GRUNENTHAL
s

e Exercicios para

Lombalgia

O SITE QUE SABE O QUE SENTE

Exercicios:

1. Realizar os exercicios com roupa e calcado adequados, num ambiente tranquilo.

2. Durante os exercicios nao devera sentir dor. Se sentir dor ligeira (ndo superior a 3 numa escala de 0 a
10), durante a execugao de um exercicio, devera diminuir o numero de repeticées e/ou de séries.

3. Em caso de alteragé@o de sintomas, consulte um profissional de saude.

Alongamento em
extensao deitado
10-15 repeticbes 10-15 repeticdes, para cada lado 10-15 repeticbes

Joelhos ao peito Rotacgoes do tronco

Puxar ambos os joelhos ao peito, Deitado e com os joelhos fletidos, rodara  Deitado, de barriga para baixo, com apoio
enquanto expira. bacia, suavemente, a medida que roda os nos cotovelos, levantar o peito até a
joelhos para a direita e para a esquerda. posicdo maxima.

Sentir o alongamento na parte de

baixo das costas e gluteos. Repetir aumentando, progressivamente, Manter a posicéo durante 10-15 segundos.

Aguentar o tempo expiratério. a amplitude do movimento.
Quando baixar os joelhos, deve
inspirar o ar.
Ponte Posicao de gato
10-15 repeticdes 10-15 repeticbes

Deitado e com joelhos fletidos, contrair os abdominais. Apoiar-se nas méaos e joelhos, arqueando as costas para cima.
Apertar os gluteos e elevar a bacia do chéao, fazendo De seguida, regressar a posicao inicial e arquear as costas
uma linha reta com o tronco. para baixo.

Manter a posicéao alguns segundos e voltar a
posicao inicial.

Em caso de duvida ou persisténcia de sintomas, consulte um profissional de satde.
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