12 exercicios basicos para a cifose

1 - Identificacdo da curvatura da
coluna vertebral com régua de ar-
quiteto. Vocabulario anatomico e
fisiologico

4 - Relaxamento analitico no pon-
to maximo da cifose em decubito

ventral. Estimulagio das aferéncias pro-
prioceptivas do sistema extrapiramidal
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7 - Exercicio de alongamento na
posicdo sentada.

10 - Exercicio global em angulo
reto na barra fixa. Alongamento da
cadeia posterior com reequilibrio
geral.

2 - Exame programado da coluna
vertebral para identificar a origem
das dores. Inspec¢ao visual, palpa-
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5 -Relaxamento analitico em decu-
bito. Colocagdo de almofadas para
reequilibrar a coluna vertebral no
plano sagital

8 - Exercicio geral em decubito
dorsal do tipo Mézieres, com foco
nos membros inferiores. Alonga-
mento da cadeia posterior
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11 - Exercicio de propriocepg¢ao
com reprogramagao na posi¢ao
correta.

3 - Massagem

analgésica
Acoplamento vertebro-pulmonar
com trabalho na expiragao.

6 - Exercicio para os musculos da
coxa usando alongamento balisti-
co.
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9 - Exercicio global na posi¢ao sen-
tada com foco no tronco. Ativagao
da cadeia posterior

12 - Os 3S: Postura sentada na es-
cola, Sono (evitar travesseiros)
Esporte (evitar a postura sentada
do remo...)



