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USF QUEBRAR OS MITOS

sobre a relacao da pratica de exercicio fisico
com a saude da coluna vertebral

MITO #1

O exercicio fisico piora a dor na coluna

o . . MITO #2
v Na presenca de dor na coluna, a pratica de atividade fisica regular deve

ser sempre realizada de forma correta e consciente, seguindo as Gl Ml el ol
recomendacoes do seu medico.

v Quando estas ndo sao respeitadas, o exercicio fisico pode provocar um
traumatismo na coluna.

v O repouso absoluto € apenas recomendado nos primeiros dias, de forma a
evitar o esforco excessivo da coluna e a reducao da dor.
v O Dia Mundial da Coluna celebrou-se no passado dia 16 de outubro e Ja a longo prazo, quando a dor persistir, e Importante apostar na atividade

a USF CelaSatde uniu-se 2 SPPCV para promover uma campanha que ) fisica, para estlmulaltr 0 movimento artlcul_ar elo fortalecimento muscular.
visa desmitificar a relacdo entre o exercicio fisico e a salide da sua Pelo bem da sua salide, mantenha-se ativo!
coluna vertebral.

v" Pelo bem da sua satde, mantenha-se ativo!

MITO #3

Caminhar piora a dor de costas

MITO #4

v O exercicio fisico pode ser essencial para diminuir a dor ou para a T S SN
recuperacio de uma lesio, devendo sempre ser orientado pelo seu freinar. meiher
medico. A caminhada € uma das atividades mais recomendadas, uma
vez que nao implica um elevado esforco da nossa coluna.

v O importante é escolher um percurso com o piso plano e utilizar um
correto calcado.

v Pelo bem da sua satde, mantenha-se ativo!

v Apesar do exercicio fisico ser fundamental para estimular a nossa coluna
vertebral e diminuir a dor, este nao deve ser praticado em excesso. Isto
porque pode aumentar o risco de lesoes.

v Na presenca de dor nas costas, informe-se sempre junto do seu médico
antes de iniciar qualquer atividade fisica.

v Pelo bem da sua satude, mantenha-se ativo!
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MITO #5

Depois da cirurgia de coluna, fazer
exercicio é prejudicial

v’ Espera-se que a pessoa repouse nos primeiros dias, evitando fazer
muito esforco fisico. Com o avancar da recuperacao, e segundo as
recomendacoes do seu medico, e essencial gue comece a realizar mais
atividades de forma gradual, como peguenas caminhadas. Em
contrapartida, deve evitar estar sentado ou deitado na mesma posicao
durante muito tempo.

v Pelo bem da sua satde, mantenha-se ativo! Autores:
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