Guia 72h para Aliviar a Dor Lombar

Programa prético baseado no Método CMEQ (estrutura, mente, energia vital e bioquimica) por Jo&o
Estevens — Fisioterapeuta especialista em coluna.

mm Este guia é informativo e ndo substitui avaliacao individual. Se tens perda de for¢a importante, febre,
incontinéncia ou dor que ndo cede, procura assisténcia médica.

Como usar este guia

Durante 72 horas, vais testar movimentos seguros, gerir a carga, regular a respiracéo e melhorar o sono.
A regra é simples: escala 0-10 de dor — mantém as atividades entre 0—-3/10. Se passar de 4/10, reduz ou
interrompe.

Passo 1 — Descobre atua direcao de movimento (30s)

Faz dois movimentos e observa qual te alivia:
o« Flexdo leve: desliza as méos pelas coxas e inclina 20-30°.
« Extensao leve: maos na cintura, inclina-te para tras ligeiramente.

Resultado: usa ao longo do dia a direcdo que te alivia (pausas em extensao ou em flexao).

Passo 2 — Respiracao que desliga a tenséo (2 min)

Senta-te alto, uma mao no peito e outra no abdémen. Inspira pelo nariz 4s, expira 6s. Ritmo calmo por 2
minutos, 3-5x/dia.

Passo 3 — Dose de movimento

A cada 45-60 minutos, levanta e executa 5-10 repeticdes do movimento que te alivia. Caminha 5-10
minutos em terreno plano, 2—3x/dia.

Passo 4 — Sono que ajuda a recuperar

Dormir de lado com uma almofada entre os joelhos ou de costas com uma almofada debaixo dos joelhos.
Evita ficar a “cacar” posi¢cdes de dor por muito tempo.

Plano 72h (Dia a Dia)

Dia 1 — Acalmar

* Teste de direcdo (flexao vs. extenséo) » Respiracéo 5x/dia « Caminhada leve 2x 10’ « Evita levantar
cargas/tor¢des subitas « Mantém-te hidratado e alimentacao simples.



Dia 2 — Recuperar movimento

* Repete o plano do Dia 1 ¢ Introduz 1 exercicio seguro de tolerancia (ex.: deslize neural para ciatica ou
gato-vaca suave) ¢ Monitoriza a dor (0-10).

Dia 3 — Consolidar

» Mantém o que alivia * Aumenta a caminhada para 15-20’ se tolerado * Regressa gradualmente as
tarefas diarias com pausas.

Erros comuns que atrasam a recuperagao

« Repouso total por varios dias.
« Alongar agressivamente quando a dor esta alta.
« Ignorar sinais de alerta (bandeiras vermelhas).

e Saltos de carga: ficar parado e depois fazer demasiado.

Quando devo procurar avaliagéo individual?

Se tens formigueiro persistente, fraqueza, perda de forca no pé, dor noturna que nao cede, histérico
oncologico, trauma recente, febre, perda de peso inexplicada ou alteragGes urinarias/intestinais.

O que é o Método CMEQ?

E a base da minha intervencéo: integra Corpo/Estrutura, Mente/Emocdes, Energia vital e
Quimica/Bioquimica. Ao alinhar estes 4 pilares, aceleramos a recuperacgéo e reduzimos recaidas.

Proximo passo

Se queres um plano adaptado ao teu caso, agenda a Avaliagdo CMEQ 360 (60’) no meu gabinete em
Almeirim/Santarém. Recebes um plano inicial personalizado e videos bénus para comecar em casa.

Marcacdes: link na bio do Instagram @fisiojoaoestevens ou no site fisioestevens.com



