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PORQUE ESSE E-BOOK SERA IMPORTANTE
PARA VOCE?

O tratamento quiropratico ou o exercicio fisico
realizado em nossa clinica ocupa apenas uma
hora do seu dia de alguns dias da sua semana, ou
seja, é necessario que vocé tenha cuidados além
do espaco de nossa clinica.

Neste e-book vocé ira encontrar dicas e
orientacdes para sua coluna e seu corpo se
manterem mais saudaveis a semana toda.



A clinica Coluna Ativa chega com um novo conceito
sobre satide da coluna em seu histérico conta com
+15.000 atendimentos ja realizados.

Com um sistema baseado na Quiropraxia dos EUA, traz
para todos qualidade de vida. Com tratamentos da coluna
através da Quiropraxia e treinamento funcional, onde ele
proporciona alongamentos, mobilidade e fortalecimento,
trazendo satide através do movimento.

Muitas pessoas sofrem com dores na coluna,
articulacdes, problemas posturais e fadiga muscular, a
quiropraxia surge como uma ferramenta para tratar essas
disfuncGes aliada ao exercicio trazendo resultados mais
rapidos e duradouros.



Dor no pescoco Mé Postura
Dores de cabeca Nervo cidtico

Dor lombar Dores nas
articulacoes
Ao longo da nossa
carreira ja tratamos
pessoas com diversos
tipos de dores na coluna,
que as impediam de
viver plenamente, como
se abaixar e pegar seus
filhos e netos no colo.
Por isso dizemos que
tratamos pessoas e ndo

apenas colunas. Ador te impede
de viver?




Quiropraxia e
Treinamento
Funcional



A quiropraxia ¢ uma drea da satde com graduacio
de 5 anos e especializada no alinhamento do corpo,
focada principalmente na coluna vertebral.

Os procedimentos realizados sio seguros e nada
invasivos. Nosso principal procedimento é o ajuste
quiropratico, este ¢ realizado em conjunto com outras
técnicas como a liberaciio miofascial, entre outros.

iropraxia
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E uma classificacio de exercicios que envolvem treinar
o0 corpo para de I idades  funcionai:
necessdrias as atividades da vida didria, como saltar,
agachar, empurrar, puxar, correr, levantar e arremessar.

Além  disso, trabalha fortalecimento, mobilidade e
alongamento trazendo uma melhora néo somente estélica,
mas postural e da saiide da coluna também.
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Alongamentos
Como fazer?



Saiba  como  realizar  os
alongamentos  ensinados
nesse E-BOOK com total
seguranca.

O que vocé nao sabe ¢
que alongamentos em
casa podem ajudar a
aliviar -~ suas  dores,
melhorar sua postura,
flexibilidade ¢ ainda
ajudar na sua circulacio.

NESSE E-BOOK VAMOS
LHE ENSINAR  FAZER
ALONGAMENTOS ~ EM
CASA PARA TER SUA
COLUNA ATIVA.
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=Vocé pode manter a posicao de alongamentos de 15 a 20
segundos.

= Pode descansar fazendo um intervalo de 10-15 segundos.

= Repita de 2-3x os alongamentos.

= Use um nivel de alongamento baixo no qual nao sinta dor, mas
o musculo alongar de forma segura.

= Repita de 2-3x por semana.

=Vocé pode manter a posicdo de alongamentos de 40 a 60
segundos.

= Pode descansar fazendo um intervalo de 10-15 segundos.

= Repita de 2-3x os alongamentos.

= Use um nivel de alongamento médio no qual sinta um
desconfortos suportéavel, mas o musculo alongar de forma segura.
= Repita de 2-3x por semana.




Alongamentos lombares



Lombar

Uma das maiores queixas na clinica é a dor nessa
regido, nesse guia vamos lhe ajudar a amenizar
isso, seguindo esse alongamentos apenas alguns
minutos do seu dia.

A causa da dor lombar geralmente esté associada
a sedentarismo e ma postura, por isso vamos
tornar essa COLUNA ATIVA.

‘Vamos comecar



Alongamento em Pé
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Mantenha a coluna reta, mas Deixe 0 Lronco cair paraa f
procure estar relaxado. Deixe os mas devagar. Permita que seus
bragos ¢ as mios a0 lado do corpo.  bragos relaxem, como se estivessem
Respire fundo para ajudar a soltos.
oxigenar os misculos.

OM

Mantenha a posicio por dez
segundos. Voct vai sentir a parte

enle,

inferior das costas comecando a Levante o tronco devagar, deixando o
alongar. mesmo reto novamente. Comece a
ing para tris pm\u) a pouco.

Pode dar vontade de tentar tocar
os pés duranle esse alongamenlo.
a tentagio.

l m tl uque par lar a manter o
cquilibrio é dobrar um pouco s joclhos.
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Mantenha a coluna reta, mas Incline-se para trds devagar,
procure eslar relaxado. Coloque a apoiando as maos nos quadris. Fvite
miio na regido do quadril atras das inclinar-se a ponto de sentir dor.

coslas.
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Mantenha esta posicio por dez
cgundos. Vocé vai sentir sua
regido lombar e/ou a frente de seus Com cuidado, volte i posicio inicial.
quadris se alongando um pouco. Repita estes alongamentos 2 ou 3 vezes ou
conforme o necessdrio.

10 Sec
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Alongamento deitado

Deite-se de ba
sobre um pit
colchonete. Fle;

iga para cima
o acarpetado ou
fone os joelhos ¢

mantenha os pés apoiados no chao.
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Mantenha a perna contra seu peito
durante cerca de 30 segundos.
Deixe a outra perna em uma
wel - estendida no
chdo ou com o joelho flexionado.

Mantendo a perna dobrada, traga
lentamente uma das coxas na
direciio do seu peito. Segure a perna
com ambas as mios embaixo do
joelho. Com cuidado, puxe a perna
em direciio ao seu corpo.
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Leve a perna de volta & posicio de
descanso e repita o alongamento
com a outra perna. Faga o exercicio

20U 3 vezes para que o
alongamento seja completo.



Fique de quatro em um

Forme um éngulo reto com os
bracos e coxas em relaciio ao
tronco. Nio de

deslizarem para trds como quando
se faz {1

por quinze a trinta se
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Retorne com cuidado a posicio de
descanso. Deixe que seu tronco se
curve um pouco para baixo, com a
barriga em dire¢io ao chao.
Mantenha essa posicio por quinze
a rinta segundos, sentindo a parte
inferior das costas se alongando.

Repita quantas vezes precisar. Em
média, um alongamento na posicio
de galo e camelo costuma ler de 2 a 4
repetices.




Posicoes de Ioga

Escolla a pose adequada
para o seu caso. 1 uma
grande variedade de
poses de ioga que
alongam a regido lombar.
Amaioria dela

para quem

Wsec

/’/ N\

baixo. Esta

problemas
Porém, se vocé ji tem

uma lesiio nas costas deve
ter mais cuidado.Caso

fique em diivida, ou sinta
algum desconforto na

faga. Confira logo abaixo
algumas poses de ioga
que trabalham a regiao

lombar:

120-30 Sec g ;

imente a posi
Ela trabalha bastante a

flexibilidade das cos além de
ser um alongamento fantistico
para os quadris, ombros ¢ peito.

xpe

¢ conhecida por ser um timo

dongamento pra o oo mm. além de
fortalecer a musculatura central do tronco.
Outra vantagem ¢ que este exe \'vavn[mlu(llm
o alongamento dos misculos extensores
de tris. Esse grupo muscular ajuda a sustentar a
parte inferior das costas e a dar estabilidade para
acolur

1530 sec

Experimente a posicio da serpente.
Ela permite que vocé tenha total
controle sobre a intensidade do

alongamento. Além disso,
proporciona o fortalecimento da
musculatura das costas




Alongamentos Cervicais



Cervical

A Famosa dor no pescoco tem incomodado cada dia
mais devido a ma postura do nosso dia ¢ a0 uso
excessivo de telas, passamos a maior parte do
tempo olhando pra baixo. Falta de Ergonomia, ma
postura e desalinhamentos da coluna podem afetar
essa regido. Vamos buscar amenizar essas dores
Tornando sua COLUNA MAIS ATIVA.



Alongando o pescoco
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Mantenha uma Imd postura ao sentar ou ficar
de pé. Alongue-se de pé. com os pés espacad
1y o s i con
comos mﬂlmx dobrados em g0’ ¢ as mios nas.
‘ostas 1o devem locar o encosto da

cadei b qualquer uma das po
o3 ombros com os quadris ¢ ct

s nhe
s orelhas.

Incline o queixo para cima.

Aponte-o para o Leto para alongar

a parte frontal do pescoco. Apds 20
segundos, relaxe.

Abaixe o queixo. Leve o queixo na
diregao do peilo para alongar a parte
de trds do pescoco. Mantenha a
osicdo por 20 segundos e relaxe.

Alongue na dire
Mantenha os ombros estiveis e incline a

orelha direita na direcio do ombro
enquanto mantém a cabeca virada para
frente. Mantenha a posicio por 20
segundos e incline a cabeca para o outro
lado.




Vire a cabega para os lados. G
adircita,olhando dirctamente s

0 pescogo para
obre o ombro
dor)

Experimente pendurar a cabeca para aliviar una
rigidez média. Esse exercicio ¢ menos comum ¢ ndo.
h s

Mantenha a posicio por 20 segundos, relase ¢
inverta-a. Olhe para o lado esquerdo por mais
20 sesundos e relase.

Repita os alongamentos
diariamente. Uma ou duas sessoes
ao dia costumam ser suficientes.
Faca-o lentamente ou consulte um
médico se descjar aumentar a
{requéncia. Em alguns casos, o
excesso de alongamentos pode ser
prejudicial.

0 pescogo, mas ele pode ajudar dores leves ao
aliviar a pressdo na coluna causada pelo peso da

cabega.

Monitore o progresso. Pare de se alongar
diariamente quando os miisculos nio
estiverem mais rigidos; alongue-se de
duas a Lrés vezes por semana a parti

desse momento.




Alongamentos especificos

Pmlllmuu 0 pescogo costuman afetar tais
regiies relacionados
amd, altura dos o a cabega na diregio do omb
nmbmx ‘comt os antebragos levantados. Apoie s esquerdo.
intebracos contra as duas paredes.

Iclneseatésentr o alongamento no peito ¢ nos

! N

Alongue o trap:

0. leve 0 queixo na diregio do
peito.

‘ologue a mio esquerda s

eab
cmprne-alvemente na direio do ombro
esquerdo.

tronco paraa es

ncline levemente o
rd
Mantenha a pos

querda.
0 por um minuto e repita-a
do outr lado.

0 por 30,2 60 segundos ¢
epita-ano outro lado.

Alongue o levantador da escapula vire a
cabeca para o lado oposto i parede ¢
abaixe 0 queixo. Vocé deve sentir um leve
o na parte de trds do pescoco.Utilize a
miio livre para afustar a cabeca da parede.
Mantenha a posicdo por 30 a 60 segundos
¢ inverta os lados.



Rolinho Dicas
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O rolhinho é um produto

com diversas finalidades,
mas principalmente para a
manutencao das curvaturas
da nossa coluna vertebral.




Planejamento Semanal



Planeje sua semana

Nao adianta fazer 1veze

Lembre-se de organizar seu - N N
ndo realizar mais os

tempo.
alongamentos.
Tire um tempo da sua
semana para realizar seus Ndo deixe para amanh:

alongamentos.

Nao faga com pressa,
lembre-se organize seu
tempo

Eles 56 funcionaram se vocé
realiza-los com constancia.

Nao realize os movimentos
de forma incorreta, preste
atencao nas instrugdes,
estamos aqui para ajudar.

Lembre-se de todos os
beneficios. Vocé é sua maior
prioridade.






Obrigado!

© ®©060

Nos siga no 1
Instagram /‘ )

@coluna.ativa

Coluna Ativa




