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Lesões tronco
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•Conhecer as principais lesões do sistema
musculoesquelético

•Elaborar programas de exercícios que minimizem
a recorrência da lesão

•Elaborar programas de exercícios que não piorem
a lesão

Função do Profissional de EF
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Coluna Vertebral

Série de ossos irregulares (vértebras)

Separadas por discos de fibrocartilagem 
(flexibilidade e impacto)

Conectadas por articulações e ligamentos
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Funções da Coluna Vertebral

Sustentar cabeça e MMSS

Protege medula espinhal

Permite movimentos do tronco

Serve de fixação para músculos

Papel importante na postura e locomoção 
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Coluna Vertebral:

• Formada por uma pilha de 33 vértebras:

• 7 Vértebras Cervicais (C);

• 12 Vértebras Torácicas (T);

• 5 Vértebras Lombares (L);

• 5 Vértebras Sacrais (S);

• 4 (3-5) Vértebras Coccígeas (Cc) fundidas.

Estrutura da Coluna Vertebral

Móveis
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Coluna Vertebral
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Curvaturas

Hipercifose Hiperlordose Escoliose
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Curvaturas
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Curvaturas
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Curvaturas
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Vértebras



12

Patologias da Coluna Vertebral

Dor entre a última costela e prega glútea

65 a 90% sofrerão uma vez na vida

Causas mecânicas, psicossomáticas, 
inflamatórias e infecciosas

Lombociatalgia – dor irradia para membro 
inferior

Lombalgia
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Avaliação Postural
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Avaliação Postural
Lóbulo da orelha

Corpos vértebras cervicais

Aproximadamente meio do tronco

Através do trocânter maior do fêmur

Ligeiramente anterior ao centro da 
articulação do joelho

Ligeiramente anterior ao maléolo 
lateral

https://www.youtube.com/watch?v=4sRthvQo-Oo
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Avaliação Postural
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Tratamento

Geralmente hipertrofia da musculatura posterior do 
pescoço

Fortalecer músculos anteriores (ex. escalenos)

Alongar músculos posteriores

Hiperlordose cervical



17

Tratamento

Geralmente hipertrofia da musculatura anterior do 
tórax e posterior muito alongada

Fortalecer paravertebrais

Com escápula abduzida fortalecer trapézio (porção 
média) e rombóides
Alongar deltóide anterior, peitorais e coracobraquial

Hipercifose torácica

Como?    Exemplos de exercícios? 
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Tratamento

Geralmente hipertrofia da musculatura posterior da 
região lombar

Fortalecer isquiotibiais, abdominais e glúteo 
máximo

Alongar flexores de quadril e paravertebrais

Hiperlordose lombar

Como?    Exemplos de exercícios? 
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Tratamento
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Tratamento

Geralmente retração da musculatura abdominal e 
extensores de quadril

Fortalecer flexores de quadril e paravertebrais

Alongar abdominais e extensores de quadril

Retificação lombar

Como?    Exemplos de exercícios? 



Movimentos da Cintura Pélvica (Pelve)Movimentos da Cintura Pélvica (Pelve)
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Tratamento

A escoliose é uma deformação morfológica da 
coluna vertebral nos três planos do espaço

Escoliose
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Tratamento

Dependendo do grau é recomendado um tipo de 
tratamento
•10 à 20 graus: há necessidade de tratamento fisioterápico 
•20 à 30 graus: tratamento fisioterápico e uso de colete ortopédico
•30 à 40 graus: uso do colete ortopédico
•40 à 50 graus: somente tratamento cirúrgico

Escoliose
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Tratamento
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Hérnia de Disco
Migração do núcleo pulposo além dos limites 
fisiológicos do ânulo fibroso

Causa 1% a %5 dos casos de dor nas costas

Normalmente dor aumenta com flexão de tronco e 
manobra de Valsalva

Mais comum entre C5-C7, L4-L5 e L5-S1

Maioria posterior ou póstero-lateral
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Hérnia de Disco

Sintomas – dor lombar e no membro inferior 
(normalmente unilateral)

Tratamento conservador na maioria dos casos 
(repouso, antiinflamatórios e analgésicos)

Evita-se flexão de tronco fase aguda (30 a 45 dias)
Possibilidade isometria

Depois exercícios de fortalecimento dos músculos 
adjacentes (ex. abdominais, paravertebrais)
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Hérnia de Disco
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Hérnia de Disco
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Hérnia de Disco:

Lesões Comuns no Tronco e Coluna Vertebral
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Estrutura do Tronco e Coluna VertebralEstrutura do Tronco e Coluna Vertebral

Por que acontece isso?
Melhor prescrever exercício em pé ou sentado?



31

Postura: anatômica

Biomecânica da Coluna Vertebral
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Hérnia de Disco
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Sobrecarga Na Coluna VertebralSobrecarga Na Coluna Vertebral
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Estenose vertebral – estreitamento (canal 
vertebral ou forame intervertebral)
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Hérnia de Disco

Vídeos complementares

https://www.youtube.com/watch?v=jJ9dkvYfVa0

https://www.youtube.com/watch?v=Wz83GaDnzvQ
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Torcicolo
Latim – tortus = torcido; colo = pescoço

Espasmo que gera flexão para um lado com rotação 
p lado oposto
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Osteoartrite
Degeneração da cartilagem por causa não 
inflamatória

Cartilagem perde seu aspecto liso e brilhante e se 
torna áspera e irregular

Eventualmente a cartilagem é completamente 
destruídas

Sintomas – dor, rigidez e restrição da ADM
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