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CARTILHA DE EXERCICIOS SOBRE EXERCICIO
FISICO PARA REDUCAO DE DOR LOMBAR
CAUSADA POR HERNIA DE DISCO

INTRODUCAO

O disco intervertebral € uma estrutura localizada entre
as vertebras e tem a funcao de absorver chogues na
coluna. A hérnia ocorre quando uma parte deste disco
sal de sua posicao normal.

~ = Q I i Vértebras

- - Disco
- ] . ~ R — .
: intervertebral

Hérnia

A hérnia vem se tornando cada vez mais o principal
diagndstico clinico relacionados a dores na regiao da
coluna e a principal causa de cirurgias. A lombar € a
parte da coluna mais acometida pela hérnia de disco e
consequentemente a dor.

A degeneracao do disco lombar possui diversas
causas e seu desenvolvimento pode estar relacionado
com possiveis fatores genéticos, problemas
musculares, fatores ambientais ou alteracdes
posturais.




Hérnia

A hérnia de disco lombar (HDL) pode causar diversas
compensacdes NO NOSSO COrpo como gerar tensdes
musculares, alterar a sensibilidade ou até alterar o
posicionamento da pelve, o gue pode gerar ainda mais
dor.

Pensando nas repercussdes causadas pela hérnia, foi
criada esta cartilha de orientacOes sobre a pratica de
alongamentos e exercicios que podem ajudar no alivio
da dor lombar causada pela hérnia de disco.

Os exercicios estardo classificados de acordo com os
niveis:

Iniciante, intermediario e avancado, consulte seu
fisioterapeuta para identificar em qual nivel vocé se
encontra.

OBJETIVO

Apresentar de forma clara, alongamentos, exercicios e
instrucdes, que podem ser feitos em casa e que foram
selecionados a partir de estudos de literatura cientifica.



IMPORTANCIA DA RESPIRACAO CORRETA NO
EXERCICIO FISICO

A respiracao tem funcoes importantes no NOSSO corpo,
CoOmo O transportar nutrientes e para oxigenar 0 Nn0osso
corpo. Quando realizamos exercicios fisicos nosso
organismo necessita de oxigénio, portanto, € muito
Importante que seja realizada a respiracao de forma
correta.

Quando o exercicio fisico é realizado sem a respiracao
correta, o corpo apresenta alguns sinais para alertar,
esses sinais podem ser dor e desconforto por exemplo,
ja quando realizamos os exercicios com a respiracao de
forma certa obteremos alguns beneficios, como o0s
listados na ilustracao abaixo:
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Fonte: Ministério da Saude / Harvard Health Publications




Sabendo da importancia da respiracao correta, €
muito importante que antes de realizar o
exercicio, realize uma inspiracédo profunda (puxe o
ar pelo nariz), contraindo a musculatura do
abdome e ao realizar o movimento ensinado no
exercicio realize uma expiracdo (solte o ar pela
boca lentamente).

Repouso Inspiracao Expiracao

FONTE: BLOG OFICIAL NCS DO BRASIL / HAB LATIN AMERICA THEME: DOCILE BY TEMPLATE SELL.M,.

Agora podemos dar inicio aos exercicios. Aconselhamos
que sejam realizados ao menor trés vezes por semana



http://www.templatesell.com/

Alongamento do Quadrado Lombar

Objetivos: Aliviar a tensdo muscular e,
por consequéncia, a dor.
Nivel: iniciante

1. Posicao inicial: sentado no chdo com as pernas cruzadas e um
braco esticado para cima

2. Realize uma inclinacao lateral, tentando alcancar o chdo com o
braco durante 30 segundos

3. Repetir com o lado oposto

Alongamento Borboleta

Objetivos: Alongar e aliviar a
tensao da musculatura do quadril
Nivel: iniciante

1. Deitado de barriga para cima, dobre os joelhos e encoste a
planta dos pés
2. Mantenha-se na posicao por 30 segundos




Alongamento de iliopsoas

Objetivos: mobilizacéo e
alongamento do musculo
lliopsoas
Nivel: iniciante

1. Fique de joelhos com uma perna levantada;
2. Mantenha a postura, contraindo os glateos e levando o corpo
para frente até sentir que a parte da frente da coxa esta alongando

3. Mantenha-se na posicdo por cerca de 20 segundos e depois
repita com a perna oposta.

Posicao da crianca

Objetivos: mobilizar coluna lombar
e alongar os musculos abdominais
Nivel: iniciante

=

Sentado nos calcanhares, com os bracos estendidos para frente

2. Inspire e ao soltar o ar, deite o corpo para frente como se
tentasse encostar a cabeca no chao (por 30 segundos)

3. Inspire novamente e ao soltar o ar volte para a posicao inicial




Ponte

Objetivos: Mobilizar a coluna
vertebral e fortalecer
0S musculos abdominais
Nivel: iniciante

1. Posicao inicial: Deitado de barriga para cima, com 0S bracos ao
lado do corpo, com os joelhos dobrados e pés apoiados no chéo
Ao inspirar, realize uma elevacao do quadril (por 30 segundos)

Ao expirar, ir retornando lentamente a posic¢ao inicial

W N

Quatro apoios

Objetivos: Mobilizar a
coluna vertebral e Pelve
Nivel: Intermediario

Posicao inicial: Em quatro apoios, com a coluna reta
2. Ao inspirar, tente elevar as costas em direcao ao teto, sem retirar
os joelhos e pés do chao

Ao expirar, retorne para a posic¢ao inicial
4. Realizar o exercicio 3 vezes

.
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Alongamento tocando nos pés

Objetivos: Alongar e
mobilizar a coluna
Nivel: intermediario

1.Posicéo Inicial: em pé

2. Inspire e ao soltar o ar tente tocar os dedos na ponta dos pés
(toque até seu limite por 10 segundos)

Leg pull back

Obijetivos: fortalecimento
da musculatura
Nivel: intermediario

1. Sentado com as pernas esticadas, apoie 0 peso do corpo nos
bragcos com os cotovelos esticados;

2. As maos se posicionam ao lado da bacia com os dedos virados

para frente e as pontas dos pés devem ir em direcdo ao chéo.

3. Mantenha a posi¢ao por alguns segundos




Mergulho de Cisne (Swan dive)

Objetivos: mobilizar coluna lombar
e alongar os musculos abdominais
Nivel: intermediéario

1.Posicéo inicial: de barriga para baixo, com as maos alinhadas ao

lado da cabeca e corpo reto

2. inspire esticando os cotovelos e elevando o tronco e com a cabeca
alinhada para frente, mantenha-se na posic&o por alguns segundos
3.A0 expirar, retorne para a posicao inicial

Alongamento do musculo Piriforme

Objetivos: Alongar e aliviar
a tensdo do musculo piriforme
Nivel: intermediario

1. Deitado de barriga para cima mantenha uma perna esticada e
dobre a outra perna

2. Apoie uma mao sobre o joelho e com a outra mao puxe o
tornozelo em direcédo ao térax

3. Repita 0s passos com a perna oposta




Puxada no pescoco (Neck Pull)

Objetivos: Alongar e mobilizar
a coluna vertebral e fortalecer
0s musculos abdominais.
Nivel: Avancado

1. Posicao inicial: Deitado de barriga para cima, com as pernas
estendidas e alinhadas e com ponta de pé, com as maos atras
do pescoco e cotovelos abertos;

2. Inspire e ao soltar o ar eleve o tronco e figue na posicao
sentada

3. Inspire novamente e ao soltar, tente encostar a testa nos joelhos
(por 10 segundos)

4. Realize a inspiracdo novamente, voltando a posicao inicial
lentamente

Extensao Cruzada

Objetivos: Fortalecer a
musculatura das costas
e estabilizar o tronco
Nivel: avancado

=

Posicao inicial: em quatro apoios

2. Inspire e ao soltar o ar leve a méao direita e a perna esquerda
para cima (mantenha-se nesta posicdo até seu limite)

3. Repita a posicdo do lado oposto (sempre alternando os

membros)




Prancha lateral

Objetivos: Alivio de dores,
fortalecimento, prevencao de
les&o e melhora na postura
Nivel: avancado

Posicdo inicial: Deite para o lado esquerdo, com as pernas
esticadas uma sobre a outra, com o cotovelo do lado esquerdo

abaixo do seu ombro

ApOs inspirar, eleve os quadris e joelhos e permaneca nessa
posicao até seu limite.

3. Apos isso, volte para a posicao inicial e repita todo o movimento
do lado direito

Alongar as Duas Pernas (Double Leg
Stretch)

Objetivos: Fortalecer a musculatura
abdominal e treino de estabilidade
lombo pélvica
Nivel: avancado
1. Posicao inicial: Deitado de barriga para cima, com o tronco
elevado, abrace os joelhos com os pés em ponta
2. Ao iniciar o exercicio inspire e ao soltar o ar, estigue as pernas e
bracos para cima como se tentasse alcancar um objeto (espere
de 10-20 segundos)
3. Quando inspirar, retorne para a posicao inicial abracando os
joelhos sem abaixar o tronco
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