VOCE SABIA? MEDICINA UNIFEBE UBS GUABIRUBA SUL

52 FASE

O SEDENTARISMO 2023/2 FO RTALEGA

E A OBESIDADE SAO

FATORES DE RISCO SU A LOM BAR!
PARA DOR LOMBAR,

CARACTERIZADO

PELA FRAQUEZA
MUSCULAR.

85% DAS DORESNA 8
COLUNA,
PRINCIPALMENTE
NA LOMBAR,

SAO POR FALTA DE
EXERCICIO FisICO.




JOELHOS NO PEITO

OLA! 5X 1 MIN. CADA 4 5X OU ADAPTADO 3X
ESSA CARTILHA APRESENTA SUGESTOES ADAPTADO: 3X 30 SEG. CADA
DE EXECICIOS PARA O ALIVIO DA DOR

LOMBAR E SEU FORTALECIMENTO. ‘
COLOQUE-OS EM PRATICA DE ONDE o a

ESTIVER E ESCOLHA UM ESTILO DE VIDA
MAIS SAUDAVEL!

SE PREFERIR, APONTE SEU CELULAR
PARA O QR CODE ABAIXO E ACOMPANHE : z SUPERMAN

- o 5X 30 SEG. CADA
OS EXERCICIOS POR VIDEO: ADAPTADO: 3X 30 SEG. CADA

s N

SENTAR NA PAREDE

5X OU ADAPTADO 3X

PONTE ALONGAMENTO COM
3 5X OU ADAPTADO: 3X PERNAS CRUZADAS &
5X CADA PERNA POR 1 MIN.

INCLINAR O TRONCO PARA
FRENTE COM O QUADRIL \
ESTAVEL.
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