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Caminhadas 

reduzem a 

lombalgia
o exercício frequente, conforme orientação de especialistas, diminui em 

mais de 40% os episódios de dores, melhora a qualidade do sono e do 

humor, além de beneficiar os sistemas respiratório e cardiovascular

F
azer caminhada regularmen-

te dobra o tempo sem crises de 

dor em pacientes com proble-

mas na lombar. É o que aponta 

um estudo da Universidade Macqua-

rie, na Austrália, considerado pionei-

ro, publicado, recentemente, na revis-

ta The Lancet. De acordo com o traba-

lho, aproximadamente 800 milhões de 

pessoas no mundo sofrem com o pro-

blema, que é um dos principais moti-

vos de incapacidade e piora da quali-

dade de vida.

O artigo destacou que episódios re-

petidos de dor lombar são muito co-

muns e acometem sete em cada dez 

pessoas que se recuperam de uma cri-

se em menos de um ano. Atualmente, as 

dagens mais utilizadas para preve-

Os cientistas acompanharam os parti-

cipantes durante um a três anos.

Mark Hancock detalhou que as des-

cobertas do ensaio podem ter um gran-

de impacto em como a condição é tra-

tada. Segundo ele, os voluntários que 

participaram do programa de caminha-

da tiveram menos episódios de dores li-

mitantes e as crises ocorriam, em mé-

dia, a cada 208 dias em comparação a 

112 dias do grupo controle.

“A educação fornecida pelo fisiote-

rapeuta buscou proporcionar aos par-

ticipantes uma melhor compreensão da 

dor, reduzir o medo associado ao exercí-

cio e ao movimento, e gerou confiança 

para gerenciar a própria dor”, detalhou 

Hancock ao Correio.

Conforme os cientistas, foi uma gran-

de surpresa ver o quanto essa interven-

ção, considerada simples, impactou na 

vida das pessoas além da melhoria no 

manejo da dor lombar. “Conseguimos 

eduzir em mais de 40% a recorrência 

de dor lombar que exigiu cuidados mé

Segundo o especialista, a caminhada 

também é benéfica para prevenir outros 

tipos de dor. Com a ativação muscular, 

oduzidas substâncias que previ-

endorfinas e endocanabinoides é esti-

mulada durante atividades que exijam 

esforço aeróbico, caminhadas, corrida 

ou ciclismo”, diz ele.

Carrijo explica que essas substân-

ole da dor inde-

 Caminhar pelo m
enos duas ve

zes por semana por 30 m
inutos é o re

comendado

 Marcelo Ferreira/CB/D.A Press

Box título

Mais 

mobilidade

“Observamos que 80% das do-

res lombares estão associadas à 

limitação de mobilidade da ar-

ticulação do quadril. Movimen-

tar-se faz com que essa estrutura 

da lombar não seja prejudicada. 

A atividade física, em especial, a 

caminhada é a melhor opção pa-

ra dores lombares. A caminhada 

tem a praticidade de poder ser fei-

ta em qualquer lugar. Se pratica-

da ao ar livre, em horários pró-

prios para se expor ao sol, ajuda 

egulação do ciclo 

 » ISABeLLA ALMeIDA 

Talento de Samuka

encanta o mundo
Jovem do Recanto das Emas, que teve a 
perna amputada na adolescência, dá lição de 
superação e amor à vida. Samuel Henrique 
disputa o America’s got talent. PÁGINA 18

Propostas da reforma tributária 
podem elevar em até 30% os 

impostos para serviço de saúde de 
animais domésticos. Parlamentares 

e organizações da causa animal 
farão reunião para discutir formas e 

valores de tributação.

Acusado pela Polícia Federal de corrupção, o 
ministro das Comunicações, Juscelino Filho, ganhou 
apoio público ontem. Em palanque no Maranhão, 
o presidente disse estar satisfeito com o trabalho 

do assessor e que não poderia tirá-lo do cargo 
sem um processo na Justiça. O chefe do Planalto 

rechaçou também mudanças no ministério. 

Em nova ofensiva contra Campos Neto, 
Lula diz que presidente do Banco Central é 
adversário “político e ideológico”. Apesar da 

crítica, dólar fechou em queda. PÁGINA 7 

Oportunidade em dobro para se tornar 

milionário, com os sorteios da Quina de São João 

— R$ 220 milhões — e da Mega Sena acumulada 

— R$ 86 milhões —, hoje. Os prêmios atraem 

apostadores como Luciana Cândida, que fez as 

apostas na Rodoviária do Plano Piloto.
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Gastos com 
pets podem 
aumentar

Lula cacifa Juscelino e 
rejeita mudar equipe

Mais ataques ao BC

Agronegócio cresce no DF

Lula garante a sanção, 
caso o Congresso aprove

UNE e Ubes veem avanços 
no Substitutivo do Senado

Pela primeira vez, Trump 
passa Biden em arrecadação

PÁGINA 4
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Cassinos 

Ensino médio

Estados Unidos

GDF veta PL 
para painéis 

irregulares na 
área tombada 

O governador Ibaneis Rocha anunciou, ontem, a 
criação de um grupo para elaborar um novo Plano 
Diretor de Publicidade. A decisão foi tomada 
após o GDF vetar o projeto de lei, aprovado pela 
Câmara Legislativa, que estabelecia regras para 
placas luminosas de publicidade de grande porte 
no centro de Brasília. A matéria foi considerada 
inconstitucional. Urbanistas que haviam criticado 
o PL aprovaram a decisão de Ibaneis e querem 
que o Iphan seja consultado a partir de agora.

PÁGINA 14

A dois dias da estreia do Brasil 
na Copa América, atacante 
brasiliense de 17 anos não 
alimenta pressão para que 

inicie o torneio titular e 
respeita decisão de Dorival.

Laodiceia Souza é dona 
de um salão para cabelos 
afro, segmento em alta 
no país. A empresária é 
uma das mais de 70 mil 
pessoas que trabalham 
em um setor que 
movimenta R$ 1,2 bilhão 
por ano no DF.   Podcast / Idealizadora do Brasília Design 

Week, Caetana Franarin destaca a valorização 
dos designers da região. PÁGINA 16
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Passo a passo para 
enfrentar a dor lombar

Caminhada reduz em 40% episódios 
de lombalgia, melhora o humor e a 
qualidade do sono, aponta estudo.

Endrick controla a 
ansiedade

Beleza é bom
negócio

Kayo Magalhães/CB/D.A Press

Ed Alves/CB/DA.Press

 Divulgação/CBF

Marcelo Ferreira/CB/D.A Press
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Secretário de Agricultura, Rafael 
Borges, disse, no CB.Agro, que a região 

tem contribuído para a produção 
agrícola do país. PÁGINA 15
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