Exercicios

Dor lombar / lombalgia Il

01. Levantar a pelve

Posig¢éao: supina com as pernas dobradas e coluna lombar em posi¢ao neutra.
Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posicdo neutra. Além disso levantar as nadegas do chdo. Mantenha a contragéo de

10 segundos.

02. Elevacao da pelve com extensao do joelho

Posigao: supina com as pernas dobradas e coluna lombar em posi¢cdo neutra
Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posigdo neutra. Além disso levantar as nadegas do chédo e extender uma perna.

Mantenha a contragdo de 10 segundos.

03. Levantar as pernas e tronco

Posigao: supina com as pernas dobradas, as méos atras do pescogo e coluna lombar em
uma posigcéo neutra

Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posicdo neutra Além disso trazer os joelhos dobrados contra o peito e levantar os

ombros juntamente com a cabega. Mantenha a contragdo de 10 segundos.

O4. Elevacao do brago e perna oposta
Posigao: joelhos e méos apoiados no chdo, com a coluna lombar numa posi¢cédo neutra.
Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa

posigdo neutra. Além de elevar um brago e a perna oposta. Mantenha a contragao de

10 segundos.
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05. Extensao da perna com bola

Posigéao: supino, ancas e joelhos a 90 graus com a coluna lombar em posi¢gao neutra.
Os pés sobre uma bola.

Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posigao neutra. Além disso estender as pernas de rolando sobre a bola. Mantenha a
contracao de 10 segundos.

06. Levantar a pelve com bola

Posig¢éao: supina com as pernas dobradas e coluna lombar em uma posi¢céo neutra.
Cabeca, pescocgo e parte superior das costas descansando sobre a bola

Executar: Manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posicéo neutra. Além disso levantar as nadegas do chdo. Mantenha a contracéo de

10 segundos.

07. Levantar uma perna com bolaX
Posig¢éao: sentado em cima da bola com a coluna lombar em uma posi¢cao neutra
Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa

posigdo neutra. Elevar uma perna com o joelho flexionado. Mantenha a contragdo de

10 segundos.

08. Levantar tronco com bola

Posigao: supino em uma bola com as méos atréas da cabeca e da coluna lombar em
uma posigao neutra.

Executar: medidor do umbigo apertando o intestino, enquanto mantendo a tenséao
da coluna lombar numa posigéo neutra. Além disso levantar o tronco. Mantenha a

contragao de 10 segundos.

09. Elevacao e torgao do tronco com bola

Posig¢éao: supino em cima da bola com as méaos atras da cabeca e da coluna lombar
em uma posi¢ao neutra.

Executar: manter os abdominais tensos, enquanto mantem a coluna lombar numa
posigédo neutra.. Flectindo os joelhos. Mantenha a contragdo de 10 segundos.

Repetigoes: faca 10 repeticdes para cada lado, 3 vezes ao dia.
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10. Dobra pernas com bola

Posigdo: Em pé com as costas contra uma bola numa parede. A coluna lombar numa
posicédo neutra

Executar: medidor do umbigo apertando o intestino, enquanto mantendo a tensédo da
coluna lombar numa posi¢ado neutra. Além disso levantar o tronco. Mantenha a

contragao de 10 segundos.
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