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PREFÁCIO 

Qual é o tratamento para dor nas costas mais poderoso já desenvolvido para ajudar a 
prevenir dores recorrentes nas costas e restaurá-lo para uma vida saudável e sem 
dor? 

A resposta é exercício. 

O exercício tem: 

Cirurgia ou qualquer outro tratamento - sem efeitos colaterais perigosos 

Foi amplamente prescrito por médicos e outros profissionais de saúde. 

Foi classificado como a melhor fonte de alívio pelos próprios sofredores de dor nas 
costas 

Foi uniformemente apoiado pela pesquisa médica atual 

Cada exercício é explicado em palavras e diagramas para que até mesmo um iniciante 
possa montar um programa de exercícios individualizado que funcione. Estão 
incluídos: 

Exercícios para aliviar doenças agudas e crônicas, além de medidas preventivas Listas 

de verificação de autoavaliação 

Instruções para aumentar os níveis de atividade 

Dicas sobre como realizar atividades diárias sem dor 

 

Deixe as dores nas costas: como funcionam os exercícios para acabar com a dor nas 
costas. Apenas este livro tem as técnicas que você precisa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PARTE UM 

A bala mágica Existe de fato uma “bala mágica” que pode efetivamente curar a dor nas costas. 
Chama-se exercício e funciona. 

 

CAPÍTULO 1 

Exercício por prescrição 

Estás na cama? Neste exato momento, você está sofrendo espasmos de dor nas costas 
incapacitante? Querendo saber quanto tempo você terá que ficar lá desta vez? 
Preocupado com quando você pode voltar ao trabalho? 

Esperamos que não. Mas se você é, ou se a memória de tal incidente ainda está muito 
fresca em sua mente, acreditamos que este livro pode lhe dar a ajuda que você precisa 
para acabar com seus episódios de dor nas costas de uma vez por todas. 

De fato, a tão esperada e altamente elogiada cura para dores nas costas – o tratamento 
que poderia aliviar as agonias de cerca de 80 a 90 por cento do público americano e 
economizar para o país entre US$ 16 bilhões e US$ 50 bilhões anualmente em 
despesas médicas e perda de tempo de trabalho. , de acordo com dados da Academia 
Americana de Cirurgiões Ortopédicos - foi realmente descoberto. Chama-se exercício. 
E funciona. 

Infelizmente, poucas pessoas realmente entendem os enormes benefícios a serem 
obtidos com o exercício e, portanto, menos pessoas com dor nas costas estão 
dispostas a investir algum tempo ou esforço em um programa de exercícios 
especificamente voltado para o controle de seus sintomas dolorosos. A maioria dos 80 
milhões de pessoas que sofrem de crises periódicas de dor nas costas continuam a 
pensar que deve haver uma solução mais científica ou talvez até cirúrgica para seus 
problemas. Eles não podem aceitar o fato de que o exercício é simplesmente o melhor 
e mais potente remédio disponível para tratar um problema nas costas. 

Consideramos essa falta de conhecimento sobre o exercício uma tragédia nacional. O 
fato é que apenas dez minutos de exercício por dia, durante duas semanas, trará um 
notável grau de melhora para a maioria das pessoas. 

Quando empreendemos nosso estudo de referência sobre dor nas costas, 
entrevistamos indivíduos de todos os cinquenta estados que haviam tentado 
literalmente de tudo para levar uma vida plena, apesar de problemas nas costas. 
Nossa pesquisa destruiu muitos equívocos populares sobre cuidados com as costas. 
Mostramos, por exemplo, que nem os ortopedistas nem os quiropráticos costumam 
ser os melhores médicos da coluna, e que os tratamentos mais usados para dores nas 
costas eram ineficazes ou francamente perigosos. Também descobrimos que os 
exercícios certos, executados da maneira certa, eram a única chave para uma coluna 
sem dor. 


