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Exercicio

E muito comum que as pessoas diminuam ou interrompam
a atividade fisica quando sentem dores nas costas ou no
pescoco. Geralmente acredita-se que se descansarmos
quando estivermos magoados, os sintomas irdo melhorar.
No entanto, a verdade é que diminuir a atividade € a pior
coisa que pode fazer. Precisamos de forca no nucleo e
nas pernas para aliviar o stress da coluna e manter um
bom equilibrio e seguranca durante as tarefas didrias.
Uma forma de melhorar o resultado geral da cirurgia da
coluna é praticar exercicio. O exercicio pode ajudar a
preparar o seu corpo para uma recuperacdo ideal. Os
exercicios ndo apenas ajudardo a melhorar sua saude
geral, mas também permitirdo que fique mais forte e
melhore a sua resisténcia antes da cirurgia. Também pode
desempenhar um papel na reducdo da dor nas costas.

Alguns exercicios que recomendamos que faga para
se preparar para a cirurgia da coluna sao:

1. Respiracdo diafragmatica: Este tipo de respiracdo
melhorard a forga do musculo respiratoério (diafragma) e
diminuird a demanda de oxigénio do corpo. Se praticar
este tipo de respiracdo, precisard de menos esforgo para
respirar, o que melhorard a sua tolerancia as atividades
didrias. Este tipo de respiracdo também €& benéfico para
acalmar o sistema nervoso e ajudar a controlar a dor.
Veja o folheto sobre respiracdo diafragmatica no seu
pacote. Existem também muitos videos no YouTube que
podem ajudar caso tenha alguma dificuldade.

2. Caminhar: Um programa de caminhada antes da
cirurgia pode aumentar significativamente as suas
probabilidades de uma recuperacao rdpida da cirurgia
da coluna. Caminhar ajuda a melhorar a satide
cardiovascular, a resisténcia a atividade e a forga
dos membros inferiores (pernas). Isto reduzird muito
o stress na coluna ao realizar atividades apds a cirurgia,
como entrar e sair da cama ou cadeira, tomar banho
e vestir-se. Comece um programa de caminhada hoje,
se ainda ndo o estiver a fazer
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3. Sit to Stand/ Chair Squats: Pode parecer simples, mas
praticar levantar-se de uma cadeira ou agachar-se em
frente a uma cadeira (mais avancado) pode ajudar a
melhorar muito a forca e o equilibrio das pernas antes
da cirurgia da coluna.

4. Envolvimento abdominal: Aprender a fletir os
abdominais durante as atividades ajudara muito a
reduzir a tensdo nas costas ao fazer coisas como
levantar, dobrar-se e alcancar. Quando contraidos, os
musculos abdominais contraem-se naturalmente em
direcdo a coluna. Pode conseguir isto expirando com
os labios cerrados (como se estivesse a soprar uma
pena sobre uma mesa). Também pode apertar o
estbmago como se alguém Ihe desse um soco no
estébmago. E saudével manter um ligeiro envolvimento
dos musculos abdominais ao sentar-se direito, em pé e
antes de se envolver em atividades didrias, como sentar-
se para ficar de pé, levantar, inclinar-se e alcancar.

5. Ankle Pumps: Apds a cirurgia da coluna, é provavel
que passe algum tempo numa cama de hospital ou na
sua propria cama. Os primeiros dias apds a cirurgia sdo
quando corre maior risco de formacdo de coagulos
sanguineos nas pernas. Ankle pumps sdo uma dtima
forma de melhorar a circulagdo nas pernas, para que o
sangue volte facilmente ao coracdo. Comece a fazer isto
ao longo do dia agora e continue a pratica-los no dia
seguinte a cirurgia até que se levante e se mova como

fazia antes da cirurgia.
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