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você sabia?

fortaleça
sua lombar!

85% das dores na 
coluna,
principalmente
na lombar, 
são por falta de
exercício físico.

O sedentarismo 
e A obesidade são 
fatores de risco
pARA DOR LOMBAR, 
CARACTERIZADO
PELA FRAQUEZA 
MUSCULAR.



1 5x 1 MIN. CADA
ADAPTADO: 3X 30 SEG. CADA

5x ou adaptado 3x

5x 30 SEG. CADA
ADAPTADO: 3X 30 SEG. CADA

5X cada perna por 1 min.

inclinar o tronco para 
frente com o quadril
estável.

5x ou ADAPTADO: 3X

prancha

SUPERMAN

PONTE

JOELHOS NO PEITO

alongamento com
pernas cruzadas

Olá!
essa cartilha apresenta sugestões 

de execícios para o alívio da dor

lombar E SEU FORTALECIMENTO.

COLOQUE-OS EM PRÁTICA  de onde

estiver E escolha um estilo de vida 

mais saudável!

se preferir, aponte seu celular

para o qr code abaixo e acompanhe 

os exercícios por vídeo: 2

3

4

5

6

5x ou adaptado 3x
sentar na parede


