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Este guia foi construido para utentes com dor crénica lombar que tenham participado no Programa De EDUCACAO
E EXERCICIO Para Individuos Com Dor Crénica Lombar De Origem N&o Especifica.

Este programa é constituido por quatro planos semanais de exercicio fisico, para elaborar em casa. Tem inerente
um aquecimento que deve preceder a préatica dos exercicios. Pode terminar com um retorno a calma, denominado
por relaxamento. Todos os planos semanais de exercicio tém diferentes intensidades, comegando com uma
intensidade minima (1° plano), evoluindo para uma intensidade minima a moderada (2° plano), para culminar numa
intensidade moderada a maxima (3°plano) e terminar numa intensidade moderada (4°plano). Quando completar a
execucao destes planos de exercicio pode voltar ao 1° plano e recomecar o programa. Os exercicios estdo
distribuidos de 22 feira a sdbado em todos os diferentes planos de exercicio. Todos os exercicios e alongamentos
foram aprendidos nas classes de exercicio do programa para dor crénica lombar previamente frequentado pelos
utentes. Todos os exercicios pressupdem a contrac¢do simultdnea do mudsculo transverso. Os alongamentos ndo
necessitam dessa referéncia.

Este manual contém mensagens educativas de diversos temas abordados também na classe de dor crénica
lombar, para complementar o programa de exercicio. Os temas incluidos neste manual para casa abarcam: a dor é
normal, a dor é subjetiva, o papel do cérebro na dor, relacéo entre dor e lesdo, factores que influenciam a dor, dor
cronica e exercicio fisico e, por fim, a dor o e contexto.

Todo o programa foi gravado em formato audio para poder ouvir as mensagens educativas e seguir as respectivas
ordens da execucao pratica dos exercicios.

Bons exercicios!



1° Plano Semanal
INTENSIDADE MINIMA




A DOR E NORMAL!

< E sensato ter um sistema que protege e preserva.

Se nos queimarmos numa vela, ainda bem
gue isso doi para retirarmos rapidamente o
dedo da fonte de calor. Se ndo doesse,

gueimar-nos-iamos com gravidade.



1°PLANO
SEMANAL

22 feira

EXERCICIO
Posicéo:
Deitado de barriga para baixo,

com uma almofada debaixo
da barriga se preferir.

Exercicio:

Contrair o transverso, apertar
a barriga, e apertar as
nadegas uma contra a outra
(“apertar o rabo”).

Repeticdes:
20 vezes (10+10); aguentar 5
segundos cada repeticao.




1° PLANO
SEMANAL

22 feira

ALONGAMENTO
Posicao:

Deitado de barriga para
cima.

Alongamento:

Dobrar o joelho direito e
puxar a perna para a sua
barriga; repetir com a
perna esquerda.

Repeticdes:
3 vezes cada perna;
aguentar 10 segundos.




A DOR E NORMAL!

% Todas as experiéncias de dor sdo uma normal resposta pelo cérebro a uma
ameaca.

Exemplo

Se eu for caminhar muito tempo com uns sapatos novos que me
apertem os peés, provavelmente v8o magoar-me e até provocar
“bolhas”. O meu cérebro vai ser informado pelos “mensageiros que
vém dos pés” que algo nao esta bem — estes mensageiros sao as
pistas sensoriais. O cérebro passa assim a estar ameacado que
alguma coisa vai magoar-nos.

A dor que vamos sentir é “normal para o cérebro”, porque sabe que
0S sapatos sdo novos e estao apertados e vdo magoar-me por
causa disso.



1° PLANO
SEMANAL

32 feira

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de barriga para
cima.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o rabo do chao
(fazer a ponte).

Repeticdes:
6 (3+3) vezes, aguentar 5
segundos cada repeticao.




1° PLANO
SEMANAL

32 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Sentado no chao.

Alongamento:

Alongar as costas e
pernas, tentando alcancar
0S pés com as suas maos.

Repeticdes:

3 vezes;

Aguentar 10 segundos
cada repeticao.




A DOR E NORMAL!

s A construcdo da memoria/experiéncia da dor assenta em varias pistas
sensoriais.

Exemplo

Se pisarmos um prego, ainda bem que doéi para retirarmos o
pé rapidamente do que nos magoou e ndo nos lesionarmos
ainda mais. Se isso acontecer uma segunda vez, eu vou ser
ainda mais rapida a retirar o pé do que me magoa, porque o
meu cérebro ja gravou que esta situacao me tinha acontecido
uma vez e vai agir ainda mais rapido.

O meu cérebro memoriza assim as coisas que me magoam.



1° PLANO
SEMANAL

EXERCICIO

Posicéo:

Deitado de barriga para cima,
pés apoiados no chéao.

Exercicio:

Contrair o transverso e levantar
0 pé direito do chéo (joelho
dobrado);realizar o mesmo com
a perna esquerda.

Repeticdes:
10 vezes; Aguentar 10
segundos cada repeticao.

42 feira




(0]
éEIIT/II)_A\AI\\II\L(I)_ 2° Plano semanal 3° Plano semanal 4° Plano semanal
22 feira Sttera | 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
ALONGAMENTO
Posicéo:
Deitado de barriga para
cima.

Alongamento:
Alongar os bracos para tras.

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 15
segundos cada repeticao.




1° PLANO
SEMANAL

52 feira

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de barriga para
baixo.

Exercicios:

Contrair o transverso e
as nadegas e fazer a
prancha modificada
(joelhos apoiados).

Repeticdes:
6 (3+3)vezes, aguentar
5 segundos cada.




1° PLANO
SEMANAL

52 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Em pé.

Alongamento:

Alongue as costas para a
frente, tentando chegar com
as maos aos pes.

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 10
segundos cada repeticao.




1° PLANO
SEMANAL

62 feira

EXERCICIO

Posicdao:

Deitado de lado, (1° para a
direita; 2° para a
esquerda), dobrar as
pernas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o joelho direito,
sem tirar os pés um do
outro; Repetir com a perna
esquerda.

Repeticdes:

5 vezes em cada perna,
aguentar 5 segundos cada
repeticao.




1° PLANO
SEMANAL

62 feira

ALONGAMENTO
Posicao:

Deitado de barriga para
cima.

Alongamento:

Dobrar o joelho direito e
puxar a perna para a sua
barriga; repetir com a perna
esquerda.

Repeticdes:

3 vezes cada perna,
aguentar 15 segundos cada
repeticao.




1° PLANO

2° Plano semanal 3° Plano semanal 4° Plano semanal
SEMANAL

22 feira | 32feira | 42feira 52 feira ctieira | Sédbado | Dominoo

EXERCICIO
Posicao:

Deitado de barriga para
cima, com os pés
apoiados no chéo.

Exercicio:

Contrair o transverso,
“cole” o umbigo as
costas.

Repeticdes:
10 vezes, aguente 10
segundos.




1° PLANO
SEMANAL

Sabado

ALONGAMENTO

Posicéo:
Sentado numa cadeira.

Alongamento:

Rode o tronco para a sua
direita e depois para a sua
esquerda.

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 10
segundos.




2° Plano Semanal
INTENSIDADE MINIMA a MODERADA




2° PLANO
SEMANAL

22 feira

EXERCICIO

Posicéo:

Deitado de barriga para
cima, pés apoiados no
chéo.

Exercicio:
Contrair o transverso e
fazer a ponte.

Repeticdes:

8 vezes (4+4), aguentar
5 segundos cada
repeticao.




2° PLANO
SEMANAL

22 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Em pé.

Alongamento:

Alongar as costas para a
frente, tentando chegar com
as maos aos pes.

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 15
segundos cada repeticéo.




2° PLANO
SEMANAL

32 feira

EXERCICIO
Posicao:

Deitado de barriga para
cima, tronco e pés
apoiados no chéo.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o pé direito do
chéo (joelho esticado);
repetir com a perna
esquerda.

Repeticoes:

8 vezes (4+4) cada perna,

aguentar 5 segundos
cada repeticao.




1° Plano semanal

2° PLANO

3° Plano semanal

4° Plano semanal

SEMANAL
22 feira Rfeira | 47 cia 52 feira 62 feira | Sabado Domingo
ALONGAMENTO
Posicéo:

Deitado de barriga para

cima.

Alongamento:

Alongar os bracos para tras.

Repeticdes:

3 vezes, aguentar 15
segundos cada repeticao.




2° PLANO

SEMANAL
42 feira
EXERCICIO
Posicao:

Deitado de barriga para
baixo, com uma almofada
debaixo da barriga se
preferir.

Exercicio:

Contrair o transverso,
aperte a barriga, e aperte
as nadegas uma contra a
outra (apertar o rabo).

Repeticdes:

20 vezes (10+10);
aguentar 10 segundos
cada repeticao.




2° PLANO
SEMANAL

42 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Em pé

Alongamento:

Alongar as costas para a
frente,

Rodar primeiro para a direita
e depois para a esquerda,
voltar ao meio e levantar
para posicao de pé

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 15
segundos cada repeticao.




2° PLANO
SEMANAL

52 feira

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de lado, (1° para

a direita; 2° para a
esquerda), dobrar as
pernas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o joelho direito,
sem tirar os pés um do
outro; Repetir com a
perna esquerda.
Repeticdes:

8 (4+4) vezes em cada
perna, aguentar 5
segundos cada.




2° PLANO
SEMANAL

52 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Sentado numa cadeira
Cruze as maos no peito

Alongamento:

Rodar o tronco para a sua
direita e depois para a sua
esquerda

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 15
segundos cada repeticao.




2° PLANO
SEMANAL

62 feira

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de barriga para
baixo.

Exercicio:

Contrair o transverso e
as nadegas e suportar o
peso do corpo com 0S
antebracos e pés (fazer
a prancha).

Repeticdes:

8 vezes (4+4), aguentar
10 segundos cada
repeticéo.




2° PLANO
SEMANAL

62 feira

ALONGAMENTO

Posicao:
Deitado de barriga para cima

Alongamento:

Dobrar o joelho direito e
puxar a perna para a sua
barriga; repetir com a perna
esquerda.

Repeticdes:
3 vezes cada perna,
aguentar 30 segundos cada.




2° PLANO
SEMANAL

Sabado

EXERCICIO

Posicéo:

Sentado numa cadeira.

Exercicio:

Contrair o transverso,
“cole” o umbigo as
costas, mantendo-as
direitas.

Repeticdes:

20 vezes (10+10),
aguentar 10 segundos
cada repeticao.




1° Plano semanal

2° PLANO

3° Plano semanal 4° Plano semanal

SEMANAL
22 feira 32 feira 42 feira Setelra | otiera | Sabado | Domingo
ALONGAMENTO
Posicéo:

Em pé, (pode fazer o
alongamento encostado a
uma parede).

Alongamento:
Alongar os bracos para
cima.

Repeticdes:
3 vezes, aguentar 30
segundos cada repeticao.




3° Plano Semanal
INTENSIDADE MODERADA A MAXIMA




3° PLANO
SEMANAL

22 feira

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de barriga para
cima, tronco e pés
apoiados no chéao.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o pé direito do
chéo (joelho esticado);
repetir com a perna
esquerda.

Repeticbes:

20 vezes (10+10) cada
perna, aguentar 10
segundos cada repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

22 feira

ALONGAMENTO

Posicao:
Sentado no chao.

Alongamento:
Alongar as costas para
a frente, tentando
alcancar os pés com as
suas maos.

Repeticdes:

3 vezes, aguentar 30
segundos cada
repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

32 feira

EXERCICIO

Posicéo:

Deitado de lado, (1° para a
direita; 2° para a
esquerda), dobrar as
pernas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o joelho direito,
sem tirar os pés um do
outro; Repetir com a perna
esquerda.

Repeticdes:
12 vezes (4+4+4) em cada

perna, aguentar 10
segundos cada repeticao




3° PLANO
SEMANAL

32 feira

ALONGAMENTO

Posicao:
Sentado numa cadeira,
pés apoiados no chao.

Alongamento:

Rodar as costas para a
direita

Rodar as costas para a
esquerda.

Repeticdes:

3 vezes cada, aguentar
30 segundos cada
repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

42 feira

EXERCICIO

Posicao:

Deitado de barriga para
baixo, com uma
almofada debaixo da
barriga se preferir.

Exercicio:

Contrair o transverso e
contrair as nadegas uma
contra a outra (“apertar
o rabo”).

Repeticdes:

30 vezes (10+10+10),
aguentar 10 segundos
cada repeticao.




1° Plano semanal

2° Plano semanal

3° PLANO
SEMANAL

4° Plano semanal

22 feira 32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

Sabado Domingo

ALONGAMENTO

Posicéo:
Em pé

Alongamento:
Alongar os bracos para
cima

Repeticdes:

3 vezes, aguentar 30
segundos cada
repeticao




3° PLANO
SEMANAL

52 feira

EXERCICIO
Posicao:

Deitado de lado, pernas
esticadas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar/esticar a perna
direita; repetir com a
perna esquerda.

Repeticdes:

12 vezes (4+4+4) cada
perna

Aguentar 10 segundos
cada repeticao




3° PLANO
SEMANAL

52 feira

ALONGAMENTO

Posicéo:
Em pé.

Alongamento:

Alongar as costas para a
frente,

Rodar primeiro para a
direita e depois para a
esquerda, voltar ao meio e
levantar para posicao de

pé.

Repeticdes:

3 vezes cada
Aguentar 30 segundos
cada repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

62 feira

EXERCICIO

Posicéo:
Em pé.

Exercicio:
Contrair o transverso e
agachar.

Repeticdes:

12 vezes (4+4+4),
aguentar 10 segundos
cada repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

62 feira

ALONGAMENTO

Posicéao:
Deitado de barriga para
cima.

Alongamento:
Dobrar o joelho direito e

puxar a perna para a sua
barriga; repetir com a
perna esquerda.

Repeticdes:

3 vezes cada perna,
aguentar 30 segundos
cada repeticao.




3° PLANO
SEMANAL

Sabado

EXERCICIO

Posicéo:
Deitado de barriga para
baixo.

Exercicio:

Contrair o transverso e
as nadegas e Suportar o
peso do corpo com 0s
antebracos e pés (fazer a
prancha)

Repeticdes:

12 vezes (4+4+4),
aguentar 10 segundos
cada repeticao.




1° Plano semanal

2° Plano semanal

3° PLANO

4° Plano semanal

SEMANAL
22 feira | 32feira | 42feira | 5%feira | 62 feira [Sabado| Domingo
ALONGAMENTO
Posicao:
Deitado de barriga para
baixo.

Alongamento:

Alongar as suas costas,
apoiando-se nos seus
antebracos.

Repeticdes:

3 vezes, aguentar 30
segundos cada
repeticao.







EXERCICIO

Posicao:
Deitado de lado, pernas
esticadas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar/esticar a perna
direita; repetir com a
perna esquerda.




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
ALONGAMENTO
Posicéo:

Sentado numa cadeira,
pés apoiados no chéo.

Alongamento:

Rodar as costas para a
direita

Rodar as costas para a
esquerda.




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

22 feira _ 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo

EXERCICIO

Posicéo:
Em pé.

Exercicio:
Contrair o transverso e
agachar .




1° Plano 2° Plano 3° Plano
semanal semanal semanal
22 feira _ 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo

ALONGAMENTO

Posicao:
Sentado no chao.

Alongamento:

Alongar as costas para a
frente, tentando chegar
aos pés com as suas
mMaos.




EXERCICIO

Posicao:

Deitado de barriga para
cima, pés apoiados no
chéo.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o rabo do chao
(“fazer a ponte”).




ALONGAMENTO

Posicao:
Em pé

Alongamento:

Alongar as costas para a
frente.

Rodar primeiro para a
direita e depois para a
esquerda, voltar ao meio e
levantar.




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

22 feira 32 feira 42 feira _ 62 feira Sabado Domingo

EXERCICIO

Posicao:
Deitado de barriga para
baixo.

Exercicio:

Contrair o transverso e
as nadegas e Suportar o
peso do corpo com 0s
antebracos e pés (“fazer
a prancha”).




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

22 feira 32 feira 42 feira _ 62 feira Sabado Domingo

ALONGAMENTO

Posicao:
Deitado de barriga para
baixo.

Alongamento:

Alongar as suas costas,
apoiando-se nos seus
antebracos




EXERCICIO

Posicao:
Deitado de lado, dobrar
as pernas.

Exercicio:

Contrair o transverso e
levantar o joelho direito,
sem tirar os pés um do
outro; Repetir com a
perna esquerda.




ALONGAMENTO

Posicao:
Deitado de barriga para
cima.

Alongamento:

Dobrar o joelho direito e
puxar a perna para a
sua barriga; repetir com
a perna esquerda.




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira _ Domingo

EXERCICIO
Posicéo:

Deitado de barriga para
baixo (com almofada
debaixo da barriga se
preferir).

Exercicio:

Contrair o transverso e
contrair as nadegas uma
contra a outra (“apertar o
rabo”).




1° Plano semanal 2° Plano semanal 3° Plano semanal _

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira _ Domingo

ALONGAMENTO

Posicao:
Em pé.

Alongamento:

Alongar os bracos para
cima.







