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Guia de exercicios para coluna dorsal

Recomendacdes gerais

o Frequéncia: 3 a5 vezes por semana.

e Duracéo de cada sesséo: 30 a 45 minutos.

o Local: Casa, escola ou posto de salde.

o Supervisdo: Idealmente, os exercicios devem ser iniciados sob orientacdo de um
médico, apds uma avaliacdo diagnostica.

« Contraindicacdes: Evitar exercicios que provoquem dor aguda, cansaco

excessivo ou piora da postura.

Os exercicios de coluna dorsal ajudardo a diminuir suas dores, sobre todo em pacientes
com escoliose dorsal ou transtornos posturais, também para aquelas pessoas que passam

muito tempo sentados ou em posi¢des viciosas por causas laborais.

Recomenda-se sempre uma avaliagdo prévia por um especialista, pois existem inimeras
causas de dores toracicos e se necessita sempre um diagnostico da causa antes de iniciar

qualquer plano terapéutico, mesmo tratando-se de exercicios fisicos.
Observacdes importantes

e Manter um diario da dor e evolugéo postural semanal.

o Usar espelho ou orientagédo de terceiros para corrigir postura durante os
exercicios.

o Em casos de dor persistente ou progressiva, suspender a pratica e consultar
fisioterapeuta ou ortopedista.

A seguir, detalhamos com auxilio de imagens as diferentes etapas e tipos de exercicios.
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1. Aquecimento (5-10 minutos)

Ajuda a preparar o corpo e evitar lesdes.

Marcha no lugar com bragos alternados — 2 minutos

Mobilizacéo da coluna toréacica

De pé, bracos a frente, rodar o tronco para a direita e
esquerda (20 repeticoes).
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Respiracédo toracica profunda —
Inspirar pelo nariz, expandindo a caixa
torécica, e expirar pela boca (10
repeticdes).

2. Exercicios de fortalecimento (15-20 minutos)

a) Prancha modificada (joelhos no chao)
Fortalece abddémen e musculatura postural.

o 3seéries de 20 segundos.
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b) Superman
De brucos, levantar bragos e pernas esticadas do chdo ao mesmo tempo.

o 3 séries de 10 repeticdes (segurar por 5 segundos).

c) Ponte (elevacao pélvica)
Deitado de costas, pés apoiados, levantar o quadril.

o 3 séries de 15 repetigdes.
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d) Remada eléstica com faixa (pode improvisar com camara de pneu)
Sentado ou em pé, puxar a faixa com os cotovelos para tras.

o 3séries de 15 repeticdes.

3. Exercicios de alongamento (10 minutos)

a) Gato e camelo (mobilidade da coluna)
De quatro apoios, arquear e estender a coluna lentamente.

o 10 repeticoes lentas.
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b) Alongamento lateral da coluna
Sentado com pernas cruzadas, elevar um braco e inclinar o tronco para o lado oposto.

« 30 segundos de cada lado, 3 vezes.

c) Alongamento peitoral na parede
Braco esticado na parede, girar o corpo para o lado oposto.

e 3 vezes de 30 segundos.
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4. Exercicios de reeducacdo postural global (10 minutos)

a) Deitado de barriga para cima, com as costas alinhadas ao chéo (posicéo neutra),
bracos estendidos

o Manter por 2 minutos, respirando lentamente.

b) Equilibrio unipodal com foco postural
De pé, levantar uma perna e manter o equilibrio com
postura ereta.

o 3vezes de 30 segundos por perna.
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6. Relaxamento final (5 minutos)

Deitado, olhos fechados, foco na respiracao profunda. Pode-se usar musica suave.
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