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A sua coluna vertebral tem 24 Ossos
Individuais chamados vértebras que estéo
acumulados uns encima de outro. Suas
vértebras estdo separados por discos suaves de
cartilagem que desempenham, como choque
absorvente para sua vértebra,e também ajudam
a Sua costas ao dobrar-se, torcer-se e mover-se
ao redor. A maioria do apoio a sua espinha

dorsal € mantida pelos musculos de seu PREVENHQN
estémago, assim, como 0s muitos mintisculo e IS THE BEST
ligamentos que passam acima e abaixo da MEDICINE
longitude de sua costas.
, FREVENCION ES [A
PREVENCAO E A MELHOR MEDICINA N MEJOR MEDICINA

Evitar uma lesao de costa € muito mais facil que
reparar uma. Porgue sua costa € criticamente
Importante para sua habilidade de caminhar,

sentar-se, parar-Se,ou correr, e importante
cuidar dela. A maioria de dores de dores nas
costas surgemde utilizar sua costas
Impropramente, assimigue aprender algumas
[egrashasicas decomo;levantar pesilra e
== exercicio adequadopodemiajudar-te a manter;

Sua costas em boa forma. (Veja a Hgiraliicol AU BELLO



http://www.cdc.gov/nasd/docs/d000101-d000200/d000108/slide2.html

FAZENDO EXERCICIOS PARA FORTALECER A

COSTA REDUZIR A TENSAQ
EXERCISE TO
. 7 R R STRENGTHEN
Para ter costa e musculos abdominais fortes é R N .. YOUR BACK
iImportante para facilitar seu trabalho em que DX &\ ANSDT':{EEZECE
exponham sua costa cada dia. Fazendo simples ha . W AN
exercicios de fortalecimento da coluna, Vocég, TR S AGA EJERCICIOS PARA
o 7 ’ : : FORTALECER LA

fortalece nao somente sua costa vc também a4 A - | EspiaDa Y REDUCR

reduz tensdo e melhora sua aparencia! Consulte NANE : LA TENSION

seu medico em guanto o melhor exercicio para
Voceé. (Vejaa Figura 2.)

PERDA PESO

Tendo sobrepeso e barriga exerca mais forca
sobre os musculos das costas e estomago. (Veja
a Figura 3.) Sua costa trata de sustentar o peso
de enfrente ao dobrar-se fazia atras causando g 5 I
esforco excessive nos musculos inferiores da |
costa, Perdendoipeso, Voce. pode reduziro
ESI0NC0) e d0); Nas‘'SUaS|costas, Consulie com Seu
meédico para o plano, de"dieta mas adequado para

VOCe.  Aytor: NICOLAU B

LOSE WEIGHT
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MANTENHA BOA POSTURA

Vocé pode evitar muitos dores nas costas aprendendo
a sentar-se, parar-se e levantar pesos corretamente.
Evite uma postura fraca ao sentar-se. Uma postura
fraca faz que os ligamentos da coluna, ndo dos
musculos, se irritem e doam, ainda pondo pressao na
vértebra. O melhor modo de sentar-se direito,
mantendo a parte inferior da costa apoiando sobre o
respaldo da cadeira e com 0s pés fixos no piso e 0s
joelhos ligeramente um pouco mais altos que sua
cadeiras. (Vejaa Figura 4.) Aprenda a parar-se com a
cabeca em alto e nos ombros atras.

MANTENHA BOA POSTURA ENQUANTO DORMES

Durma em um colchao firme ou coloque madeira entre
a base da cama e colchéo para um bom apo6io da
costa. Se seu colchao é demasiado suave podera

resultar em uma coluna torcida ou coluna
deshalanceada. Durma de lado com os joelhos
dobradas ou con uma almofada baixa sehre seu

Joelles panaapoio; (Vejaas Eoliigs)) Conduzea com sug

COSIAS PIEsaa0IaSSENTONACEYUEESE oN/B] antelpalia
gue seus joelhos estejam debradas e:um pouceimals
altas que suas cadeiras.

Autor: NICOLAU BELLO

MAINTAIN
GOOD
POSTURE

MANTEGMA BUEMA
POSTURA

MAINTAIN GOOD
POSTURE WHILE
YOU SLEEP
AND DRIVE

MANTEGNA BUENA
POSTURA MIENTRAS
DUERME ¥ COMNDLCE
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PLANEJE SEU LEVANTAMENTO

Ao levantar objetos é frequentemente uma tarefa
despreocupada. Lamentavelmente, muita gente
desempenha o levantamento incorretamente
resultando em esfor¢o desnecessario na coluna e
cadeiras e seus musculos gque a rodeiam. Para poder
levantar corretamente e reduzir tenséo em sua costa,
0 importante planejar o levantamento de ante-mao.
Isto significa em estimar sobre o peso do objeto que
Vc. estara movendo e a distancia que movera. (Veja a
Figura 6.) E fabuloso? necesitaré ajuda? Ve qualquer
perigo que possa ser eliminado? Pense sobre isto
sempre que haja qualquer levantamento.

COLOQUE-SE CORRETAMENTE FRENTE A FRENTE
DA CARGA

Uma vez gue haja planejado o levantamento, o
seguinte passo importante es de alinhar-se
corretamente frente a da carga. Com as pernas
abertas e uma ligeramente frente a outra para melhor,
halance; lenta- mente agachando:se e dehrandeies
JoelhesTnaeiarceltna. Usande ambasasiicos, agaie
firmemente a carga junte’a Seulcorpo o maisiperte

3. (Veja Ei /.
uepossa (Ve B tor: NICOL/

\U BELLU

PLAM YOUR
LIFT

PLAMEE SU
LEVANT AMIENTO

POSITION
YOURSELF
CORRECTLY IN
FRONT OF THE
LOAD

COLOQUESE
CORRECTAMENTE
FREMTE & LA CARGA
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LEVANTE COM AS PERNAS, NAO COM A COLUNA

Uma vez que a carga esta cerca a Seu corpo,
lentamente endureca suas pernas até gue esteja
parado retamente. (Veja Figura 8.) Assegure-se de
que a carga néo esta blogueando sua visdo quando
comeca a caminhar lentamente a seu destino. Se
necessita voltar para um dos lados, volte movendo os
pés alredor e ndo torcendo-se até abdomen.

BAIXE A CARGA CORRETAMENTE

Uma véz que haja alcancado seu destino, é da mesma
importancia gue a carga se baixe corretamente.
Invertendo os procedimentos de levantar para cima,
pode reduzir a tensdo nos musculos da coluna e
abdomen. Se estabelecer a carga no solo, abra as
pernas e, dobrando os joelhos, cologue a carga frente
a Vc. (Veja a Figura 9.) Se a carga se estabelece a
uma altura de mesa, baixe a carga lentamente e
mantenha contacto com ela até gue esteja seguro de
gue la carga esta segura e nae se caira cuando, Ve, se
Veye

Autor: NIC
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LIFT WITH
YOUR LEGS,
NOT YOUR BACK

SUBA CON LAS
PIERNAS, NO CON
LA ESPALDA

SET THE
LOAD DOWN
CORRECTLY

BAJE LA CARGA
CORKEC TAMENTE
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OBTENHA AJUDA, ASSIM QUE NECESSARIO

Se a carga é muito pesada, Volumosa ou dificil para que voceé so a levante,
busque a um amigo para que ajude a carega-la. (Vejaa Figura 10.) Se ndo

ha nada disponivel, entdo pense se e possivel dividir a carga em duas
cargas menores? Ou, talvez pode utilizar uma carreta ou carretilha para
mover-la. Encontre solucoes simples para ajudar-se a fazer o movimento
mais facil e para ajudar a sua coluna.

aﬂ:'%hm!lﬁ“””””j?ﬁ!!”ﬂ'mH
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GET HELP,
IF NEEDED

OBTENGA AYUDA,
$1 ES NECESARIO

Autor: NICOLAU BELLO
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