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1. Coluna vertebral - Doencas - Tratamento.
2. Dor lombar. 3. Alongamento. I. Aranha, Alus Hara
de Sousa.
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APRESENTACAO

Ola, pessoal, me chamo Joao Paulo,
mais conhecido como JP, é dessa
maneira que meus amigos me chamam
e eu gosto de me apresentar.
Como eu gosto de falar sobre corpo e
saude, trouxe para vocés um dos posts
gue eu fiz la no @bomdejovem sobre
dor de coluna na quarentena.

Vem comigo!!!

JP






SINAL DE ALERTA o

Se voce é estudante e apresentadores na
regiao lombar, fique atento!

O que pode causar:

* Mochila pesada;

* Posturaincorreta;
Sedentarismo;

* Alteracdes psicossociais.
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COMO ALIVIAR AS DORES?

Vem comigo que montei uma série de
exercicios TOP!

1 e Deite-se de barriga para cima, estique os

bracos acima da cabec¢a e estique as pernas.
Alongue-se, conte devagar até 10 e relaxe.




COMO ALIVIAR AS DORES?

2 e Na mesma posicdao, dobre uma perna e

mantenha a outra esticada. Com o auxilio de
uma faixa ou calca legal eleve a perna
esticada na altura do outro joelho, alongue e
conte devagar até 10. Relaxe e repita por 5
vezes. Faca o mesmo alongamento na outra

perna.




COMO ALIVIAR AS DORES?

3 e Segurando com as maos o joelho, leve a

perna direita em dire¢ao ao peito. Mantenha
um alongamento suave e conte devagar até
10. Repita com a perna esquerda. Faga o
alongamento 5 vezes em cada perna.
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COMO ALIVIAR AS DORES?

4 e Agora afaste os pés, contraia o abdémen

e levante o quadril. Permaneca na posicao
durante 10 segundos. Repita o exercicio por 5
vezes sem que 0 mesmo cause nenhum tipo
de dor ou desconforto.

=0
Joy_s'nflpon .u,

ATENCAO: Retorne devagare encoste a coluna no chio.



COMO ALIVIAR AS DORES?

5 e Na mesma posicao mantenha os joelhos

dobrados, coloque as maos atras da cabeca
somente para apoio, sem ajudar com as maos
eleve a cabeca até sentir os ombros fora do
piso. Permaneca nesta posicao durante 10
segundos, repita 5 vezes.
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