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AA suasua colunacoluna vertebral vertebral tem tem 24 24 OssosOssos
individuaisindividuais chamados vértebras que chamados vértebras que estãoestão

acumulados acumulados unsuns encima de encima de outrooutro. . SuasSuas
vértebras vértebras estãoestão separados por discos suaves de separados por discos suaves de 

cartílagemcartílagem que que desempenhamdesempenham, como choque , como choque 
absorventeabsorvente para para suasua vértebra,e vértebra,e tambémtambém ajudamajudam
a a suasua costas costas aoao dobrardobrar--se, torcerse, torcer--se e moverse e mover--se se 

ao  redorao  redor. A . A maioríamaioría do do apoioapoio a a suasua espinhaespinha
dorsal édorsal é mantida mantida pelos músculos de pelos músculos de seuseu

estómago, estómago, assimassim, como os , como os muitosmuitos minúsculo  e minúsculo  e 
ligamentos que ligamentos que passampassam acimaacima e e abaixoabaixo da da 

longitudelongitude de de suasua costas.costas.

PREVENÇÃO É A MELHOR MEDICINAPREVENÇÃO É A MELHOR MEDICINA
Evitar Evitar umauma lesãolesão de costa é de costa é muitomuito maismais fácil que fácil que 

reparar reparar umauma. Porque . Porque suasua costa é críticamente costa é críticamente 
importante para importante para suasua habilidadehabilidade de de caminharcaminhar, , 
sentarsentar--sese, , pararparar--sese,,ouou correr, correr, éé importante importante 

cuidar cuidar deladela. . AA maioríamaioría de de doresdores de de dores nas dores nas 
costascostas surgemsurgem de utilizar de utilizar suasua costascostas

imprópriamenteimprópriamente, , assímassím que aprender que aprender algumasalgumas
regrasregras básicas de como levantar, postura básicas de como levantar, postura ee

exercícioexercício adequadoadequado podempodem ajudarajudar--tete a a mantermanter
suasua costascostas emem bôabôa forma. (forma. (Veja aVeja a Figura 1Figura 1.) .) 
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FAZENDO  EXERCÍCIOS PARA FORTALECER A FAZENDO  EXERCÍCIOS PARA FORTALECER A 
COSTA REDUZIR A TENSÃOCOSTA REDUZIR A TENSÃO

ParaPara terter costa e músculos costa e músculos abdominaisabdominais fortesfortes é é 
importante para facilitar importante para facilitar seuseu trabalhotrabalho emem que que 

exponhamexponham suasua costa cada día. costa cada día. FazendoFazendo simples simples 
exercíciosexercícios de de fortalecimentofortalecimento da da colunacoluna, , VocêVocê, , 
fortalece fortalece nãonão sómentesómente suasua costacosta vcvc tambémtambém

reduzreduz tensãotensão e e melhoramelhora suasua aparenciaaparencia! Consulte  ! Consulte  
seuseu médico médico emem quantoquanto o o melhormelhor exercícioexercício para para 

VocêVocê. (Veja a  . (Veja a  Figura 2Figura 2.) .) 

PERDA PESOPERDA PESO

TendoTendo sobrepeso e barriga sobrepeso e barriga exerçaexerça máismáis forçaforça
sobre os músculos das costas e sobre os músculos das costas e estômagoestômago. (Veja . (Veja 
a a Figura 3Figura 3.) .) SuaSua costa trata de sustentar o peso costa trata de sustentar o peso 
de enfrente de enfrente aoao dobrardobrar--se se faziafazia atrás causando atrás causando 
esforçoesforço excessivoexcessivo nosnos músculos inferiores músculos inferiores dada

costa.costa. PerdendoPerdendo peso, peso, Você.Você. podepode reduzirreduzir o o 
esforçoesforço ee dôr dôr nasnas suassuas costas.costas. Consulte Consulte comcom seuseu
médico para médico para o plano de dietao plano de dieta más más adequadoadequado para para 

Você.Você.
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MANTENHA BÔA POSTURAMANTENHA BÔA POSTURA

VocêVocê pode evitar pode evitar muitosmuitos dôres nasdôres nas costas costas aprendendoaprendendo
a sentara sentar--se, pararse, parar--se e levantar pesos se e levantar pesos corretamentecorretamente. . 
Evite Evite umauma postura postura fracafraca aoao sentarsentar--se. se. UmaUma postura postura 

fracafraca faz que os ligamentos da faz que os ligamentos da colunacoluna, , nãonão dos dos 
músculos, se músculos, se irritemirritem ee doãmdoãm, , aindaainda pondo pondo pressãopressão na na 

vértebra. Ovértebra. O melhormelhor modo de sentarmodo de sentar--se se direitodireito, , 
mantendomantendo a parte inferior da costa a parte inferior da costa apoiandoapoiando sobre o sobre o 
respaldo darespaldo da cadeiracadeira ee comcom osos péspés fixosfixos no piso e os no piso e os 
joelhosjoelhos ligeramente ligeramente umum poucopouco maismais altos que altos que suasua

cadeirascadeiras. (Veja a  . (Veja a  Figura 4Figura 4.) Aprenda a parar.) Aprenda a parar--se se comcom a a 
cabeçacabeça emem alto e nos alto e nos ombrosombros atrás. atrás. 

MANTENHA BÔA  POSTURA ENQUANTO DORMESMANTENHA BÔA  POSTURA ENQUANTO DORMES

DurmaDurma emem umum colchãocolchão firme firme ouou coloque coloque madeiramadeira entre entre 
aa base base dada cama cama ee colchãocolchão para para umum bom bom apôioapôio dada
costa.costa. SeSe seuseu colchãocolchão éé demasiado suave demasiado suave poderápoderá

resultar resultar emem umauma colunacoluna torcida torcida ou colunaou coluna
desbalanceadadesbalanceada. . DurmaDurma de lado de lado comcom osos joelhosjoelhos

dobradasdobradas ouou con con umauma almofadaalmofada baixabaixa sobre seu sobre seu 
joelhos para apoio.joelhos para apoio. ((Veja a Veja a Figura 5Figura 5.) .) ConduzaConduza comcom suasua

costas presa ao assento.costas presa ao assento. AcerqueAcerque--sese oo volante para volante para 
que que seusseus joelhosjoelhos estejamestejam dobradasdobradas ee umum poucopouco maismais

altas que altas que suassuas cadeirascadeiras. . 
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PLANEJE SEU LEVANTAMENTOPLANEJE SEU LEVANTAMENTO

AoAo levantar objetos é levantar objetos é frequentementefrequentemente umauma tarefatarefa
despreocupada. despreocupada. LamentávelmenteLamentávelmente, , muitamuita gente gente 

desempenhadesempenha o o levantamentolevantamento incorretamenteincorretamente
resultando resultando emem esforçoesforço desnecessáriodesnecessário na colunana coluna ee

cadeirascadeiras ee seusseus músculos que a músculos que a rodeiamrodeiam. Para poder . Para poder 
levantar levantar corretamentecorretamente e e reduzirreduzir tensãotensão emem suasua costa, costa, 
o importante o importante planejarplanejar o o levantamentolevantamento de antede ante--mãomão. . 

IstoIsto significa significa emem estimar sobre o peso do objeto que estimar sobre o peso do objeto que 
VcVc. estará . estará movendomovendo e a distancia que  moverá. (Veja a  e a distancia que  moverá. (Veja a  
Figura 6Figura 6.) É  fabuloso? necesitará .) É  fabuloso? necesitará ajudaajuda? Ve ? Ve qualquerqualquer

perigoperigo que que possapossa ser eliminado? ser eliminado? PensePense sobre sobre istoisto
sempresempre que que hajahaja qualquerqualquer levantamentolevantamento. . 

COLOQUECOLOQUE--SESE CORRETAMENTECORRETAMENTE FRENTE A FRENTE A FRENTE FRENTE 
DADA CARGACARGA

UmaUma vez que vez que hajahaja planejadoplanejado oo levantamentolevantamento, , oo
seguinteseguinte passopasso importante importante ésés de de alinharalinhar--sese

corretamentecorretamente frente a frente a dada carga. carga. ComCom asas pernaspernas
abertasabertas ee umauma ligeramente frente a ligeramente frente a outraoutra para para melhormelhor
balance, lentabalance, lenta-- mente mente agachandoagachando--se ese e dobrandodobrando osos

joelhos,joelhos, nãonão aa coluna.coluna. Usando Usando ambas as mãos,ambas as mãos, agarre agarre 
firmemente firmemente aa carga  carga  juntejunte a a seuseu corpocorpo o mais perto o mais perto 

que possá. que possá. ((Veja Veja Figura 7Figura 7.) .) 
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LEVANTE COM AS PERNAS, NÃO COM A COLUNALEVANTE COM AS PERNAS, NÃO COM A COLUNA

UmaUma vez que a carga esta cerca a vez que a carga esta cerca a seuseu corpocorpo, , 
lentamente lentamente endureçaendureça suassuas pernas até que pernas até que estejaesteja

parado parado retamenteretamente. (Veja  . (Veja  Figura 8Figura 8.) .) AssegureAssegure--se de se de 
que a carga que a carga nãonão está bloqueando está bloqueando suasua visãovisão quandoquando
começacomeça a a caminharcaminhar lentamente a lentamente a seuseu destino. Se destino. Se 

necessitanecessita voltarvoltar parapara umum dos lados, dos lados, voltevolte movendomovendo os os 
péspés alredoralredor e e nãonão torcendotorcendo--se até abdomen. se até abdomen. 

BAIXE A CARGA CORRETAMENTEBAIXE A CARGA CORRETAMENTE

UmaUma vêzvêz que que hajahaja alcançadoalcançado seuseu destino, é da destino, é da mesmamesma
importânciaimportância que a carga se que a carga se baixebaixe corretamentecorretamente. . 

InvertendoInvertendo os os procedimentosprocedimentos de levantar para cima, de levantar para cima, 
pode pode reduzirreduzir a a tensãotensão nos músculos da nos músculos da colunacoluna e e 

abdomen. abdomen. SeSe estabelecer aestabelecer a carga carga no solono solo, abra , abra asas
pernaspernas e,e, dobrandodobrando os joelhos,os joelhos, coloque coloque aa carga frente carga frente 

a a Vc.Vc. ((Veja aVeja a Figura 9Figura 9.) .) SeSe aa carga se carga se estabeleceestabelece a a 
umauma altura de mesa, altura de mesa, baixebaixe aa carga lentamente carga lentamente ee

mantenhamantenha contacto contacto comcom elaela atéaté que que esteja seguroesteja seguro de de 
que la carga esta segura que la carga esta segura ee nãonão se se cairácairá cuando cuando Vc.Vc. se se 

vaya. vaya. 
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OBTENHA AJUDA, ASSIM QUE NECESSÁRIOOBTENHA AJUDA, ASSIM QUE NECESSÁRIO

Se a carga é Se a carga é muitomuito pesada, pesada, VolumosaVolumosa ouou difícil para que difícil para que vocêvocê sósó a levante, a levante, 
busque a busque a umum amigo para que amigo para que ajudeajude a a caregácaregá--la. (Veja a  la. (Veja a  Figura 10Figura 10.) Se .) Se nãonão

háhá nada nada disponíveldisponível, , entãoentão pensepense se é se é possívelpossível dividir a carga dividir a carga emem duasduas
cargas menores? cargas menores? OuOu, talvez pode utilizar , talvez pode utilizar umauma carreta carreta ouou carretilhacarretilha para para 

movermover--la. la. EncontreEncontre soluçõessoluções simples para simples para ajudarajudar--se a se a fazerfazer o o movimentomovimento
máismáis fácil e para fácil e para ajudarajudar aa sua colunasua coluna. . 
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