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Lombalgia

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

Consequéncias:
1. Causa mais frequente de afastamento do trabalho
2.Pode levar a incapacidade

3.20% dos acometidos por lombalgia irao evoluir para dor
cronica
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Causas mais recorrentes:

v'Desarranjo na forma
COMo 0S componentes
das costas (musculo,
ligamentos, colunae
discointervertebral) se
encaixam e movimentam

v'Acidentes ou sobrecarga
(levantaralgo pesado
com posturainadequada)
ou,

v'Devido a alteracdes
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PN Elementos que podem originar dor



MA Fatores de Risco
POSTURA

v'Idade

v'Rigidez Muscular
v'Gravidez
v'"Ganho de Peso
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Fatores de Risco

v Genética

v Ergonomia

v'Sobrecarga (mochilaescolar)
v Estado Mental
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Prevencao

v Alongue antes de exercicios ou atividadesfisicas intensas

v'Atencdo a ergonomiaem ambientesdetrabalhoe
domeésticos

v'Evite sapatos com saltos acima de 4cm

v'Prefira dormir de lado, com os joelhosflexionados
(posicao fetal)

v'Se tiver que levantarum objeto pesado, dobre os
joelhos, mantenhaa colunareta, contraiao abdome

v Exercite-se

v'Evite o tabagismo, cigarros reduzem a irrigacdo
sanguineada colunae aceleram sua degeneracao.




CUIDE DE SUA POSTURA E EVITE LOMBALGIA:

Use a
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VEJA TAMBEM:
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