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CUIDADOS COM A COLUNA VERTEBRAL

todos
sabem que n&o se deve levantar
peso de qualquer maneira. Se
nGs pararmos para pensar por um
momento, perceberemos que sao
0s musculos das pernas os que
devem fazer o trabalho. Mas por
que nao o fazemos sempre
assim? A resposta a este
problema é simples. Tera que se
praticar a nova forma de fazé-la
até que se faca na forma correta.
Com a pratica e Vvigilancia,
podemos nos assegurar de que o
novo habito esta dominado. Os
habitos arraigados ndo se deixam
modificar com facilidade, mas
temos que vencer a barreira do
incorreto para mantermos nossa
saude.

As colunas fracas sao um
dos problemas de saude mais
comuns, principalmente quando
0S anos se acumulam. Nem todas
as dores de coluna se devem ao
fato de levantar incorretamente
ou levantar peso demasiado, mas
provavelmente a maioria o €.

Provavelmente

Uma coluna lesionada é possivel que nunca volte
a ser tdo boa como quando estava sa.
A medula espinhal esta rodeada de 0ssos,
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_ que a
B protegem.

Entre cada
vértebra tem
um disco
cartilaginoso
muito
pequeno que
impede que
as veértebras se atritem umas com as outras. Ao
longo da coluna, os nervos saem parecidos com
as ramas de uma arvore. Ao se fazer muito
esforco com a coluna os musculos e ligamentos
cederédo o suficiente de forma que um dos discos
saia de seu lugar ou mesmo comprima algum
nervo. E assim que se produz a inflamag&o.
Entdo sim, ha problemas em levantar peso de
forma incorreta.

Esta explicacdo tem por objeto fazer-lhes
entender por que se deve ter cuidado quando
realizarem levantamento de objetos pesados.
Qualquer pessoa pode levantar com os musculos
das pernas e evitar desta forma lesionar a coluna.
A forma de fazé-lo é muito simples. (Aqui o
supervisor ou a pessoa que esta dando a palestra
podera fazer uma demonstracao da forma correta
de levantar). Uma dultima recomendacdo: se o
objeto for muito pesado néo vacile e peca ajuda a
um companheiro.
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