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7 Introducao

N&o é de hoje que a vida moderna vem afetando muitas pessoas e causando inumeros problemas a
sociedade de uma tal forma que muitos ndo sabem lidar com essa adversidade. Esse tal problema vem
gerando aos individuos desconfortos avassaladores tanto em questéo Fisica e Mental. E porque isso vem

acontecendo com muita frequéncia, pois bem vou te falar o real motivo de tudo isso.

De acordo com a organizagdo mundial de saude esses desconfortos séo decorrentes ao cotidiano, ou
seja, atualmente a nossa vida é corrida onde cada vez menos paramos de fazer algo voltado para os
cuidados de nossa Saude e assim deixamos que 0 nosso Corpo fique cada vez mais preguigoso e
enferrujado levando uma grande parte dos individuos a adquirirem umas séries de doengas seja ela

Fisica ou Mental.

Pata se ter uma ideia grande parte da populagéo Brasileira sofre com problemas relacionados a Coluna
Vertebral, onde a principal causa desses acometimentos é devido a rotina diaria e até por meios de
repeticdes excessivas durante o nosso dia a dia e que geralmente vem associado de outros fatores como

Estresse, Depresséo, Ansiedade.




Tudo isso citado acima € s6 um pouco daquilo que presenciamos e vivemos atualmente, pois ainda
podemos dizer que existem muitas outras coisas envolvidas e que podem levar também os

individuos a adoecerem.

O grande vildo para esses acontecimentos é de que forma nossos pensamentos estdo ligados a
essa vida moderna e o grande responsavel por essa a¢do € o nosso Cérebro, € ele que transmite
todas as nossas agdes e reagdes e de que maneira enxergamos aquilo que realmente precisa ser
feito, mas muitas vezes acabamos nos deixando a se entregar ao problema existente ou que possa
chegar. S6 mencionei tudo isso para que vocé possa entender a grandiosidade e complexidade

desse problema chamado Dor Cervical ou Cervicalgia

Diante de um cenario bem alarmante e com uma modernidade bem avangada vivemos em tempos
de constante transformacao e recheados de problemas fisicos e quadros algicos muito elevados que
geram aos individuos inimeros afastamento, pois 0 mesmo nao consegue exercer sua fungao tanto

no trabalho quanto nos servigos diarios de forma correta e segura.

Como sabemos a nossa coluna foi feita para se movimentar e estar em perfeito sintonia com o
nosso dia a dia, mas no decorrer do tempo observei que esse mecanismo nao esta acontecendo de
forma segura e saudavel, pois muitas pessoas vém sentindo inumeras dores e desconfortos gerando

assim um aumento muito grande de lesdes dentre elas na regiéo cervical e lombar.




Esse fato acontece porque as pessoas vém se preocupando muito mais com o lado profissional
do que com o lado fisico e consequentemente acaba acarretando a inumeras lesdes e
contraturas musculares. Dentre as principais lesdes da coluna mais comum encontradas nos
dias de hoje séo as Lombalgias, Cervicalgias, Protrusdes Discais, Abaulamentos, Hérnias de
Disco, Espondiloses, Espodiloartose, Desvios Posturais como (Escoliose, Cifose, Lordose,

Hiperlordose), Artroses, Compressao de Nervos, Discopatias entre outas.

Venho observado atualmente que a maioria das vezes as pessoas tém se preocupado muito
mais com 0s seus servicos do que cuidar de sua Saude. Afinal de contas para vocé possa

trabalhar vocé precisa q1ue sua Saude esteja sadia nao é verdade.

E vocé tem pensado em cuidar de sua Saude e praticar Exercicios Fisicos regulares para que
seu corpo nao sofra com desgastes ou ouras complicagdes mais severas. Em vista de todo este
cenario resolvi criar esse e-book Cuidando de sua Coluna e hoje vou falar especificamente
sobre Cervicalgia e te ajudar a entender melhor sobre esse fenémeno que gera um grande mal

a sociedade.

Vem comigo que eu vou dar 0 passo a passo para vocé que sofre com este mal chamado
Cervicalgia O Programa a seguir consta com uma gama de conteudos tedricos e praticos que
ira te ajudar no seu dia a dia além de apresentar Orientacdes de Dicas Diarias e Exercicios

diarios para o dia a dia




@O papel do Fisioterapeuta

Além do Médico dar o primeiro passo e chegar em um diagnostico exato da
sintomatologia apresentada pelo paciente o outro profissional mais adequado,
preparado e capacitado para dar o ponta pé inicial para este tipo de situagdo € o
Fisioterapeuta, este por si sd ira realizar uma avaliagdo minuciosa para identificar a

. . . \
queixa exata do paciente e assim 0 mesmo possa elaborar um protocolo de J

condutas especifica, tragando metas e objetivos para a diminuigdo do quadro algico,
fortalecimento da regido e estabilizagdo vertebral do local onde a hémia de disco SA
2
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esta localizada e ajudar na Reabilitacdo de cada individuo, promovendo assim a

volta das atividades diarias normalmente sem ser prejudicada.
\
O objetivo principal é impedir que a doenga progrida e evitar a formagdo de novas
hérnias. Além disso é necessario que o Fisioterapeuta oriente 0 mesmo sobre de
qual maneira possa estar realizando suas atividades diarias sem causar nenhum tipo
de desconforto ou compressdo dos movimentos e assim facilita 0 ndo agravamento

ou piora do quadro algico e até mesmo causar novos problemas.




O que é Dor e como vocé lida

A dor é uma sensagdo complexa e varia muito de pessoa para pessoa. Nem
sempre o que é dor para alguém é para outro, portanto, trata-se de uma
experiéncia unica e completamente individual. Vale destacar que o0 momento que
cada pessoa esta passando e os sentimentos naquela ocasido podem aumentar

ou diminuir a dor.

A dor é uma resposta de defesa do organismo, mas ela também pode funcionar
de maneira errada ou exagerada caracterizando uma doenca: a dor cronica.
Quando o cérebro interpreta que a dor ndo esta sendo "resolvida" ele fica ainda

mais "sensivel" aos estimulos da dor, captando-os de forma mais intensa.

De acordo com a Associagéo Internacional para o Estudo da Dor, essa reacao
pode ser definida como “uma experiéncia sensorial € emocional desagradavel
associada a um dano real ou potencial dos tecidos, ou descrita em termos de tal
dano”. Isso quer dizer que a dor € uma sensacao desagradavel que indica algum

dano ou risco de dano para alguma parte do organismo.




dvual a Finalidade da Dor

A dor é uma experiéncia sensorial ou ¢ Sinal de que algo n&o vai
emocional desagradavel associada a bem em nosso corpo e

lesdo tecidual real ou potencial, ou que necessita
‘ descrita em fungéo dessa leséo urgentemente de cuidado




% Tipos de Dor

RN

Dor
Cronica
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DOR AGUDA A dor aguda faz parte do sistema de prote¢éo do organismo. Sim, leu bem: protecdo! A dor aguda é um sinal de alerta
para uma lesédo iminente ou real, desempenhando uma fungéo importante na manutencéo da integridade fisica do organismo ou no
seu restabelecimento. E uma dor recente e de duracdo limitada no tempo. E possivel tolerar a dor aguda até um certo ponto, no
entanto, quando tratada inadequadamente, a dor aguda torna-se um fator de risco para complicagdes médicas graves e para o

desenvolvimento de dor crénica.

DOR CRONICA . Diz-se que a dor é crénica quando, de modo geral, persiste apos o periodo estimado para a recuperacdo normal de
uma lesdo. A dor cronica pode surgir no contexto de varias doengas (cancro, artrose, diabetes, zona, etc.), ser agravada por
traumatismos ou posigdes forcadas ou incorretas, estar associada a um periodo pds-operatdrio ou surgir sem causa aparente E de
(longa duragao): sua duragdo é em torno de 3 a 6 meses. Pode aparecer de maneira espontanea ou pode ser provocada por varios
estimulos externos. A resposta é geralmente muito elevada em duragéo, amplitude ou ambas. Este tipo de dor implica numa sindrome

debilitante que possui um significante impacto sobre a qualidade de vida do paciente




A dor é um sintoma fundamental, pois
alerta o individuo para a necessidade de
assisténcia médica, que algo esta
errado e precisa ser verificado




Agh Entendendo a Coluna Cervical

Gragas a uma grande flexibilidade da coluna cervical, a cabega

consegue ter uma boa mobilidade em movimentos de girar, estender
para tras ou flexionar para frente, por exemplo. A realizagdo desses
movimentos € possivel, sobretudo, em decorréncia do trabalho das
articulagdes da coluna, que também auxiliam na prote¢éo do contetdo
interno — a medula espinhal.

Uma estrutura mais flexivel, denominada disco intervertebral, localiza-
se entre as vertebras, auxiliando na mobilidade e atuando como uma
espécie de “amortecedor” do conjunto de vértebras. Mas com o passar
dos anos, o disco pode sofrer graus variaveis de degeneragao, ficando
mais fino ou até mesmo se deslocando do seu local natural entre as

vértebras. O resultado desse fendbmeno pode ser a causa da dor na

coluna cervical.




Sao 4 Curvaturas na
Coluna Vertebral

Curvatura
Cervical
Curvatura
Toracica
Curvatura
Lombar
Curvatura

Sacral
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u @ Anatomia da Coluna Cervical

A coluna cervical é formada por 7 vértebras e possuem Ja a vértebra C2 se encontra abaixo do atlas e possui uma proeminéncia que surge
caracteristicas proprias. A 1° é chamada Atlas (C1) e a 2° Axis através do seu corpo vertebral, chamada processo odontoide, no qual se projeta entre
(C2) e elas se diferem de todas as outras vértebras, pois séo nelas o forame do atlas.

que ocorrem 0 maior movimento de rotagéo.

Este mecanismo forma um pivd sobre o qual a articulagdo atlantoaxial consegue

Vocé sabe por que a C1 foi nomeada de atlas? Nao? Atlas foi um efetuar movimentos de rotagdo do cranio. Entre essas duas vértebras ndo existem
deus grego que suportou 0 peso do mundo em seus ombros. disco intervertebral e sim ligamentos que permitem a rotagéo entre os dois 0ssos.

A vértebra C1 é responsavel pelo suporte de peso da sua cabega. As demais vértebras cervicais, de C3 a C7, possuem um formato homogéneo, um
Possui a forma de anel, um grosso arco anterior € um fino arco corpo vertebral anterior e um arco neural posterior no que se diferenciam das
posterior com duas massas proeminentes, nao possui corpo vértebras toracicas e lombares por apresentarem o forame transverso, através do qual
vertebral e se articula com a base do créanio através da articulagdo passa a artéria vertebral.

atlantoccipital, sendo responsavel por grande parte do movimento

sagital da coluna cervical. Os processos espinhosos mais proeminentes que podem ser palpaveis séo c2 e c7.




As lesdes ocorrem com maior frequéncia nas Ultimas vértebras C5, C6 e C7, pois

suportam maior carga favorecendo assim maior atrito e maior desgaste entre elas.

Os musculos responsaveis pela estabilizagdo da coluna cervical € o musculo

esternocleidomastoideo, escalenos (anterior/ médio e posterior), flexor longo da

cabeca, reto anterior da cabega, e reto lateral da cabega.

Os movimentos fisiolégicos da coluna cervical sao:
1. Flexao e Extensao no Plano Sagital
2. Flexao ou Inclinagéo Lateral no Plano Frontal

3. Rotagéo no Plano Transversal




7 #~ 0 que é Cervicalgia

O termo cervicalgia € empregado para as dores que acometem a regido cervical da coluna,
caracterizada por rigidez muscular e dores na regido posterior do pescogo. Pode ocorrer desde

pequenos desconfortos ou até dores intensas e incapacitantes.

Os pacientes podem apresentar dor apenas na face posterior do pescogo, como também
irradiar para ombros, acometendo os musculos trapézio, supraespinhoso, romboide e escaleno.
Em alguns casos pode ser referida na face inferior da mandibula levando a dor de dente e

cefaleia.

Os musculos do pescogo sdo responsaveis pelo suporte de peso e mobilidade da cabega,
porém quando tensionado devido algum tipo de sobrecarga, ocorre a diminui¢do do fluxo

sanguineo local, ocasionando dor e incomodo.

Estes sintomas acometem 30% dos homens e 43 % das mulheres e se torna mais prevalente

com o avango da idade, ocorrendo em 40-50% da populag¢do com idade superior a 45 anos.

Estes sintomas acometem 30% dos homens e 43 % das mulheres e se torna
mais prevalente com o avango da idade, ocorrendo em 40-50% da

populagéo com idade superior a 45 anos.

Este diagnostico pode gerar um grande problema de saude publica, pois em
muitos casos a dependéncia de medicamentos, depressdo, isolamento
social, dificuldades no trabalho e alteragbes emocionais, provocam uma
mudanca dramatica no estilo de vida deste paciente, ocasionando uma ma

qualidade de vida.




A cervicalgia resulta de anomalias nos tecidos moles como musculos, ligamentos
e nervos ou nas estruturas ésseas da coluna cervical. As causas mais comuns

sao fatores posturais, ergondémicos ou traumas mecanicos.

Muitos trabalhadores estdo sob o estresse do dia a dia, horas em frente ao
computador e sem pausas no trabalho, pois ndo possuem a ginastica laboral em
sua empresa. Muitas vezes 0s mesmos utilizam mobilidrios ndo ergométricos,
que levam a sobrecarga dos musculos do pescogo, como consequéncia a

cervicalgia cronica.

A climatizagdo também é um fator agravante, pois em ambientes de trabalho
com temperatura mais baixa o organismo tende a acelerar o aparecimento de
lesdes. Devido a vasoconstricdo periférica os tecidos e musculos séo poucos

irrigados levando a um estado de dor e tenséo.

&7 Causas de Cervicalgias

Além disso, outros fatores podem levar o paciente a vir apresentar este desconforto,

entre eles:







“ \i;\ Como diagnosticar as Cervicalgias

O diagndstico da cervicalgia é realizado através de uma anamnese
detalhada em uma consulta médica. Apds, € definido a necessidade de
exames complementares, exames laboratoriais e exames de imagem
(RX, Tomografia Computadorizada, Ressonédncia Magnética) estudos

eletrofisioldgicos e termométricos.

Na consulta médica o examinador pode realizar alguns testes para

confirmar a cervicalgia:




O Teste de Tragao U Manobra de Spurling

* Posicionar o paciente sentado, o examinador deve colocar uma mao « Com o paciente de preferéncia sentado, o examinador deve se posicionar as
aberta sobre o queixo do paciente e a outra mao na regiao occipital. costas do paciente. Apoiar as palmas das maos na regido superior da cabega do

* Realizar uma tragao progressiva da cabega e manter por 40 segundos. paciente.

» Caso o paciente relate um alivio da dor ou diminuigao dos sintomas do « Solicite que ele realize uma flexdo lateral da cabega para os dois lados, em
membro afetado o teste € positivo para cervicalgia, pois durante o teste seguida aplicar uma forga para baixo, o teste é positivo se o paciente relatar piora
diminui a compresséo das raizes nervosas e tensdo das estruturas da dor, pois indica que houve compressao sobre a raiz nervosa.
acomefidas. * Neste contexto verificamos a importancia do diagnostico para seguir com o

0 Teste de Compressio tratamento adequado.

» Com o paciente sentado confortavelmente, o examinador deve apoiar as
palmas das maos na regidao superior da cabecga do paciente.

» Exercer uma forca para baixo pressionando levemente cabeca e
pescogo, caso 0 paciente relate durante a compresséo a irradiagao do
membro superior ou dor no membro afetado o teste é positivo para

compressao da raiz nervosa cervical.




" Tratamentos para as Cervicalgias

Como sabemos o Método Pilates é super indicado tanto para o quadro agudo como o
crénico de cervicalgia, tendo como objetivo promover o relaxamento muscular, corre¢cao
postural, diminuicdo e combate a dor. Porém existe outras medidas para terapia

conjunta.

O tratamento pode ser facilmente controlado mediante os recursos como o tratamento
farmacoldgico (analgésicos, opidides, antiinflamatérios e relaxantes musculares),
fisioterapia convencional, uso de termoterapia, crioterapia, eletroterapia (TENS, ondas

curtas, infravermelho, ultra-som) e acupuntura.

Em traumas mecanicos onde a lesdo ocorre com maior intensidade é necessario o uso

do colar cervical para manter 0 pescogo na posigdo neutra, diminuindo a mobilidade,

tensdo muscular e a sobrecarga articular, evitando a exacerbagdo dos sintomas.

Em casos mais graves de cervicalgia é indicada cirurgia caso o paciente apresente

evidéncia de compressdo da medula ou tumor.







Os principios do Método Pilates sdo grandes aliados para o alivio das dores da
cervicalgia. Pois além de auxiliar na mobilidade da coluna cervical € minimizar os
sintomas ocasionados pela ma postura, ele visa melhorar a pratica dos
movimentos associados com a respiragdo, ajudando na prevengao e evitando

recidivas de algias.

A respiracdo associada com a ativagédo do Power House promove a tonificagéo dos
musculos necessarios para dar suporte adequado a coluna a fim de restabelecer o
alinhamento do corpo como um todo, garantindo flexibilidade da coluna vertebral,

consciéncia corporal e consequentemente a corre¢ao postural.

Quem nunca viu seu paciente realizar exercicios projetando o queixo pra frente?

Provavelmente esse paciente deve estar com dificuldade para ativar o core, por

isso devemos orienta-lo ja nas aulas inicias 0 movimento correto, pois devido a dor

essa musculatura pode estar inibida.

7 Pilates para as C

ervicalgias

Quando realizamos exercicios focados no movimento e no alongamento dos
musculos afetados, ocorre melhora da fungdo nervosa e vascular do pescogo, e

consequentemente a diminui¢do do desconforto e rapidez na recuperagéo.

Nas aulas iniciais devemos trabalhar exercicios que promovam o relaxamento e
alongamento dos musculos do pescogo, garantindo que o paciente ganhe consciéncia

corporal a fim de reeducar os movimentos da cervical, cabega e cintura escapular.

Ao realizarmos movimentos no solo, podemos trabalhar a estabilizagdo e a
consciéncia destes musculos afetados, de maneira a fazer com que os sintomas

causados pela cervicalgia diminuam ao longo das semanas.

Quando realizamos exercicios nos aparelhos, da mesma maneira vamos ter como
foco a diminuicdo sintomatica e controle muscular. O Método Pilates ira auxiliar a
conhecer os limites perante o desconforto e também atuar diretamente na

reabilitacao.




Durante a realizagcdo dos exercicios podemos acrescentar alguns acessorios que irdo

complementar na pratica: a Bola Murcha, a Overball, o Rolo no Occipital e 0 Magic Circle.

Tanto os aparelhos como os acessorios de Pilates sédo fundamentais para seu estudio, e sem

eles € praticamente impossivel desenvolver um tratamento adequado com os pacientes.
Para a prevencgao de cervicalgia, 0 Método Pilates se mostra ainda mais eficaz. Afinal, uma

boa postura e alongamento muscular do corpo como um todo, promove a tonificagao

muscular da regido cervical e abdominal.
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('3 Exercicios de Pilates para as Cervicalgias

Para garantir a boa execugado dos exercicios e evitar lesdes, € importante que o paciente respire profundamente e ative 0 power house durante todos os exercicios. Vocé
ja usou a mini ball para o tratamento da cervicalgia? Nao? Entdo fique atento, a seguir vamos listar alguns exercicios para ativagdo dos musculos, fortalecimento e

relaxamento cervical.

1) Na posi¢ao supina, mantendo a coluna ereta realize flexao de joelhos, mantendo os pés alinhados com o quadril. Segurando uma mini ball movimente um brago para
0 alto enquanto gira a cabeca para o outro lado. Neste exercicio vocé consegue perceber a movimentacdo que acontece entre as escapulas, ombros e pescogo.
2) 2) Em quatro apoios, mova um brago por baixo do outro apoiando sobre o rolo, gire a cabega e o tronco para a lateral, como se fosse “ouvir” o chdo. Realize 10
repeticdes cada lado, o paciente ira sentir leveza na regiao dos ombros e escapulas.
3) 3) Em posi¢éo prona apoie a testa sobre uma bolinha murcha, mantenha a cabega e coluna alinhadas, posicione as maos na mesma diregao dos ombros, e realize
movimentos com a cabeca para frente e para tras e de um lado para o outro, garantindo melhor mobilidade cervical.
4) 4) Sentar contra uma parede, e posicionar uma mini ball na regiao da coluna toracica e outra na parte posterior da cabega mantendo a coluna alinhada. Respire
profundamente, e durante a expanséo das costelas pressionar levemente a mini ball e realizar movimentos com a cabega para cima, para baixo. Repetir algumas
vezes e apos realizar movimentos com a cabega para a lateral.
9) 5) Em pé de costa para uma parede, encoste a cervical sobre uma bola murcha, realize uma leve pressao, trazendo o queixo para baixo e para cima.
6) 6) Depois de estimular os musculos cervicais, € necessario o relaxamento muscular. Na posi¢éo supina, vocé pode utilizar a bola murcha embaixo da cervical e mover

lentamente a cabeca sobre ela para um lado e para o outro, apds realizar movimentos em circulos.




Como vimos acima a mini ball é um acessério muito citado durante a pratica de
exercicios para cervicalgia, € além dele podemos realizar os exercicios utilizando o

Magic Circle e também as faixas elasticas.

Gostou das dicas?! Lembre-se que o posicionamento € muito importante, durante
0s exercicios a cabega deve ser projetada para tras e abaixar um pouco 0 queixo

como se estivesse empurrando a mandibula para baixo.

A coluna cervical deve manter sua curvatura natural, manter a cabeca centralizada
em relagdo a coluna e ombros relaxados e alinhados. Em casos que o paciente
apresente uma hiperextensdo vocé pode utilizar colchonetes ou almofadas para

melhor adaptar ao posicionamento.

COLUNA VERTEBRAL

REGIAO CERVICAL
CracCh

REGIAO TORAXICA
(Tra M2

REGIAO LOMBAR
(L1aLs

e REGIAO DO SACRO
(1259

coOCOx




Usamos esse exercicio para realizar a mobilizagdo vértebra por

1 S h o u Id e r B ri d g e vértebra da coluna, usando flexdo da coluna lombar na amplitude
|

inicial e finalizando o0 movimento com uma extensao da coluna lombar.

Ao fim, retome a posicéo inicial fazendo mais uma mobilizagdo da

coluna em flex&o.




2. Spine Stretch Forward

Esse exercicio é util para mobilizar toda a coluna vértebra por vértebra em flexao.

Durante sua execu¢do mantem-se o crescimento axial e a ativagdo do power house,

promovendo flexibilidade da coluna.



3. Swan

Neste exercicio € possivel mobilizar toda a coluna vertebral em

extenséo, mobilizando vértebra por vértebra.

Essa movimentacdo promove o crescimento axial e a flexibilidade

da coluna em extensao.




4. Leg Pull Front e Leg Pull Back

Neste exercicio & possivel realizar a estabilizacdo da coluna vertebral,

promovendo crescimento axial, fortalecimento do power house, membros

superiores e membros inferiores.



(i\ Beneficios do Pilates para as Cervicalgias

Exercicios como os do Pilates e Treinamento Funcional possuem efeitos O Pilates, dentre tantos outros beneficios, irda promover alongamento dos musculos

diretos sobre o disco intervertebral, sobre os quais ja comentei. encurtados, fortalecer musculos fracos e relaxar musculos tensos através do
posicionamento adequado e da prescrigdo correta dos exercicios.

Ele também apresenta efeitos indiretos que, além de beneficiar todas as

musculaturas, € um otimo aliado na prevencdo de lesées do disco Para que estes beneficios sejam realmente alcangados é necessario, portanto, uma

intervertebral. avaliagdo adequada para identificar os desequilibrios musculares presentes,

tentando melhorar a mecénica dos movimentos e reduzindo as cargas sobre a

Entdo, como tratar cervicalgia com Pilates? coluna e o disco intervertebral.

Os exercicios de Pilates promovem maior espaco articular permitindo boa Além disso, & necessario estar atento as queixas do paciente e aos seus
hidratagdo do disco, e também podem auxiliar sobre o efeito da movimentos observando sempre se ha compensagéo de movimentos ou uma regiao
musculatura. de hipomobilidade ou hipermobilidade.

Como falamos anteriormente, musculos encurtados e/ou tensos podem
gerar tracdo nas vertebras e assim promover uma area de instabilidade

articular causando predisposicdo para o desenvolvido de hérnia discal.




" Concluso

Muito se fala na reabilitagdo de lesdes, muito se houve sobre hérnia de disco, que

isso ocorre por muito trabalho, por excesso de peso, pela idade e por ai vai.
Diversas situa¢Oes sdo dadas como desencadeadoras desta leséo.

E s6 entdo se busca uma alternativa de tratamento, podendo ser cirlrgica ou

conservadora como Fisioterapia, Pilates, RPG, Osteopatia e muitas outras.
Mas o que poucos fazem é tentar prevenir esta lesdo tao recorrente e crescente.

Assim que o problema acontece recorre-se a medidas corretivas que muitas vezes

nem sao as mais recomendadas, como a cirurgia.

O estilo de vida sedentério, longas horas na mesma posi¢ao, postura inadequada e
a idade contribuem para o desenvolvimento desta lesdo. E existem maneiras de

prevenir a hérnia e patologias similares levando em conta esses fatores

Devido ao fato de que os musculos profundos do tronco sé@o antigravitarios, com o
tempo esta musculatura SE NAO TRABALHADA perde sua acdo fazendo com que a
sustentagdo da coluna seja prejudicada, aumentando a compressado e cisalhamento

sobre o disco intervertebral.

N&o se conforme dizendo que este tipo de lesdo ocorre com todos os trabalhadores da
sua classe, ou que isso é hereditario, que faz parte da idade e tudo mais. E ainda mais

importante: ndo deixe seus pacientes se conformarem com a situagao.

Quer saber mais como tratar Cervicalgia com Pilates, e também aplicar o0 Método em
outras das 5 principais patologias? Entéo, eu recomendo fortemente que vocé conhega

a Coleténea de Livros Digitais Pilates nas Patologias.

As informagbes contidas nesta coleténea sdo suficientes para transformar
definitivamente sua maneira de atender praticamente todos os casos de patologias de

Quadril, Desvios Posturais, Neuro, Joelho e Ombro.




Os sonhos nao determinam
o lugar em que voce vai
estar, mas produzem a

forca necessaria para tira-
lo do lugar em que esta.

Augusto Cury
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