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Caminhar, correr, andar de bicicleta, nadar,
realizar treino de resisténcia muscular e exercicio
aerobio, podem ajudar no tratamento e na
prevencao da sua dor lombar

Os fisioterapeutas sao especialistas no tratamento
da dor lombar e podem oferecer cuidados
personalizados as suas nhecessidades. Eles podem:

ajudar a compreender como
melhor gerir a sua dor

oferecer dicas de estilo de vida,
incluindo aconselhamento sobre
atividade fisica, stress e sono

fornecer-lhe um programa de
exercicios que o ajude a
melhorar a sua for¢ca e a retornar
as suas atividades fisicas
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