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oLal Ev sov a Downa Ciéncia
e tenho varmas histormas interessantes
para contar a voces! Em cada gibi vou
wmostrar como d sociedade € beneficiada
com das descobertas feibas
pelos cientistas!

Neste gibi
vou contar sobre a

conhecida Eambeém
como dor Lomban



ESTIMA-SE GLE

CERCA DE 85% DA

FOPLILACAD MLINDIAL
IRA RELATAR LIN
EFISODIO DE DOR
NAS COSTAS AD
LONGO DA VIDA.

A dor pode aparecer de maneira inesperada,
como ao agachar para pegar um objeto, ou
aparecer dos poucos e 5e tornar incapaci-
tante, podendo durdr meses. Se voce tem
dor nas costas ou conhece alguéw que tem,
venha me acompanhar neste gibi, pois apresentarel as evi-
déncias cientificas que existew pdra manter Uma coluna
savdavel e o que podemos fazer em cdso de dor nas costas.



0 QLE E A DOR NAS COSTAS?

A 'dor wnas costas' € a forma popular de
se referir a dor Lombar ou Lombalgia. Ela
ocorre quando Umd pessoa sente dor na
regido Lombar, ou sgja, na regido inferior
das costas, proximo ao quadriL. Em alguns
casos, essa dor pode atingir a perna.
A dor vnas costas € a condicdo
musculoesquelética mais comum
no brasiL e em todo o mundo. As
pessoas com dor Lombar tendem
a apresentar muika dificuldade
para realizar suas atividades do
dia a dia, afetando sva qualidade
de vida.




As evidéncias cientificas revelam que a maioria das
pessoas adultas tera algum episodio de dor nas costas
em algum momento da vida. Ela € considerada a
condicdo mais comumente atendida em consultorios de
varios profissionais da ared da savde, como medicos e
fisiokerapeutas. E importante que voce salba que, em
cerca de 94% dos casos, as dores nido 53o graves e,
portanto, respondem bew ao trabtamento com exercicio
e educacdo. A seguin vamos conhecer informacoes Uteis
sobre como manter a sua coluna savdavel e o que
voceé deve fazer se a dor nas costas aparecer




COMO MANTER
A COLLINA SALIDAVEL?

Muitas pessods associam
a coluna savdavel com ter
Uma boa postura, por exemplo,
vtilizar cadeiras ergonowicas
e usar a kécnica mais adequada
para Levantar objetos. O que
as pesquisas cientificas tém
wmostrado € que readlizar
exercicio fisico € a melhor
forma de se manter savdavel
e de prevenir o surgimento
da dor nas costas.

Ja vimos que a dor nas costas & muiko comum e, portanto,
mUIL0S de nos teremos Um episodio de dor do Longo da
vida. No entanto, muikas pessods tendem a melhorar apos
Um episodio de dor Geralmente, entre 4 e 6 semandas do
wicio da dor as pessoas ja estardo recuperadas ou com
bem menos dor Porém, caso nao melhore da dor vnas
costas, mesmo que ja tenha passado um bPowm tempo apos
o nicio do episodio, € sindl de que voce precisa ser avalia-
do por um profissional especialista. Figue kranguilo, pois
existe trabamento pard a dor nas costas.
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COMO EL SEREI AVALIADO?

Quando voce procurdar um servigo de saude pdra
Eratar a dor nas costas, o meédico ov o fisioterapeu-
Ea ird iniciar a davdliacdo com Um exame fisico. O
objetivo € realizar Uma kriagem diagnostica para
determinar o tipo de dor que vocé apresenta. A
Eriagem diagnostica recomendada pelas diretrizes
mEernacionais de pratica clinica classifica a dor nas
costas em 3 tipos: dor Lombar grave, a dor Lombar
associada a dor que irradia pard a perna (tambem
conhecida como cidkical e dor Lombar wao grave.

DOR
LOMBAR
CIATICA

DOR
LONBAR
NAD GRAVE

DOR
LOMBAR
GRAVE
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A dor Lombar grave € dquela causadd por Uma doencad seria
vna coluna vertebral, por exemplo: cancer wfeccao ov
fratura. Ela representa apenas 1% de todos 05 casos. Se
va avaliacdo for identificado sinais e sintomas que sugerem
Uma doenca grave, o paciente serd encam\nhado para Um
médico especidlista imediakamente. E bem provavel que
58ja necessario redlizar exames complementares.
Veja dbaixo alguns sinais e sinkomas.

Procure um medico imediabamente s5e voce tiver sindis
wmdicando que a dor € grave:
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A DOR LOMBAR associada a dor que irradia para a perna é
denominada radiculopadtia Lombar popularmente conhe-
caida como dor cigtica. Ela representa aproximadamente
5% dos casos. A dor ciakica € diagnosticada quando a dor
va regidao das costas ocorre junto com sintowmas de
formigamento, dormencia e fraqueza em Uma ou ambas
as pernas, devido a compressdo nos nervos. Nesse caso,
a avdliacao ra mncluir testes de forca, sensibilidade e
reflexo para comprovar 0s simtomas da ciakica.



Caso nao tenha nada grave vna coluna ou nao sinka sintomas
de dor rradiada para a perna, voce pode ter uma dor Lombar
do Eipo wdo grave. A dor Lombar ndo grave € conhecida
tambeém como dor Lombar mespecifica, dor Lombar mecanica
oV dor (diopatica, pois ndo € possivel dbrbuir Uma cavsa
especifica que explique o0s seus sintomas. A dor Lombar nao
grave € muiko comum € ocorre em cerca de 94% dos pacien—
tes que procuram atendimento. Ela tem sido comumente
classificada de acordo com a durdacao dos sintomas em:

%
AGLIDA
w

Quando a duracao

dos sintomas persiste SLBAGLDA

por ate 6 semanas.

Quando 05 sintomas
persistem por mais de
6 semands € menos

de I semands. E

EﬂﬁNIEA*

Quando 05 sintomas
persistem por mais
de i1 semanas.

Essa classificacdo € importante
porque as diretrizes de pratica
clinica tém recomendacoes
especificas para o manejo dos
pacientes dependendo da
duracao dos smtomas.



Outro ponto da avaliacdo € wwvestigar se 0s pacientes
apresentam caracteristicas que podem dificultar a sva
recuperacdo. Por exemplo, pessods muiko ansiosds ou
deprimidas, pessimistas sobre sua recuperacdo, e/ov com
wmuito medo de fazer movimentos com a coluna sdo
aquelas que terao maior dificuldade em se recuperar
da dor nas costas. Recomenda-se que o profissional
de savde faca perguntas ou peca pdra voce responder
questiondros especificos que irdo investigar d presenca
dessas caracteristicas.

Vale destacar que a ocorréncia dessas particularidades,

como ANSIEDADE, PESSIMISMO E MEDO DE MOVIMENTAR,

ocorre porque 05 pacientes dpresentam muikas crencas
wmcorretbads, ov 5ejd, mikos sobre as dores nas costdas.




VAMOS CONHEGER ALGLINS

MITOS E VERDADES

SOBRE A DOR LOMBAR?

EXAMES DE IMAGEN

Muitas pessoas acredibam que 05 exames de imagem,
como as radiografias e ressonancias magneticas, sao
neCcessamos para determinar a conduta do medico ov
fisioterapevta. No entanto, as diretrmzes de pratica clinica
540 contraras a prescricdo desses exames de forma
rotineird. A Unica SIEVdcao em que o5 exames de imagem
5ao wmdicados € quando existe suspeita de dor Lombar do
tipo grave, podendo haver fratura ou Eumor nas vertebras
da coluna.

Vale Lembrar que a dor
Lombar do tipo grave
corresponde d

1% DE TODOS O3 CASOS

de pessoas com dor nas
costas que procurdm
05 servicos de savde.



Voceé sabia que as dlteracoes dos exames de imagemw,
como bico de papagaio e hérnias de disco, 540 comuns
em exames de pessoas que nao tew dor Lombar?

Veja como a probabilidade de apresentar alteracoes
VoS exames de imagem aumenta com a idade:

PREVALENCIA DE ALTERAGAD NO EXAME DE INAGEM
DE PESSOAS SEM DOR NAS COSTAS
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Como voce pode perceber as alteracoes nos exames de
magem 5do cada vezZ mais comuns com o avancar da idade.
Esse aumento dos achados com a idade € semelhante aos
cabelos brancos e rugas que temos quando envelhecemos.

Portanto, vocé nao deve achar que essas alteracoes sdo,

necessariamente, a cavsa da dor Lombar



QLAIS SAD OS TRATAMENTOS
FARA TRATAR A DOR NAS COSTAS?

Existew varmas opcoes de trabamento para a dor nas
costas que permitem o retorno as atividades do dia a dia
e ao trabalho. A ideia de que nao existe tratamento para

a dor ndo € verdadeira. A pessoa ndo tera dor para o

resto da vida nem ird pardr de trdbdlhar ou precisara

andar de cadeira de rodas. Ter dor Lombar € comum,
varias pessods jd passardm por 1550, € € possivel Levar
Uma vida normal. Nas proximas paginas, veremos opcoes
de inkervencoes chamadas de I° Linha de cuidado e 2°
Linha de cuidado que devew ser prescribas para o5 paci-
enktes com dor nas costas do tipo nao grave.

0s tratamentos de

17 LINHA DE CUIDADD sao aqueles
que devew ser prescrtas para
todos os pacientes. Ja os trata-

wmentos de 2° LINHA DE CLIDADD
podewm ser oferecidos desde que
05 pacientes estejam recebendo
a I’ Linha de cuidado. ALgumas
recomendacoes sdao diferentes
dependendo se o paciente possui
dor aguda/subaguda ou crownica
vnas costas.



INTERVEN[.IﬁEE DE 1° LINHA DE GUIDADD:
EDUCACAD

A educacdo & considerada Uma intervencao de I° Linha de
cuidado. Todos o5 pacientes com dor nas costas devem
ser informados sobre a wmportancia de evitar repouso
prolongado e de se manterem dativos. Manter-se ativo

significa tentar voltar o quanto antes a realizar as ativi-

dades do dia a dia, como cuidar da casa, mas respeitando

05 Limites de cada individuo. E importante que mesmo com

dor a pessoa retorne 0 quanto antes pdrd o sev Locdl de

Erabalho, mesmo que inicialmente seja necessario adap-
tar as atividades ocupacionais.



EXERCICIOS FISICOS
0s exercicios s5do considerados mtervencoes de I° Linha de
cuidado pdra 05 pacientes cronicos e podem ser ukeis pard
aqueles com sintomads agudos e subagudo que possuem
alto risco de se tornarem pacientes com dor crownica. 0s
exercicios devem ser prescritos para serem realizados de
forma regular no minimo de 3 a 4 vezes por semana. Apesar
de as evidéncias cientificas nao serem capazes de
recomendar o melhor tipo de exercicio para a dor nas
costas, € fundamentadl procurar um profissional de savde
apto, como o fisioterapeuta, para prescrever exercicios
ativos redlizados sob supervisdo. Exercicios de estabilizacdo,
como os realizados vo Pilates, e aqueles gradativos basead-
dos nos principios da Terapia Cognitivo Comportamental sao
opcoes recomendadas pelas diretrzes inkternacionas.
Para a prescricao dos exercicios, o fisiokerapeuta ira Levar
em consideracdo sud experéncia e sev conhecimento
Eécnico, assim como as preferéncias e d ndiviqualidade dos
pacientes. Veja na secdo "Dicas de exercicios fisicos' (nas
proximas paginas) alguns tipos de exercicios simples que
podewm ser realizados para controlar e reduzir 05 sinkomads
associados a dor vnas costas do tipo nao grave.

Lembrem-se de que
essa wmformacdo rnao
substitul a avaliacao
do fisioterapeuvta.
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INTERVENI;IﬁEE DE 27 LINHA DE GLIDADD
TERAFIA MANLIAL, MASSAGEM E ACLIPLINTLIRA

Essas intervencoes poderdo ser consideradas apenas se asso-
ciadas as inkervengoes de edvucacao e exercicio fisico (° Linha
de cuidado). Sao dpordagens que nao podem ocorrer de ma-
vieira 15olada e devem ser prescritas considerando o conheci-
wmento Eécnico do fisioterapevta para aplicar e55as tecvicas,
assim como as preferéncias e afinidades dos pacientes.

MEDICAMENTOS
Alguns medicamentos podem ser indicados como inter—
vencoes de 1° Linha de cuidado. 0s anti-inflamatorios, por
exemplo, sao medicamentos que podem fornecer alivio dos
sintomas. Porém, medicamentos devemw ser prescritos
apenas por curto periodo de tempo e desde que nao cavsem
efeitos colaterais. Em alguns casos, podem ser considerados
remedios mais fortes para pacientes com sinkomds cronicos
e persistentes. Medicamentos devem ser utilizados apewnas
quando prescritos pelo medico. Tomar medicamento sem
consultar o medico pode ser pemgoso para a savde.

16



ATENCAD!

SE A SUA DOR NAS .
TER DOR NAS COSTAS  ppSTAS E RECENTE, SF JA TEM 3 MESES [ILE

E EXTREMAMENTE COMUN  NAD SE PREDCLFE. A DOR COMECOL,

8 a cada 10 pessoas pois & bem procure o medico
irdo ter pelo menos  pogsivel que ovo fisioterapeuta
Um episodio de dor enktre 4 e b para uma avaliagdo.
Lombar ao Longo semands voce
da vida. esteja recuperado. EVITE FICAR EM
REPOUSO PROLONGADD
TENTE CONTINLAR ANSIEDADE E 0L SENTADO MLITO
COM O SEL TRABALHO, ESTRESSE FODEM TEMPO NA MESMA
mMesmo que sejd ALINENTAR A DOR. FOSIAD.
necessarmo modifica-Lo,
wudar de posicdo ov
fazer algumas pauvsas Mantenha-se ativo realizando
para minimizar o inco- as atividades diarias mesmo
wmodo com a dor na presenca de dor
MOVIMENTAR O CORPO

FODE AJUDAR NA RECLIPERACAD.



Quando a dor nas costas € AGLDA OU SUBAGLDA, a
wmaiorid das pessods melhora em poucas sema-
nas. Caso a pessod sinka ansiedade e pessimis—
mo sobre d recuperacao, € dconselhavel que
ela seja avdliada por um profissional de savde,
pois sao fatores que atrapalham a recuperacdo.
Se o paciente ndo se recuperou e 05 sinkomas
estao presentes por mais de 3 meses, a dor was
costas se tornou uma dor crownica. E impor-
tante seguir as informacoes de se manter ativo
€ manter o okimismo sobre a recuperacdo,
porgue existe tratamento para a dor cronica.




Vocé deve atualizar seus conhecmentos e se informar
cada vez mais sobre e55a e ovkras sitvacoes relacionadas
a savde, e as crencas wmcorretas sobre a dor nas costas
devew ser corrigidas para auxiliar na recuperacdo. Veja a
seguir dlguns mitos e verdades sobre a dor nas costas.

MITOS X

MITD Pessoas com dor vna
coluna devewm se \
manter fisicamente N

akivas e evitar repouso E/

prolLongado. ==
Quewm tewm dor na J

coluna deve ficar
de repouso e parar
de trabalhar

Assim que possivel, quem tem dor
Lombar deve retorndr ao Erdabalho
e rekomar as atividades fisicas.

MITD Pessoas com dor wna coluna devem
necessariamente Lomar medicamenkos
durante muitos dias.

%) 0 uso de anti-inflamatorios por pessoas com dor
Lombar 50 pode ser realizada com prescricdo medica
O e por periodos de tempo curtos.

MITO
Dor vna coluna &

s5empre grave e com
o envelhecamento
o individuo pode apresentar
piora ao ponito de precisar
vsar cadeira de rodas.

Dor vna coluna
€ comum e ha
Erabamentos para o
retorno as atividades
do dia a dia.



MITOS X VERDADES

@ ULtrassom, mfravermelho, eletroestimu-
lacao, cirurgias e injecoes sdao boas opcoes

“ de trabamento pdra quem tem dor Lombar

NITO

A realizacao de exercicios especificos sob C:)

supervisdo de fisioterapeuta € recomendado
para pessoas com dor Lombar

A dor na coluna sempre estda relacionada a alguma
alteracdo anatowica observada no exame de imagew
(exemplos: hérnia de disco e bico de papagaio) e,
portanto, todas as pessoas com dor Lombar

devem fazer es55es5 exames.
NITO

Pessoas sewm dor
Lombar podem apre-
sentar alteracoes
nos exames de
imagew e, por 1550,
ndo 540 necessarid-
mente responsavers
por causar a dor

Exames de imagem
da Lombar 50 devem
ser prescrtos para
wdividuos quando
se tew suspeita
de dor Lombar grave,
cavsada, por exemplo,
por fratura ou Eumor

Adaptado de: DINIZ LM, OLIVEIRA CB, MACHADO GC, MAHER CG, VERHAGEN AP FERNANDES
DAM, FRANCO MR, SOUZA TR, PINTO RZ. Effectiveness of brief patient information materials
for promoting correct beliefs about imaging and inevitable consequences of Low back
pan: A randomized controlled Erial. Clin Rehdbil. 2022; 36: 527-537.



DICAS DE EXERCICIOS FISICOS

Exercicios simples podem ser feitos em casa apos
a ormentacdo de um fisioterapeuta.

A dor Lombar tende a piorar quando a pessoa fica sentada
em frente ao computador por Um Longo periodo ov quando
passa muito tempo mirando a tela do celular Isso € sinal
de que o individuo precisa se movimentar mais e ficar mais
akivo, evitando a mesma posicao durante muiko tempo. £
mEeressante realizar intervalos para se mexer e fazer
exercicios de mobilidade e de fortalecimento para
a coluna e o corpo em geral.

Para evitar um estilo de vida sedentario € comecar a ser
mais akivo, € recomendado inkroduzir pequenas mudancas
va roting, ncluindo atividades que aumentew gradativa-
mente o nivel de esforco fisico. Subir escadas ao wves de
vsar o elevador € caminhar mais ao wvves de vtilizar au-
Eomoveis 5ao dlguns exemplos. Ao 58 movimentadr mais no
dia a dia, as dores nas costas tendem a ser menos fre-
quentes e intensas.



MOBILIDADE

Ressdlbamos a importancia de se permanecer dtivo e de
movimentar o corpo. Uma bod forma de manter a coluna
savdavel € realizar exercicios de wmobilidade. As figuras a
seguir mostram diferentes formas de se manter a mobili-
dade da coluna. Esses exercicios podem ser realizados em
casa oV dté mesmo no ambiente de trabalho. Lembre-se
de que € importante contdr com o apoio de um educador
fisico ou um fisioterapeuta, anda mais se vocé wnao tem

experiéncia com exercicios fisicos. Por exemplo: o Erabalho,
evite ficar na mesma posicao por Um Longo periodo; mude de

posturda a cada 10 a 30 minutos e separe 5 minutos do seuv
dia para realizar exercicios de mobilidade.




1. MOBILIDADE DE FLEXAD DA COLLINA

Inicie deibando-se com d barrga para cima e dbracando o5
Joelhos, mantendo essa posicao entre 30 e 60 segundos.

)

Ewm seguida, ajoelhe-se, apoie 05 bracos no chao
e apoig 05 gLukeos nos calcanhares. Mantenha
as costds e o pescoco dlinhados enquanto dlonga
05 bracos acima da cdbecd esticando-05 0 maximo
que puder, deixando o tronco paralelo ao chao.
Mantenha essa posicao por 30 a 60 segundos.

)
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0. MOBILIDADE DA COLLINA

Exercicio do gato arrepiado
Apoie as maos e 0s joelhos no chao do mesmo tempo. po
mSpIran arqueie as costas para baixo enquanto relaxa o
abdomen e eleva os glukeos e o queixo. Ao expirar curve
a coluna pard cima € movimente o queixo em sentido do
peito. Repita esse movimento entre 6 e 10 vezes. O exer-
cicio tambeéwm pode ser feiko sentado.

)



EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO

0s exercicios de forbalecmento devem ser ativos
g supervisionados, recomendando-5e exercicios que en-
volvam 05 musculos da regiao abdominal e Lombar Esses
exercicios bambém podew ser redlizados como forma de
prevencao de futuros episodios de dor nas costas.

Abaixo, ha alguns exemplos de exercicios que podem
ser redlizados tanto para trabar como para prevenie
a dor nas costas:




0. EXTENSAD DA LOMBAR

Deitado com a barriga apoiada no chdo, coloque as maos va
vncda e deixe ds pernas esticada. Nessa posicdo, faca movi-
mentos curtos erguendo o tronco e ds pernas, e retornan—
do para a posicao inicial. E importante manter o olhar para
o chao enquanto realiza 05 movimentos, evitando-se con-
Erair exageradamente 05 musculos do pescoco e da coluna.
Podewm ser feibas 3 séries de 10 a I5 repeticoes.

d. FONTE

Deite-se cowm a barriga para cima & mantenha os bracos
posicionados ao Lado do corpo. Deixe os pés afastados vna
mesma distancia da largura do quadril, com as solas
apoiadas no chao e os joelhos flexionados. Para o movi-
mento, conkraia o dbdomen, os gLuteos e eleve o quadril
até formar uma Linha reta dos ombros aos joelhos, e,
apos 30 segundos, retorne a posicao relaxada.




4. ABDUCAD DE QUADRIL

Deitado de Lado, deixe as pernas estendidas e apoiadas
Uma sobre a outra. Ao mesmo tempo, deixe os gluteos e
o abdomen contrdidos, além de Levantar Lateralmente a

perna de cima. Retorne Lentamente a posicao deitada.

Enguanto faz o exercicio, evite mover a cabeca e man-

tenha o olhar para frente. Faca 4 sérmes de 10 a 30
repeticoes com cada perna.




A wedida que o5 pacientes conseguem melhorar a dor
nas costdas, € importante manter as atividades fisicas
g aumentar gradudlmente a intensidade delas, sempre
com nstrucao adequada. Conheca a seguir algumas
orientacoes sobre como s5e mankter fisicamente ativo:

1 - Adquira aos poucos o habito
de caminhar Faca uma rotina
e comece com caminhadas
curktas e, gradativamente,
aumente a distancia percorrida.
Caminhe pelo menos 3 vezes
vna semand (entre 15 € 30 minutos)
e aumente o tempo conforme
se sente bew.

Q - Quando for sair de casa

de carro, pare Seu carro mais
Longe do sev destino e caminhe
até o Local desejado.

- Faca atividades fisicas regularmente:
Uma vez que voce decidiv comecar as
atividades fisicas, pratique-das regular—
mente. Se precisov interrompe-Los por
algum motivo, retorne aos poucos.

28



4 Considere a relacdo entre mente e o corpo e figue
atento aos sinais. Se voce esta muiko tenso ov estressa-
do, a dor pode piorar Faca tEécvicas de relaxamento e
exercicios de respiracdo. Isso pode ajudar a aliviar o
estresse momentaneamente e a ter sensacao de con-
trole sobre o problema.

INSFIRA

EXFIRA
- ,’S‘— 4 | W N

d - Nao desista das coisas que voce

gosta por causa de sua dor Modifique a
maneira de realizar as atividades e de
realizar 05 exercicios, contando com
apoio de profissionais especializados.

B - £ interessante manter o corpo forte
e flexivel. D& alterndativas para tarefas
que anda nao esta apto a fazer e faca
wmkervalos de descanso wnas atividades
wmkensas e Longas. ALlongue as costas,

fique de pé e faca uma caminhada curta
ao inves de sentar-se em Umd cadeira.

29
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7— Estabeleca objetivos, defina o vivel no gqual quer iniciar
g aumente gradualmente a dose dos exercicios. A ativi-
dade deve ser Uma rotina feika regularmente e, de
preferéncia, todos os dias.

B - Faca exercicios pelos quais tenha
preferéncida: entre em Umad acadewia,
faca danca, natacao, ciclismo, exercicios
de ginastica, e torne as atividades uma
dGcdo prazerosd, Uma diversdo, € Um

MOMENEO CoNnsIgo MESMO.

9 - Apos a rotina de exer-
cicios, perceba como esta
a wmkensidade, a duracdo

e a frequéncia da dor

30



Ew relacdo ao trabamento, o paciente com dor Lombar

deve ficar tranquilo e obimista. 05 pacientes devem ser

orientados a se manterem ativos e a retorndrem pard a
rotina de atividade, ncluindo o trabdlho, assim que possivel.

O exercicio redlizado 50b a supervisdo de Um
fisioterapevta € o tratamento mais adequado
para tratar a dor Lombar

Mantenha seu nivel de atividade fisica
e NAO PARE SEUS EXERCICIOS, pois iss0
ajuda a mudar o estilo de vida para
tornar-se ativo fisicamente. Dessa
forma, voce pode evitar a dor Lombar
e saber Lidar da melhor maneira com
as recorréncias dela.

-

E INFORTANTE
MANTER 0O
FROGRAMA

DE EXERCICIOS

AO LONGO DE

TODA A VIDA.

OBRIGADA!
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MATERIAL DE ESCLARECIMENTO

SOBRE DOR LOMBAR.
PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIA A FORMACAO SOLIDA
DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS
PROFISSIONAIS DESTA NACAO.




