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Dores na coluna
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Como funciona a coluna e os
possiveis gatilhos de dor?
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A coluna vertebral

« Tem como funcao comunicacao do cerebro
COm 0 NOSSO COorpo.

« Sustentacao de carga, equilibrio e protecao
de elementos neurais.

* Manter a posicao ereta, flexao, extensao,
rotacao e inclinacao do troco.

 Essencial para realizacao dos movimentos
bracos e pernas.

b3
Unimed
Belo Horizonte




@
+—
c
o
N
-
o
I
2
L
o

©
Q@
E
=
-

-

o SR\ | o o LA _ ..

¥ .‘.. . < [ ,.../ o RN \1 ,., ! ww‘mwﬁ“uuu»f“\v r., 1
., \ ._ % _ \ ® N ,, : / ¥ Mﬂﬂﬁq )
/ . . ¥\ \ ,. \ ..v Y '\

A [ 7

> e -
:

no plano mediano a partir da esquerda

com costelas, crinio e pelve

D. Vista medial da coluna seccionada

5 g )
O8N AAANDNNS oL

v . 4 .
v YO .,}4\.,._“ ) +% .‘t/.r,ft,, e Lt

T

com as extremidades
vertebrais das costelas

D U
\J
»

C. Vista po.brior_

Dente de CI
B. Vista
lateral
direita

Anatomia da coluna.



Disco intervertebrais.

Anulo fibroso

Nucleo pulposo

Corpo vertebral

Processo articular
Unimed
Processo espinhoso Belo Horizonte




Medula espinhal

Raiz (nervo)
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Musculos da coluna.
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Musculos da coluna.
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Dores na coluna.

» Cervicalgia.
* Dor na regiao cervical (pescoco).

» Cervicociatalgia.
* Dor na regiao cervical com irradiacao para os MMSS.

 Dorsalgia.
« Dor na regiao toracica.

» Lombalgia.
» Dor na regiao lombar.

» Lombociatalgia.

* Dor regiao lombar com irradiacao para os MMII. Unimed
Belo Horizonte




Quais sao os possiveis gatilhos
de dores da coluna?
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Posturas inadequadas.

« Habitos incorretos.
* Ergonomia inadequada.

 Sentar por um longo periodo de tempo sem o apoio adequado.
Respeitando as curvaturas fisiologicas da coluna.

* Inclinacao anterior do tronco.
* Projetar a cabeca para frente.
 Projetar o quadril em posicao de retroversao
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Maus habitos.

* Movimentos repetitivos e sobrecarga musculares.
* Estresse e ansiedade.

» Sedentarismo.

» Tabagismo.

* Doencas associadas.

* Intoxicacao por medicamentos.
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Maus Habitos.
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Escoliose?




Conexao mente e corpo.

Como a ansiedade e o estresse podem agravar dores nas costas?

» Ansiedade relaciona com preocupacao da incerteza do futuro.

 Estresse relaciona com manifestacoes fisicas diante situacoes
cotidianas. Entre varias inclui:

* Tensao muscular.

* Dificuldade para dormi.

» Cansaco excessivo.

 Agitacao.

 Sensibilidade emotiva excessiva.
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Atitude saudavel.
Controlar estresse e ansiedade.

* Pratica regular de atividade fisca.
* Liberacao de endorfina ( hormonio da felicidade ).




Dor muscular vs Dor neuropatica

* Dor muscular também conhecido com
mialgia, ocorre por fraqueza muscular,
sobrecarga por esforco fisico excessivo,
lesao, infeccao ou doenca.

> Trigger points ou pontos gatilhos. Nodulos
palpaveis e tensos na fascia muscular.
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Trigger points.

ATTACHMENT ATTACHMENT

TRIGGER TRIGGER

POINT POINT
CONTRACTION

nowe.
MUSCLE




Trigger points.

PIRIFORME
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Trigger points.
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Dor muscular x Dor neuropatica.

Dor neuropatica € uma dor cronica nos nervos do sistema
nervoso central ou periferico.

Parestesia (formigamento).
Hipersesibilidade ao toque.
Dor profunda e intensa.

Dor continua em queimacao.




Hernia de disco.

» E uma alteracao que ocorre quando a massa do
centro do disco desloca, comprimindo assim 0s
nervos da coluna causando dor e/ou outros
sintomas.
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Hernia de disco.
CIca As causas mais comuns do dor

ciMica s&0 o abaulamento ¢ a hémia
de disco
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Tratamento.

» Condiz na busca de um profissional de
fisioterapia adequado, que atraves de uma
avaliacao ira fechar o diagnostico correto
descobrindo sua causa.

O profissional aplicara exercicios personalizados
para cada pessoa, levando em consideracao a
avaliacao de cada caso.

O profissional usara suas tecnicas de terapia
manual, cinesioterapia, mobilizacoes e
eletrotermofototerapia (tens, laser, ultrassom,
ondas de choque).
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Cinesioterapia.

1. Cat

2. Side Plank

3. Partial Curl




Cinesioterapia.
PHYSIOTHERAPY EXERCISES
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Ginastica Laboral

A prevencao sempre € o melhor caminho.
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Mobilizar articulacdes e alongar os musculos.
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Pilates.




Conclusao.

« Mudanca de habitos;

* Atividade fisica;

e Cuidados alimentares;

 Cuidado postural no ambiente de trabalho;

Realizar um DETOX no corpo e na mente € de
fundamental importancia para a prevencao e mudanca
do quadro de dores nas costa.

A fisioterapia e imprescindivel, mas os ganhos so
permanecem diante das mudancas de habitos diarios,
como mencionados.
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Obrigado.
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Tadeu Ferreira Antero

 Fisioterapeuta em ortopedia e
traumatologia.

« Coordenador de Fisioterapia em
ortopedia e traumatologia

Clinica Spine Fisioterapia.

Contatos

Email:
tadeuanterofisio@gmail.com

(31) 9838-94346
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