




Postura	e
Lombalgia



Lombalgia
O que é: Dor na região baixa da coluna (Variando entre Baixa
Intensidade, Persistente, Forte Intensidade ou Aguda)

Consequências:
1.Causa mais frequente de afastamento do trabalho
2.Pode levar à incapacidade
3.20% dos acometidos por lombalgia irão evoluir para dor
crônica
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Causas	mais	recorrentes:	

üDesarranjo	na	forma	
como	os	componentes	
das	costas	(músculo,	
ligamentos,	coluna	e	
disco	intervertebral)	se	
encaixam	e	movimentam

üAcidentes	ou	sobrecarga	
(levantar	algo	pesado	
com	postura	inadequada)	
ou,

üDevido	a	alterações	
inerentes	à	idade
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Elementos	que	podem	originar	dor



Fatores	de	Risco
üIdade
üRigidez	Muscular
üGravidez
üGanho	de	Peso



Fatores	de	Risco
üGenética
üErgonomia
üSobrecarga	(mochila	escolar)
üEstado	Mental
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Prevenção
üAlongue	antes	de	exercícios	ou	atividades	físicas	intensas

üAtenção	à	ergonomia	em	ambientes	de	trabalho	e	
domésticos

üEvite	sapatos	com	saltos	acima	de	4cm

üPrefira	dormir	de	lado,	com	os	joelhos	flexionados	
(posição	fetal)

üSe	tiver	que	levantar	um	objeto	pesado,	dobre	os	
joelhos,	mantenha	a	coluna	reta,	contraia	o	abdome

üExercite-se

üEvite	o	tabagismo,	cigarros	reduzem	a	irrigação	
sanguínea	da	coluna	e		aceleram	sua	degeneração.






