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Nesse cenario, a caminhada, que dispensa supervisdo e demanda apenas um ténis e disposic¢ao,
€ uma alternativa mais democratica — bastava saber se o impacto para as queixas na coluna
também seria positivo.

Para responder essa pergunta, foram recrutados 701 adultos que tinham sofrido recentemente
com um episodio de dor na lombar. Eles foram aleatoriamente divididos em bwin em baixo dois
grupos, um que participou de sessdes de caminhada, e outro de controle que n&o realizou a
atividade, foi apenas acompanhado para comparac¢éo. Os voluntarios foram monitorados por
periodos que variaram de um a trés anos.
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