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DOR E TRAVAMENTOS DE COLUNA 

COMO SE LIVRAR DAS DORES NAS COSTAS. 

Milhares de pessoas enfrentam um problema comum e incômodo que sãos as dores nas 

costas. Essa condição pode variar desde desconfortos leves até travamentos graves da 

coluna, tornando atividades simples do cotidiano, como levantar da cama, caminhar e 

sentar numa cadeira, verdadeiros desafios. Entender as causas e encontrar formas de 

aliviar essas dores é essencial para melhorar sua qualidade de vida. Neste artigo, vamos 

explorar algumas dicas e práticas que podem ajudar você a enfrentar esse terrível mal. 

Em primeiro lugar, é importante compreender que as dores nas costas podem ter várias 

origens, desde má postura, lesões, esforços repetitivos até problemas mais sérios, como 

hérnia de disco, infecções, câncer ou problemas estruturais na coluna. Portanto, se as 

dores persistirem ou se tornarem intensas, é fundamental buscar a orientação de um 
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profissional de saúde, sendo que o médico é o profissional mais recomendável para um 

diagnóstico e tratamento adequado. 

Este 

são os dois locais mais comuns de hérnia de disco. 

No entanto, existem algumas medidas gerais que você pode adotar para aliviar e prevenir 

as dores nas costas. Uma das medidas principais é manter uma postura correta ao realizar 

suas atividades diárias. Ao sentar-se, certifique-se de que suas costas estejam apoiadas no 

encosto da cadeira e seus pés apoiados no chão. Evite ficar na mesma posição por longos 

períodos, além disso, faça pequenas pausas para alongar-se e movimentar-se. 

Outro ponto importante é fortalecer a musculatura das costas e do abdômen, pois isso 

ajuda a manter a estabilidade da coluna vertebral. Exercícios simples, como a prática 

regular de caminhadas, natação ou pilates, podem contribuir para esse fortalecimento. No 

entanto, é fundamental buscar orientação de um profissional de educação física para 

garantir que os exercícios sejam realizados corretamente e respeitem suas condições 

físicas. Se for alguém que apresenta outro problema de saúde, deve receber orientações 

médicas sobre os exercícios mais recomendados. 



Além disso, cuidar do peso corporal também é fundamental para prevenir dores nas 

costas. O excesso de peso sobrecarrega a coluna e os músculos de suporte, podendo 

agravar as dores. Portanto, adote uma alimentação equilibrada e mantenha-se ativo para 

manter um peso saudável. 

Outras práticas que podem contribuir para o alívio das dores nas costas incluem o uso de 

bolsas de água quente para as dores que persiste por mais de 2 semanas, ou compressas 

frias na região dolorida para as dores com menos de duas semanas. Além do mais, a 

adoção de técnicas de relaxamento, como meditação e yoga, e a utilização de travesseiros 

adequados para manter a posição correta durante o sono ajudam na diminuição e também 

na prevenção das dores. 

ATENÇÃO! 

Uma das armas mais poderosa para as crises de hérnia de disco lombar e, de fato, o 

alongamento do nervo ciático, além disso, você pode escolher entre as diversas formas 

de alongamentos aquela que você achar melhor. 

Exemplo de alongamento do nervo ciático 

Agora, pasmem! Mas, o melhor tratamento de todos os para as comuns e frequentes dores 

lombares que são causadas pela contratura muscular dessa região, trata-se do 

alongamento das musculaturas da região lombar, é realmente um milagre para melhor e 



também para prevenir as dores dessa região devidas as contraturas musculares. Também 

você pode escolher entre as várias técnicas de alongamentos, aquela que melhor lhe 

atende. 

Exemplo de alongamento da região lombar 

 

É importante lembrar que cada pessoa é única e o tratamento para dores nas costas pode 

variar de acordo com a causa e a gravidade do problema. Portanto, sempre consulte um 

profissional de saúde antes de iniciar qualquer tratamento ou adotar medidas por conta 

própria. 

Enfim, as dores nas costas podem ser um verdadeiro obstáculo para a realização das 

atividades diárias, mas existem formas de aliviar e prevenir esse desconforto. Ao adotar 

uma postura correta, fortalecer a musculatura, cuidar do peso corporal e buscar orientação 

profissional, você estará dando passos importantes para uma vida mais saudável e livre 

de dores nas costas. Cuide-se e desfrute de uma vida com mais qualidade e bem-estar com 

ausência de dores. 

MiniLivro%CuidadandoDaSuaSaúde 19/06/23. 
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AGORA FAÇA A DOAÇÃO DO VALOR JUSTO QUE VOCÊ IMAGINOU QUE ESSE MINI-LIVRO 

MERECE! Ajude-nos a manter esse projeto, depósito em PIX e BITCOIN. 

 



Copie e cole a chave do pix: nnnnotsero@gmail.com 
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CLIQUE AQUI para continuar lendo gratuitamente os milhares de manuais para leituras 

rápidas, escrito por este autor. 

CLIQUE AQUI para conhecer a nossa biblioteca de artes digitais/NFTs 
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