos.

Aguentar o tempo expiratório.

Quando baixar os joelhos, deve 
inspirar o ar. 

Apoiar-se nas mãos e joelhos, arqueando as costas para cima.

De seguida, regressar à posição inicial e arquear as costas 
para baixo.

Deitado e com joelhos fletidos, contrair os abdominais. 

Apertar os glúteos e elevar a bacia do chão, fazendo 
uma linha reta com o tronco. 

Manter a posição alguns segundos e voltar à 
posição inicial. 

Deitado e com os joelhos fletidos, rodar a 
bacia, suavemente, à medida que roda os 
joelhos para a direita e para a esquerda. 

Deitado, de barriga para baixo, com apoio 
nos cotovelos, levantar o peito até à 

posição máxima.

Manter a posição durante 10-15 segundos.Repetir aumentando, progressivamente, 
a amplitude do movimento.


