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As dores de costas sGdo um mal
cada vez mais comum, NAo
sO nos adultos mas até ja nas
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palmas das maos estdo . =
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| eficazmente a coluna vertebral, agravado com o

Mantenha o bragco

superior alinhado com facto de passarmos cada vez mais tfempo sentados

o inferior

e, nem sempre, nas melhores posicoes.

s dores de costas
podem ser de varios tipos,
podem estar localizadas em
diferentes zonas das nossas
costas e podem ter as mais
variadas causas. Por isso, é
importante haver um diag-
nostico feito por um médi-
€O que permita saber qual a
causa das dores e averiguar
se ha algum tipo de lesao ao
nivel da coluna vertebral,
principalmente, no caso de
dores persistentes e que nao
sdo aliviadas por nenhuma
posicao.

Certifique-se de que
o peito estd aberto e
mantenha-o voltado
para a frente

Estenda
completamente os

joelhos e as pernas Beneficios do yoga

Praticar yoga regularmente
pode ser muito benéfico para
a saude da coluna vertebral,
desde que esta pratica seja
feita com o devido cuidado

s J
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"
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e atencdo a anatomia. Cada
pessoa tem um corpo di-
ferente, por isso os exer-
cicios devem ser sempre
adaptados a sua flexibili-
dade e constituicio 0ssea
e muscular. O yoga, quando
trabalha a forca muscular e
a resisténcia, mantendo os

principios de alinhamento e
movimento correctos, pode
ser muito benéfico em alguns
problemas de coluna ja que,
mesmo que a fonte das dores
néo possa ser eliminada, é
sempre possivel trabalhar
os musculos para que estas
sejam bastante atenuadas ou

Para relaxar e descontrair

Descrevemos aqui alguns exercicios simples que podem ser usados para relaxar e aliviar dores de costas quando néo

existe nenhum problema especifico ao nivel da coluna vertebral.

Ao expirar vd arqueando as costas, aumentando a sua
convexidade, baixando a cabeca, elevando a zona abdominal, rodando
a bacia, empurrando as mdos contra o chdo sem criar fens@o ao nivel dos
ombros. Esvazie totalmente os pulmdes. Quando inspirar passe lentamente

para a posicdo seguinte.

Inspirando, rode a bacia deixando afundar um pouco a zona
lombar, girando os ombros para trds, elevando um pouco a cabega,
mantendo-a no prolongamento das vértebras cervicais, de forma a ndo

criar tensdo. Encha bem os pulmdes de ar.

Faca lentamente, sem pressas, estes dois movimentos, deixando que seja a
respiracé@o a impor a velocidade do movimento. Descontraia a baciaea
zona abdominal, sentindo o movimento suave de toda a coluna vertebral.
Bom para eliminar tensdes, sobretudo ao nivel lombar e nos ombros. Repita

os movimentos durante trés a cinco minutos.

Primeiro estique os bragos a frente com as mdos no chdo e cresca
levando-as para bem longe das pernas. Depois de um bom estiramento
traga-as para o lado das pernas e procure relaxar completamente os
bracos no chdo, deixando o fronco pesar sobre as coxas, procurando
aproximar os calcanhares das nddegas. Faga respiragdes profundas
descontraindo bem nas expiracdes. Procure sentir a respiracdo a
processar-se cada vez mais na zona das costas. Fique uns trés a cinco
minutos nesta posicdo. Se os calcanhares ficarem muito longe das
nddegas use uma almofada debaixo da testa para elevar o tronco. Bom
para criar tranquilidade, descomprimir a coluna vertebral e aliviar a tensdo

em foda a zona das costas.

llustrogoes: Inés Amaro ***

: Deite-se com os

. bragos descontraidos,
como mostra a imagem.
Ao expirar, empurre a
parede com os dois pés, com foda a planta do pé, sentindo a zona
lombar a aproximar-se do chdo. Inspirando, alivie a pressé@o dos pés na
parede deixando que a coluna vertebral adopte a sua curvatura lombar
naturalmente. Ao expirar, volte a empurrar a parede e continue durante
trés a cinco minutos, no seu préprio ritmo. Bom para aliviar tensdes na
zona lombar, na regido pélvica e ancas.

O nosso corpo condiciona e é
condicionado pela nossa forma
de estar, de sentir e de interagir
com o mundo A nossa volta
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E crucial manter as

costas direitas, o que
qo principio pode ndo

ser facil

até mesmo eliminadas. Mas,
em alguns problemas especi-
ficos (como hérnias discais,
por exemplo) nem todos os
exercicios que se fazem numa
aula de yoga serdo benéficos.
Assim, nestes casos, a pessoa
deve sempre procurar um
profissional competente
que saiba adaptar os exer-
cicios a condicao da pessoa
ou optar pelo yoga terapia,
feita em sessoes individuais
e personalizadas.

Diminuicdo das
dores de costas

A abordagem do yoga pas-
sa nao apenas pelo aspecto
fisico mas também mental,
por isso, permite criar um
estado fisiologico e psicolo-
gico facilitador do processo
de cura. A saude da nossa
coluna vertebral nao depende
somente dos seus discos e
vértebras, assim como dos
musculos que a envolvem,
mas passa por quase todos
os musculos e articulacdes
do nosso corpo. Numa po-
sicao de pé, por exemplo, a
coluna vertebral ¢ afectada
pela posicao dos pés, pela
articulacdo dos tornozelos,
dos joelhos e ancas. Também
dos musculos das coxas e das
nadegas, dos abdominais, das
costas, da posicao da cabeca,
dos bracos e até pela forma
como respiramos. Assim, um

simples aumento de flexi-
bilidade tanto nos ombros
como na zona das ancas, por
exemplo, pode trazer uma
diminuicéo do esforco mus-
cular ao nivel das costas.
Também é verdade que todo
0 nosso corpo condiciona e
é condicionado pela nossa
forma de estar, de sentir e de
interagir com o mundo a nos-
savolta. O yoga reforca essa
tomada de consciéncia do
todo, permitindo-nos ter mais
consciéncia da forma como
todos estes aspectos estdo
interligados, desenvolvendo a
nossa consciéncia corporal e
ajudando-nos a identificar os
primeiros sinais de problemas
nas costas. Mas, para que isto
aconteca, é importante que
a pratica nao seja feita de
forma agressiva e que haja
uma constante atenciao ao
alinhamento, a respiracao
e aos proprios processos
mentais que vao sendo in-
fluenciados pela pratica.

Libertagcdo da tensdo
muscular

Sabe-se, hoje em dia, que
grande parte das dores de
costas pode ter uma forte
componente psicossomatica,
sendo estas provocadas nao
por algum problema especi-
fico ao nivel das vértebras,
mas pelo excesso de tensdo
acumulada. A tensdo mus-
cular existente no nosso
corpo esta directamente
relacionada com os nossos
estados mentais. Se obser-
varmos o que acontece numa
situacdo de stress ao musculo
do coracdo, por exemplo,
verificamos que este musculo
reage a uma situacdo amea-
cadora contraindo-se com
maior intensidade e velocida-
de. Tal como este musculo, ha
também outros que tém um
comportamento de grande



Conseguir o
relaxamento na
posigdo é o objectivo

reactividade emocional, como
o diafragma respiratorio e os
intercostais — as pessoas que
sofrem de um stress constante
perdem muita da sua mo-
bilidade muscular toracica.
As situacoes de stress e
tensao, através da sua ac-
¢ao sobre estes musculos,
acabam por afectar nao so6
0 processo respiratorio mas
também a postura corporal,
podendo agravar fragilida-
des ja existentes. Assim,
alguns exercicios respirato-
rios, juntamente com alguns
alongamentos simples que
ajudem a libertar a tensao
acumulada nos musculos
podem ser uma forma mui-
to eficaz de combater estas
dores de costas. Nestes casos,
também é importante que a
pessoa tome consciéncia das
tensodes e dos desequilibrios
musculares de que o corpo
pode estar a sofrer para que
os exercicios praticados nao
venham agravar ainda mais as
fragilidades ja existentes. @

Uma respiragcdo
correcta é fundamentai

Psicologa e professora
de yoga, responsdavel pelo
Espago Vida
WWW.espaCco-vida.com

Yoga Terapeuta, respon
savel pelo Espago Vida

WwWw.Myspace.comy/mis
sinesamaro
missinesamaro@gmail.com
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