tanto peso de uma vez, precisa de um tempo
adequado de descanso entre as séries e mui-
tas outras precaucoes, relacionadas a todos os
grupos musculares, quando se exercita, ndo
somente no treino de costas.

“Com minha lombar ainda mais fraca do
que deveria, é muito fécil sair da postura cor-
reta durante o exercicio, exatamente pela falta
de estabilidade. Exige o dobro de atencéo, para
evitar qualquer fipo de erro”, complementa Jdlia.
A academia, associada a muitos exercicios de
fortalecimento na fisioterapia, foi o que fez a dife-
renca. A primeira coisa, segundo a jovem, é fazer
o exercicio sendo assistida por um educador fisi-
co, principalmente no comeco. Depois, perder o
medo do movimento, ficar atenta & execucdo cor-
refa para, depois, pensar em progredir a carga.

Apesar das dificuldades, Jlia permanece aten-
ta e olha com carinho para sua condicdo. Na
visdo da estudante, a atividade fisica frouxe muita
seguranca, de ndo sentir instabilidade na lombar e
por conseguir fortalecer outros grupos musculares,
como gliteo e abdémen. “Trouxe a seguranca
mental, de saber que consigo fazer o movimento e
que a execucdo correta nGo vai me frazer dor. Pelo
contrdrio, vai tratar a minha dor. E daf para frente,
s6 tem poténcia para descobrir”, acrescenta.

Cuidadoye
fortalecimento)

A educadora fisica Ana Caroline explica
que existem alguns exercicios de mobilidade e
alongamento que sdo feitos com o objetivo de
amenizar as dores na lombar. Dependendo do
estagio de dor e da consténcia, serd interessante
comunicar ao profissional e fazer alguns exames
para enfender qual a origem do problema e tra-
t4-lo da melhor maneira possivel.

“S@o 6timas opcdes de exercicios para for-
talecer a regido lombar: prancha frontal, per-

PARA TREINAR ' digueiro, hiperextenséo lombar, gato arrepiado

e prancha lateral”, recomenda. De acordo com

* Superman | a profissional, durante o dia a dia, muitos néo
* Ponte glutea - se atentam aos cuidados com a coluna. Assim,
* Perdigueiro geralmente, a lombar fica muito sobrecarrega-
* Bom dia (good morning) da. Fortalecé-la é de suma importéncia, pois é

* Dica: Combine esses exercicios com nela onde hd sustentacdo, postura e equilibrio.
fortalecimento do core (abdominais Uma das consequéncias citadas por Ana é a
e transverso) e alongamentos para lombalgia, que pode acontecer por um excesso

equilibrio muscular. * de carga durante o freino, md postura durante a
execucdo do exercicio, entre outros fatores. “Por
Fonte: Emanuel Victor, educador isso, a necessidade de um treino e acompanha-

fisico e personal trainer mento feito por um profissional especializado, no
caso um profissional de educacéo fisica”, finaliza.
—————




