Programa de Condicionamento da
Coluna Vertebral

Tradugéo literal: AAOS (American Academy of Orthopaedic Surgeons)
Link: https://orthoinfo.aaos.org/globalassets/pdfs/spine-conditioning-program_3-20-25.pdf

Objetivo do Programa

Apos uma lesao ou cirurgia, um programa de condicionamento com exercicios pode
ajudar vocé a retornar as atividades didrias e a um estilo de vida mais ativo e saudavel.
Seguir um programa bem estruturado também facilita o retorno a esportes ¢ atividades
recreativas.

Este ¢ um programa geral com diversos exercicios. Para garantir seguranca e eficacia,
ele deve ser realizado sob supervisao médica ou fisioterapéutica.

e Forca: Fortalecer os musculos que sustentam a coluna ajuda a estabilizar o
tronco, aliviar dores e prevenir novas lesoes.

o Flexibilidade: Alongar os musculos melhora a amplitude de movimento e reduz
risco de lesdo.

Musculos-alvo

e Coluna cervical (pescoco)

e Trapézio

e Latissimo do dorso

o Extensores da coluna (eretores da espinha)
e Quadrado lombar

e Abdomen

e Obliquos externos e internos

e Piriforme

e (Gluteo maximo e médio

e Isquiotibiais

Duraciao do programa

e 4 a6 semanas (ou conforme orientagdo médica)
e Depois disso, pode ser mantido como rotina preventiva
e Frequéncia: 2-3 vezes por semana

Como comecar

e Aquecimento: 5-10 minutos (caminhada ou bicicleta)

o Alongamento: antes e apos os exercicios de fortalecimento
e Dor: ndo deve haver dor durante os exercicios

o Duvidas: consultar médico ou fisioterapeuta


https://orthoinfo.aaos.org/globalassets/pdfs/spine-conditioning-program_3-20-25.pdf

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

1. Rotacao de Pescoco

Musculos: cervical e trapézio

Sensacio: pescoco e parte superior das costas
Repeticoes: 3 séries de 3

Frequéncia: diaria

Execucao:

Sentado ou em pé

Levar o queixo ao peito

Girar a cabeca para um lado (5 segundos)
Repetir para o outro lado

Fazer rotacdes completas (3x cada dire¢ao)

Dica: Niao eleve os ombros durante este exercicio.




2. Extensao Lombar em Apoio

e Musculos: quadrado lombar e eretores
o Repeti¢oes: 10
e Frequéncia: diaria

Execucao:
e Apoio em maos e joelhos
e Projetar tronco para frente e relaxar lombar (5 s)

e Sentar nos calcanhares com bragos estendidos (5 s)

Dica: Olhe para o chdo para manter o pescoco alinhado com a coluna.




3. Rotacao Sentada

e Musculos: piriforme e obliquos
o Repeticodes: 2 séries de 4
e Frequéncia: diaria

Execucao:

e Sentado com pernas estendidas

e Cruzar uma perna

e Girar o tronco para o lado da perna dobrada
e Manter 30 segundos

Dica: Sente-se ereto e mantenha os isquios (ossos do quadril)
pressionados contra o chdo durante todo o alongamento.




4. Alongamento Lateral Sentado

e Miusculos: posteriores de coxa e coluna
o Repeticoes: 10 cada lado
e Frequéncia: diaria

Execucao:

Uma perna estendida e outra flexionada
Inclinar o tronco em diregao ao pé
Segurar 5 segundos

Depois relaxar e manter 30 segundos

Dica: Mantenha a perna estendida reta enquanto abaixa a cabeca.




5. Joelho ao Peito

e Miusculos: quadrado lombar
o Repeticdes: 3 séries de 10
e Frequéncia: diria

Execucao:

Deitado

Trazer o joelho ao peito
Segurar 5 segundos

Repetir com ambas as pernas

Dica: Mantenha a coluna alinhada ao chao durante toda a sequéncia.
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EXERCICIOS DE
FORTALECIMENTO

6. Bird Dog

e Misculos: extensores lombares e gliteos
o Repetigdes: 5
e Frequéncia: diaria

Execucao:
e Apoio em maos e joelhos

o Elevar brago e perna oposta
e Manter 15 segundos

Dica: Mantenha os musculos do abddmen contraidos e as costas retas
para manter o equilibrio.



Star

Finsh

7. Prancha

e Musculos: core completo
o Repetigoes: 5
e Frequéncia: diaria

Execucao:
e Apoio nos antebragos
e Elevar quadril

e Manter corpo alinhado por 30 segundos

Dica: Nao deixe a pelve cair em direcdo ao chdo. Mantenha os musculos do
abdoémen contraidos.



8. Prancha Lateral Modificada

e Musculos: obliquos e quadrado lombar
o Repeticoes: 5
e Frequéncia: diaria

Execucao:

e Deitado de lado
e Elevar o quadril
e Manter 15 segundos



Dica: Mantenha o pescoc¢o alinhado com a coluna e nao eleve o ombro em
direcdo a orelha. Ndo deixe o cotovelo ir para tras do corpo; mantenha-o
diretamente abaixo do ombro.

9. Ponte

e Miuisculos: gluteos e lombar
o Repetigoes: 5
e Frequéncia: diaria

Execucao:

e Deitado com joelhos flexionados



e Elevar quadril
e Manter 15 segundos

Dica: Centralize o peso sobre as escapulas. Ndo tensione o pescogo.

10. Contracao Abdominal
e Miusculos: abdomen
e Repeticoes: 5

e Frequéncia: diaria

Execucao:



e Deitado
o Contrair abdomen puxando para dentro
e Manter 15 segundos

Dica: pressionar lombar contra o chao

11. Abdominal

e Musculos: abdomen
o Repeticoes: 2 séries de 10
e Frequéncia: diaria

Execucao:



o Elevar cabeca e ombros
e Manter 2 segundos
e Retornar lentamente

Dica: Relaxe o pesco¢o e ndo puxe a cabe¢a com as maos.
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