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O que você precisa saber

A dor lombar é comum e, na maioria dos casos, 
não está associada a problemas graves. O medo 
da dor pode levar a mais restrições e piorar o 
quadro. O segredo da recuperação está na 
maneira como você lida com o problema!

Mantenha-se a�vo!

• Evite repouso absoluto. O movimento ajuda         
a reduzir a dor e acelera a recuperação.
• Realize a�vidades leves, como caminhadas          
e alongamentos suaves.
• Movimentos naturais não prejudicam sua coluna!

• Sen�r dor não significa dano – a coluna é 
forte e se adapta.
• O repouso prolongado pode piorar o quadro.
• Exames de imagem nos primeiros episódios, 
podem levar a diagnós�cos imprecisos, 
ansiedade e intervenções desnecessárias.

Mude suas crenças sobre a dor



Estratégias de alívio

Quando procurar ajuda?

• Aplique calor na região para relaxar a 
musculatura.
• Experimente técnicas de respiração para 
reduzir a tensão.
• Faça pequenas pausas a�vas ao longo do dia.

Se a dor persis�r por mais de 4 a 6 semanas, piorar 
progressivamente ou vier acompanhada de sintomas 
como perda de força, dormência intensa ou dificuldade 
para urinar, procure um profissional de saúde.

Estudos apontam que a 
intervenção fisioterapêu�ca 

é o melhor caminho.
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