Alongamento
para aliviar a dor lombar

O alongamento &€ uma boa opg¢ado para aliviar as dores na
coluna lombar. No entanto, para que os efeitos esperados sejam
obtidos, os movimentos devem ser suaves, a coluna, mantida
em linha reta, e os limites do corpo, respeitados.

Figue de quatro e, em seguida, estique
os bracos para a frente, fazendo com que
' - o rosto se aproxime do chao.
Lentamente, sente-se sobre os
calcanhares. Permanecga, assim, por

trinta segundos, e repita, se necessario.

Deite-se de brucos. Apoie as palmas das
' maos no chao, na altura do peito,
i Empurre o chao e erga o corpo, até que
_L os bracos fiquem esticados. Permanecga,
nessa posicao, por trinta segundos, e

repita, se necessario.

De gquatro, com as maos um pouco a
frente dos ombros, empurre o chdo de
forma a levantar o corpo, esticando as

‘ pernas. Mantenha a cabeca alinhada
com o tronco e bracos. Permaneca,

assim. por vinte segundos. e repita. se
necessario.

Deite-se de barriga para cima. Mantenha
uma das pernas estendida no chao.
Flexione a outra perna, e aproxime o

: joelho do peito. Segure a perna nesta
L@_ posicdo com ambas as maos.

Mantenha-se nessa posicao por trinta

segundos. Repita o exercicio com a outra

perna.

Fique de quatro. Inspire profundamente, arqueando as
costas. Permaneca nessa posicdo por vinte segundos. Em
seguida, expire, fazendo com que o tronco se curve para

baixo, mantendo-se assim por vinte segundos. Repita cada
passo mais duas vezes.




