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Desconhecido por parte da populacéo, esse problema pode afetar diretamente tanto os mais velhos
guanto os mais jovens.

Por Mauricio Belfante - Revista O2 Por Minuto Comum entre os esportistas e, sobretudo, entre os
corredores, a lombalgia faz com que muitos praticantes de atividade fisica sofram com fortes dores
nas costas. Desconhecido por parte da populagéo, esse problema pode afetar diretamente tanto os
mais velhos quanto os mais jovens. lIdentificada como um problema na regido baixa da coluna
vertebral, a lombalgia constitui-se de dois niveis, a forma aguda e a crénica. Em ambas a dor é a
resposta do corpo para mostrar que na area existe algo irregular ou até o uso excessivo deste local.
O nivel agudo é a forma simples do problema, quando algum acidente ou esfor¢o exagerado
danifica os muasculos, tenddes e ligamentos do local. J& a forma crénica pode ser recorrente de
outras doencas, causando bastante incbmodo. “A lombalgia crénica pode ocorrer devido outros
problemas de salde, como osteoartrite, artrite reumatéide, tumores, degeneracao dos discos ou
hérnia no disco”, afirma Dr. Jason Gilbert, quiropraxista. Sintomas A lombalgia tem diversos
sintomas da sua presenca, e o principal deles é a dor, que aparece em locais como a prépria
lombar, nas costas, préxima aos ossos do quadril e até nas pernas, passando para outras regides
dependendo de seu nivel. “O sintoma principal € a famosa dor lombar, comecando fraca e aos
poucos aumentando. Em alguns casos, ela pode desaparecer e depois de um tempo voltar. A dor é
um aviso, mas também ha outros avisos como queimacao nas nadegas, adormecimento ou dor nas
pernas”, explica Gilbert. O esporte e o tratamento Conhecida por atingir muitos esportistas, a
lombalgia acaba muitas vezes atrapalhando a vida de corredores, que necessitam muito da lombar
durante a pratica do exercicio fisico e acabam gerando desgaste no local. “A lombalgia pode ocorrer
em toda a populacéo, e entre estas pessoas ndo podemos deixar de citar 0s esportistas,
principalmente aqueles que ndo possuem acompanhamento profissional adequado. Assim, o corpo
desses atletas, durante a pratica esportiva, estd com a musculatura intrinseca da coluna lombar e a
musculatura abdominal fortalecida de forma suficiente para dividir as solicitacdes mecénicas
geradas durante o exercicio e, muitas vezes, sobre a coluna”, explica Daniel Marques, osteopata da
Cardiomex. Depois de encontrado o problema, o tratamento contra a lombalgia comeca a ser
iniciado. Existem varios processos diferentes na cura deste problema, sendo mais usado o método
através de medicamentos, de forma osteopética, que ir4 restaurar a forma mecanica da regiao.
Porém, de qualquer forma, apds o término do tratamento, o0 esportista terd que realizar um reforco
muscular antes de iniciar qualquer trabalho fisico. Evitando a lombalgia Para evitar a lombalgia, os
profissionais Daniel Marques e Jason Gilbert ddo dicas do que realizar antes e depois de se
diagnosticar o problema. Antes do diagnéstico - Aprender a alongar desde jovem, pois isso mantém
a integridade dos musculos que dividem a carga da coluna com as articula¢gdes e musculos; - Incluir
uma sessédo de alongamentos em seu treino de 2 a 3 vezes por semana; - Nunca treine com dor e
nunca tome analgésicos para treinar; - Realizar trabalhos de fortalecimento muscular, principalmente
na area lombar; - Ter boa postura e evitar ficar mal sentado em frente ao computador e no sofa; -
Realizar exercicios fisicos regularmente; Depois do diagndéstico - Nunca treine com dor e nunca
tome analgésicos para treinar; - Use a dor quando aparece para encontrar a causa dela; - Use gelo
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por 20 minutos no local onde ddi, pois € um excelente analgésico e anti-inflamatério natural; -
Sempre procure um profissional quando ha dor. Esta noticia foi acessada em 13/08/2010 no sitio
02 Por MiInuto Todas as informacdes nela contida séo de responsabilidade do autor.
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