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ANEXO A: SHORT FOR HEALTH SURVEY - SF 36

Versao Brasileira do Questionario de Qualidade de Vida SF-36

Instrucoes:

Esta pesquisa questiona vocé sobre sua saude. Estas

informagdes nos manterao informados de como vocé se sente e quao bem vocé é
capaz de fazer atividades de vida diaria. Responda cada questdo marcando a
resposta como indicado. Caso vocé esteja inseguro em como responder, por favor,

tente responder o melhor que puder.

1- Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente Muito Boa

Boa

Ruim

Muito Ruim

1 2

3

5

2- Comparada a um ano atras, como vocé se classificaria sua idade em

geral, agora?

Muito Melhor Um Pouco Quase a Um Pouco Pior Muito Pior
Melhor mesma
1 2 3 4 5

3- Os seguintes itens sdo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente
durante um dia comum. Devido a sua saude, vocé teria dificuldade para fazer estas

atividades? Neste caso, quando?

Atividades Sim, Sim, dificulta um Nao, nao dificulta
dificulta pouco de modo algum
muito
a) Atividades rigorosas, que
exigem muito esfor¢o, tais como 1 2 3
correr, levantar objetos pesados,
participar em esportes arduos
b) Atividades moderadas, tais
COMoO mover uma mesa, passar 1 2 3
aspirador de po, jogar bola, varrer a
casa.
c) Levantar ou carregar 1 2 3
mantimentos
d) Subir varios lances de 1 2 3
escada
e) Subir um lance de escada 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou 1 2 3
dobrar-se
g) Andar mais de 1 quildmetro 1 2 3
h) Andar varios quarteirdes 1 2 3
i) Andar um quarteirao 1 2 3
i) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3
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4- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas
com seu trabalho ou com alguma atividade regular, como consequéncia de sua saude
fisica?

Sim Nao
a) Vocé diminui a quantidade de 1 2
tempo que se dedicava ao seu trabalho
ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que 1 2
vocé gostaria?
c) Esteve limitado no seu tipo de 1 2
trabalho ou a outras atividades
d) Teve dificuldade de fazer seu 1 2
trabalho ou outras atividades (ex:
necessitou de um esforco extra)

5- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes
problemas com seu trabalho ou outra atividade regular diaria, como
consequéncia de algum problema emocional (como se sentir deprimido ou
ansioso)?

Sim Nao
a) Vocé diminui a quantidade de 1 2
tempo que se dedicava ao seu trabalho
ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que 1 2
vocé gostaria?
c) Nao realizou ou fez qualquer 1 2
das atividades com tanto cuidado como
geralmente faz.

6- Durante as ultimas 4 semanas, de que maneira sua saude fisica ou
problemas emocionais interferiram nas suas atividades sociais normais, em
relacdo a familia, amigos ou em grupo?

De forma Ligeiramente Moderadamente Bastante Extremamente
nenhuma
1 2 3 4 5

7- Quanta dor no corpo vocé teve durante as ultimas 4 semanas?

Nenhuma Muito Leve Leve Moderada Grave Muito Grave

1 2 3 4 . 5 6
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8- Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho

normal (incluindo o trabalho dentro de casa)?

De maneira Um Moderadamente Bastante Extremamente
alguma pouco
1 2 3 4 5

9- Estas questdes sdao sobre como vocé se sente e como tudo tem
acontecido com vocé durante as ultimas 4 semanas. Para cada questao, por
favor dé uma resposta que mais se aproxime de maneira como vocé se sente,
em relagao as ultimas 4 semanas.

Todo o
tempo

parte do

Uma boa
parte do
tempo

A maior

tempo

Alguma
parte do
tempo

Uma Nunca
pequena
parte do

tempo

a)Quanto tempo
vocé tem se sentido
cheio de vigor, de
vontade, de forga?

5 6

b)Quanto tempo
vocé tem se sentido
uma pessoa muito
nervosa?

c)Quanto tempo
vocé tem se sentido
tdo deprimido que
nada pode anima-
l0?

d)Quanto tempo
vocé tem se sentido
calmo ou tranquilo?

e)Quanto tempo
vocé tem se sentido
com muita energia?

f)Quanto tempo vocé
tem se sentido
desanimado ou
abatido?

g)Quanto tempo
vocé tem se sentido
esgotado?

h)Quanto tempo
vocé tem se sentido
uma pessoa feliz?

i)Quanto tempo vocé
tem se sentido
cansado?

1

2 3

4

5 6

10- Durante as ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude
fisica ou problemas emocionais interferiram com as suas atividades sociais
(como visitar amigos, parentes, etc)?

Todo o tempo A maior parte Alguma parte Uma pequena Nenhuma parte
do tempo do tempo parte do tempo do tempo
1 2 3 4 5
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11- O quanto verdadeiro ou falso € cada uma das afirmacgdes para vocé?

Definitivamente A maioria Nao sei | A maioria | Definitivamente
verdadeiro das vezes das vezes falso
verdadeiro falso
a)Eu costumo
adoecer um
pouco mais 1 2 3 4 5
facilmente que as
outras pessoas
b) Eu sou tao
saudavel quanto 1 2 3 4 5
qualquer pessoa
que eu conheco
¢) Eu acho que a
minha saude vai 1 2 3 4 5
piorar
d)Minha saude é 1 2 3 4 5

excelente
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Quando suas costas doem vocé pode achar dificil fazer coisas que normalmente

fazia. Esta lista contém frases de pessoas descrevendo a si mesmas quando sentem dor

nas costas.

A medida que vocé |é estas frases, assinale a sentengca que descreve vocé hoje,

respondendo a pergunta: Por causa das minhas costas.

Se a frase ndo descreve o que vocé sente, ignore-a e leia a seguinte.

1- Fico em casa a maior parte do tempo devido a minha coluna.

2- Eu mudo de posicao freqientemente para tentar aliviar minha coluna.

3- Eu ando mais lentamente do que o meu normal por causa de minha coluna.

4- Por causa de minhas costas n&o estou fazendo nenhum dos trabalhos que
fazia em minha casa.

5- Por causa de minhas costas, eu uso um corrimao para subir escadas.

6- Por causa de minhas costas, eu deito para descansar mais freqlientemente.

7- Por causa de minhas costas, eu necessito de apoio para levantar-me de uma
cadeira.

8- Por causa de minhas costas, eu tento arranjar pessoas para fazerem coisas
para mim.

9- Eu me visto mais lentamente do que o usual, por causa de minhas costas.

10- Eu fico de pé por periodos curtos, por causa de minhas costas.

11- Por causa de minhas costas, eu procuro ndo me curvar ou agachar.

12- Eu acho dificil sair de uma cadeira, por causa de minhas costas.

13- Minhas costas doem a maior parte do tempo.

14- Eu acho dificil me virar na cama por causa de minhas costas.

15- Meu apetite ndo € bom por causa de dor nas costas.

16- Tenho problemas para vestir meias, devido a dor nas minhas costas

17- S6 consigo andar distancias curtas por causa de minhas costas

18- Durmo pior de barriga para cima.

19- Devido a minha dor nas costas, preciso de ajuda para me vestir.

20- Eu fico sentado a maior parte do dia por causa de minhas costas

21- Eu evito trabalhos pesados em casa por causa de minhas costas

22- Devido a minha dor nas costas fico mais irritado e de mau humor com
aspessoas, do que normalmente.

23- Por causa de minhas costas, subo escadas mais devagar do que o usual.

24- Fico na cama a maior parte do tempo Por causa de minhas costas.
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ANEXO C: ESCALA VISUAL ANALOGICA DA DOR - EVA

Qual a nota que vocé atribui para a sua dor na coluna neste momento
(considerando que 0 = sem dor e 10 = dor muito intensa) circule o valor

referente:

ESCALA VISUAL ANALOGICA - EVA
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funcionalidade e qualidade de vida de pacientes acometidos por dor lombar.
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alteragdes cognitivas que impecam sua participagdo no programa de forma efetiva, aqueles que se
submeteram a intervengdo cirdrgica nos ultimos 6 meses e os individuos que fagam uso continuo de
analgésicos opioides nos ultimos trinta dias.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatdria:
Folha de rosto: devidamente assinada e datada;

TCUD: devidamente assinado e datado;
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autorizagdo formal para a sua realizagdo. O documento que autoriza o inicio da pesquisa deve ser
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SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
CENTRO DE EDUCACAO EM SAUDE
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

DECLARAGAO

Declaramos para os fins que se fizerem necessarios, que o pesquisador
Luiz Roberto Aguiar protocolou sob o numero 73/2013 sua solicitacdo de
campo de pesquisa para o projeto intitulado: “Estudo Comparativo de Dois
Modelos de Escola da Coluna: seus Efeitos na Dor, Funcionalidade e
Qualidade de Vida de Individuos com Dor Lombar”.

(CAAE: 23193713.3.0000.0020)

Declaramos ter lido e concordar com o parecer ético emitido pelo CEP
da Instituicdo Proponente, conhecer e cumprir as Resolugbes Eticas
Brasileiras, em especial a Res. CNS 466/12.

Esta instituicdo esta ciente de suas co-responsabilidades como
Instituicido Coparticipante do presente projeto de pesquisa, e de seu
compromisso no resguardo da seguranga de sujeitos de pesquisa nela
recrutados, dispondo de infra-estrutura necessaria para a garantia de tal
seguranga e bem-estar.

Esclarecemos que apds o término da pesquisa, os resultados obtidos
deverao ser encaminhados ao CEP/SMS.

Por ser verdade firmamos a presente.

Atenciosamente,
Curitiba, 10 de dezembro de 2013.

Samuel Jorge Moysés
Coordenador do CEP/SMS
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APENDICE A: LEVANTAMENTO SITUACIONAL ESCOLAS DE COLUNA

Nome da Unidade Municipal de Saude (UMS):

1) Ha quanto tempo existe o programa de EP nesta Unidade de Saude?
( )menosde2anos ( )2a5anos ( )5a10anos

2) Sao utilizados protocolos para planejamento do programa de EP?
()sim ( )néo

3) Quantas intervengdes sao realizadas na EP?
()5 ()5a10 ( )10a15 ( )15a20 ( )indeterminado

4) Qual o tempo de cada intervengao?
( ymenosde1hora ( )1hora ( )maisde1hora

5) Qual a periodicidade das intervengoes?
( )1x/semana ( )2x/semana ( )3x/semana

6) Como sao realizadas as intervengdes?
() aulas praticas ( ) aulas tedricas
( ) aulas praticas/tedricas

7) Quais os recursos utilizados?
() material impresso () projetor multimidia () quadro branco
() colchonetes ( )bolasuiga ( )bastdes ( )elasticos

8) Quem faz o encaminhamento dos usuarios para a EP?
() médico clinico geral ( ) médico especialista ( ) fisioterapeuta

9) Existe controle de frequéncia da participagcao dos usuarios na EP?
( )sim ( )nao

10) Os usuarios séo reavaliados apés um periodo de participagado na EP?
() sim, apds quanto tempo? ( )nédo

11)Existe um numero maximo de participantes por turma?
() sim, quantos? ( )nédo

12)Existe participacao de outros profissionais neste programa? Se sim, qual
a formagao?
() sim, qual formagéao? ( )nédo
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APENDICE B: FORMULARIO DE DADOS CLINICOS E EPIDEMIOLOGICOS

Participante n°

Sexo: Masculino ( ) Feminino ( )

Idade: Cor:

Peso: Altura: IMC:

Estado Civil:

Solteiro ( ) casado( ) divorciado ( ) unido estavel ( ) viuvo ( )

Escolaridade:

Ensino Fundamental ( ) Médio ( ) Superior ( ) Nenhuma das anteriores ( )

Ocupacéo:

Tempo de evolugdo da doenga: ( ) 1a3 meses ( )4 a6 meses

( )7mesesa1ano ( )maisde1ano

Patologias associadas: ( ) Diabetes () Hipertensao

() Outras, quais?

Terapias utilizadas: () academia, qual modalidade?

( )fisioterapia ( ) medicagao, qual?

( )acupuntura ( ) cirurgias, informe a data
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APENDICE C: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PROFISSIONAIS FISIOTERAPEUTAS)

Eu,
Nacionalidade: ,Idade: ,EstadoCivil:
Endereco:
portador do RG: ,estou sendo convidado a participar de um

estudo denominado “ESTUDO COMPARATIVO DE DOIS MODELOS DE ESCOLA

DE COLUNA: SEUS EFEITOS NA DOR, FUNCIONALIDADE E QUALIDADE DE

VIDA DE INDIVIDUOS COM DOR LOMBAR’, cujos objetivos e justificativas s&o:
OBJETIVO GERAL:

e Comparar duas modalidades de abordagem de Escola de Coluna e seu
efeito na dor, funcionalidade e qualidade de vida de pacientes
acometidos por dor lombar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Identificar os modelos de programas de Escola de Coluna
desenvolvidos nas Unidades Municipais de Saude de Curitiba;

e Caracterizar o perfil da populagdo de pacientes que procuram pelas
Escolas de Coluna;

e Desenvolver um instrumental didatico tedrico para utilizacdo em Escola
de Coluna;

e Observar duas modalidades de abordagem de Escola de Coluna (com

ou sem apoio de instrumental didatico teorico).

A Escola de Coluna é um programa que faz uso da educagéao e treinamento para
prevenir e tratar doencas da coluna. Esta Escola tem o objetivo de conscientizar a
pessoa que tem dor na coluna sobre a sua situacdo de saude e motivar para a
mudanca dos habitos de vida evitando um dano maior para a saude. Estarei
colaborando com este estudo através do esclarecimento do modelo de
programa de Escola de Coluna, por mim desenvolvido, e na utilizagdo do
instrumental didatico tedrico, caso seja de minha vontade.

Fui alertado que posso esperar como beneficio desta pesquisa o levantamento
dos efeitos do programa de Escola de Coluna por mim desenvolvido.E como risco,
existe apossibilidade de eu me sentir constrangido em esclarecer sobre o modelo de
Escola de Coluna por mim adotado.

Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou seja, meu nome ou
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qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me identificar, sera
mantido em sigilo.

Também fui informado de que posso me recusar a participar do estudo, ou retirar
meu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar, e de, por desejar sair

da pesquisa, nao sofrerei qualquer prejuizo.

Os pesquisadores envolvidos com o referido projeto sdo ANA CAROLINA
SANTOS RIBAS CERUTI E LUIZ ROBERTO AGUIAR, a instituicido que a pesquisa
esta vinculada é a PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO PARANA - PUCPR e

com eles poderei manter contato pelos telefones 9906-7776 e 9973 6112.

Tendo sido orientado quanto ao teor de todo o aqui mencionado e
compreendido a natureza e o objetivo do ja referido estudo, manifesto meu livre
consentimento em participar, estando totalmente ciente de que ndo ha nenhum valor

econdmico, a receber ou a pagar, por minha participagao.

Em caso de reclamagao ou qualquer tipo de denuncia sobre este estudo devo
ligar para o CEP PUCPR (41) 3271-2292 ou mandar um email para nep@pucpr.br

Curitiba, de de 2014.

Nome e assinatura do sujeito da pesquisa

Nome(s) e assinatura(s) do(s) pesquisador(es) responsavel(responsaveis)
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APENDICE D: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARTICIPANTES DA ESCOLA DE COLUNA).

Eu ;
Nacionalidade Idade EstadoCivil
Profissao Endereco
Portador do
RG estou sendo convidado a participar de um estudo

denominado “ESTUDO COMPARATIVO DE DOIS MODELOS DE ESCOLA DE
COLUNA: SEUS EFEITOS NA DOR, FUNCIONALIDADE E QUALIDADE DE VIDA DE
INDIVIDUOS COM DOR LOMBAR?”, cujos objetivos e justificativas s&o:

OBJETIVO GERAL:

e Comparar duas modalidades de abordagem de Escola de Coluna e seu
efeito na dor, funcionalidade e qualidade de vida de pacientes
acometidos por dor lombar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Identificar os modelos de programas de Escola de Coluna
desenvolvidos nas Unidades Municipais de Saude de Curitiba;

o Caracterizar o perfil da populacido de pacientes que procuram pelas
Escolas de Coluna;

e Desenvolver um instrumental didatico tedrico para utilizacdo em Escola
de Coluna;

e Observar duas modalidades de abordagem de Escola de Coluna (com

ou sem apoio de instrumental didatico teorico).

A Escola de Coluna é um programa que faz uso da educagéao e treinamento para
prevenir e tratar doencas da coluna. Esta Escola tem o objetivo de conscientizar a
pessoa que tem dor na coluna sobre a sua situagdo de saude e motivar para mudanca
dos habitos de vida evitando um dano maior para a saude. Estarei colaborando com
este estudo através da minha participagao na Escola de Coluna, frequentando as
aulas ofertadas e retornando ao pesquisador o efeito que esta escola tera na
minha dor, capacidade funcional e qualidade de vida.

Fui alertado de que, da pesquisa a se realizar, posso esperar alguns beneficios,
tais como: conhecimento sobre o problema que afeta a minha coluna e melhora

da minha dor, capacidade funcional e qualidade de vida.Quanto aos riscosdesta
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pesquisa,existe a possibilidade de me sentir constrangido em participar da escola
e/ou responder ao questionario de coleta de dados.

Estou ciente de que minha privacidade sera respeitada, ou seja, meu nome ou
qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, me identificar, sera
mantido em sigilo.

Também fui informado de que posso me recusar a participar do estudo, ou retirar
meu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar, e de, por desejar sair

da pesquisa, nao sofrerei qualquer prejuizo.

Os pesquisadores envolvidos com o referido projeto sdo ANA CAROLINA
SANTOS RIBAS CERUTI E LUIZ ROBERTO AGUIAR, a instituigdo que a pesquisa
esta vinculada é a PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO PARANA - PUCPR e

com eles poderei manter contato pelos telefones 9906-7776 e 9973 6112.

Tendo sido orientado quanto ao teor de todo o aqui mencionado e
compreendido a natureza e o objetivo do ja referido estudo, manifesto meu livre
consentimento em participar, estando totalmente ciente de que ndo ha nenhum valor

econdmico, a receber ou a pagar, por minha participagao.

Em caso de reclamagao ou qualquer tipo de denuncia sobre este estudo devo

ligar para o CEP PUCPR (41) 3271-2292 ou mandar um email para nep@pucpr.br

Curitiba, de de 2014.

Nome e assinatura do sujeito da pesquisa

Nome(s) e assinatura(s) do(s) pesquisador(es) responsavel(responsaveis)
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APENDICE E: INSTRUMENTAL DIDATICO TEORICO
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Coluna vertebral:

* Descrever as curvaturas da coluna e sua import@ncia na

biomecd&nica do movimento.

Citar os outros elementos que compdem a sustentacdo do corpo:
musculos, ligamentos e discos intervertebrais e fazer analogia com

uma ponte.

Regides da coluna:

Cervical
Toracica
Coluna vertebral: eixo de sustentacdo do corpo
» Estabilidade: Lombar
Musculos _
Ligamentos - Pélvica
» Mobilidade:

Discos intervertebrais
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* Aqui podemos fazer uma descricdo da medula:

* Faz parte do Sistema Nervoso Central.

* Explicar o papel esfrutural dos nervos € corpos celulares na
transmissdo de estimulos nervosos tanto de movimento como
de dor, para os pacientes entenderem posteriormente os
motivos fisioldgicos que limitam sua mobilidade.

- Orientar os pacientes a colocarem seu 6culos 3D para a proxima
apresentacdo.

Medula espinhal:
Subst@ncia branca: Dendritos e Ax6nios
Substancia cinzenta: Corpos celulares (H medular)
Meninges ]
Raizes nervosas

Renis
el

(8 pares de nervos)

Heqiao toracica
(12 pares de nervos)

1

Reqido lombar
(5 pares de nervos)

L

Sacro (5 pares de nervos)

— (1 nervo coccigen)
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1° ENCONTRO

.« Explicar detalhadamente a composi¢céo da vértebra para que o
paciente seja capaz de, ao aprender os irés estGgios da cascata
degenerativa de seu disco intervertebral e a formacdo de ostedfitos,
saiba exatamente o que estd acontecendo com a propria coluna e
assim possamos afingir o objetivo de fransferir a responsabilidade do
cuidado da coluna para ele.

1° ENCONTRO

Vértebra:
* Corpo
* Arco Vertebral
* Processos fransversos
» Forame intervertebral
* Processo espinhoso
* Processos articulares

Disco intervertebral:
* Anéis fibrosos
* NUcleo pulposo
* Placas terminais
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Disco intervertebral:
« Composicdo quimica:

Na inféncia, 90% do disco € H,0 , ja na idade aduliq, 67%

NUcleo pulposo: tem composic@o semelhante & clara do ovo, mas
mais consistente como uma geleia com coléageno tipo II, elastinas,
proteoglicanas, condrédcitos e outras proteinas

Anel fibroso: Colageno fipo Il + proteoglicanas = resisténcia &s forgas
de forcdo

Placas terminais: proteina hialina com fibrocartiagem. Como o DIV
ndo é vascularizado, € por ela que passam a adgua e os nuirientes,
sendo essa sua principal funcdo do adulto.

Funcdo: Analogia com a sustentagcdo que os pneus fazem.
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*« Explicar especialmente o que acontece com o disco
intervertebral durante o movimento, pois € ele quem ira sofrer
0s danos quando os movimentos forem feitos com uma postura
incorreta.

« Exemplificar cada um dele fazendo-o e dizendo em quais
situacdes do dia-a-dia sGdo mais comuns:
«  COMPRESSAO

*+  ALONGAMENTO
* REPOUSO.

Movimentos:

Descanso Compressiio Alangamento

Vista anterior
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Descrever e mostrar quando cada movimento acontece
Flexdo

Indica curvatura ou diminuic@o do dngulo entre os 0ssos ou vértebras.
Extensdo

E o oposto da flex&o, ou seja, aumentar o dngulo dos 0ssos ou vértebras.
Inclinagdo lateral

Inclinar-se deslizando a palma da mdo sobre a face externa da coxa sem
flexionar anteriormente ou estender posteriormente.

Rotagdo
Virar ou girar uma vértebra em torno de seu eixo longitudinal

Movimentos:

Extenso Flexdo Flexdo lateral Rotagdo
Vista lateral Vista anterior

D:\PIBIC\IMAGENS\005,jpg |
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Fatores de risco para dor lombar:

+ Movimentos repetitivos: condic&o mecdanica que promove lesdes;

- Tabagismo: diminui perfusGo sanguinea cuja consequéncia é a
reducdo de 0, e nutrientes para os discos intervertebrais, além de
provocar micro lesdes nos anéis fibrosos por conta da tosse seca;

+ Obesidade: alteragdo do cenfro de gravidade do corpo da pessoq,
forcando a curvatura lombar, acentuando a lordose natural;

« Esse fendmeno também ocorre de forma fisiolégica no Ultimo terco
do periodo de gestag¢do.

- Sedentarismo: o individuo sedentdario tfem sua musculatura
enfraquecida, falha em seu papel de sustentagdo das vértebras,
sobrecarregando os discos intervertebrais;

« Outros: estresse, ma postura, ansiedade...

Curvaturas anormais da coluna vertebral
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Explicar a fisiopatologia da degeneracdo discal: uma vez iniciado o processo,
ele se torna uma “reacdo em cadeia”.
- 1° Fase : Aqui acontecem as primeiras lesées do disco. Ha perda de agua,

endurecimento e pequenos rompimentos do anel fibroso. E como se
estivesse esvaziando um pneu, ele vai ficando mais “esparramado” e perde
parte de sua capacidade de suportar peso, assim comeca a transmitir
pressdo para as estruturas adjacentes. Nesta fase hd dor aguda intensa
quando o paciente faz um movimento de rotagdo, por exemplo.

+ 2° Fase: A primeira fase se prolonga aqui aumentando cada vez mais a
instabilidade das vértebras. Os processos arficulares das vértebras sofrem
maior pressdo quando o paciente estd sentado, isso agravado pela lassidao
da cdpsula articular e as rupturas anelares causam dor nas costas.

« 3° Fase: Nesta fase o corpo tentou compensar o dano de vdarias formas e
uma delas é a formacdo de ostedfitos que, apesar de reduzir a mobilidade,
melhoram as dores que foram causadas pela lesdo discal. Mas o
crescimento iregular do osso pode comprimir uma raiz nervosa proxima e
provocar dor em claudicagdo.

FASES DA DEGENERACAO

M D:\PIBIC\COLUNA cascata degenerativa estrutural rev
3D.key\Data\deg facetdria e instabilidade-316.jpg o

1°Fase:

Ruptura de
anéis fibrosos

2° Fase:
Instabilidade

3% Fase:

Formacdo de
ostedfitos/"Bicos de
papagaio”




146

Das alternativas, as mais comuns sdo:

Tomar medicamentos indicados pelo médico para amenizar os sinfomas ou
submeter-se a um procedimento cirrgico em casos mais graves.

Mas nenhuma dessas saidas serd suficiente se vocé ndo mudar seus hdbitos
no dia-a-dia e ndo zelar pela sua coluna.

Posi¢cdio correta ' Posic&o incorreta

Sentado

|DA\PIBIC\IMAGENS\017 jpg |
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Dicas de postura ao telefone

Ivite a torgdo de
FONCO &0 atender
“hamados
elerdnicos.

A postura ao andar

A ma postura ac andar a:

iacausade muitas dores. |
Iracure andar o mais ersto
1ossivel,

wempre olhando
icima da linha do honzonte.
Jm bom weino & andar em
:asa com um kvro sobre

icabega.

Como apanhar e conduzir objetos de peso

Dicas de postura no din-a-dia

Inimeras lesdes podem ser evitadas com a adogdo de
posturas corretas, nas atividades do dia-a-dia. Procure
manier a poSTura erela ao esfregar o chio, passar rouga
torcer roupa: bater bolo; colocar abjetos no alto de
armiérios,; estender roupa no varal, segurar panelas pelo
cabo; fazer tricd.

Postura no escritério

A-Evitz sempre dobrar 0 ¢
B-Dobre o3 joeihos, abaixe-5&
@ apanne o objeto.

C-Levante-se lentamente mantendo o tronco ereto € conserve o

objete junto a0 €orpo.

Mo trabalha, evite colocar objetos
pesados ou documentos em gavetas que
est2fam muito préximas ao chdo.

ATIVIDADES DOMESTICAS

Lavando roupas ou loucas

19.jpg

ATIVIDADES DOMESTICAS

Estendendo as roupas no varal
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“Viva bem com a coluna que
vocé tem.”

(José Knoplich)

[DA\PIBIC\IMAGENS\021.jpg |




