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blaze app baixar : Inscreva-se em symphonyinn.com e aproveite uma experiéncia de
apostas incrivel com nosso bdnus especial!
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No canto superior direito

Mais Itens.

conteudo:

blaze app baixar

Estudo demonstrou eficacia de programa de caminhada e educagé&o na
reducao da recorréncia de dor lombar

Em um novo estudo publicado no The Lancet, um time de pesquisadores descobriu que um
programa que combina caminhada e educac¢ao pode reduzir com eficacia a recorréncia da dor
lombar.

O estudo WalkBack

O estudo selecionou aleatoriamente 701 adultos que se recuperavam recentemente de um
episddio de dor lombar. Eles foram divididos em blaze app baixar dois grupos: um recebeu um
programa individualizado de caminhada e educacéao (intervencao) e outro nao recebeu
tratamento (controle).

Os participantes do grupo de intervencéao participaram de seis sessfes com fisioterapeutas em
blaze app baixar um periodo de seis meses. Na primeira, terceira e quinta sessoes, 0S
fisioterapeutas ajudaram cada participante a desenvolver um plano de caminhada personalizado
e progressivo. As sessdes restantes eram check-ins breves.

O programa foi projetado para ser gerenciavel, com uma meta de cinco caminhadas por semana
de aproximadamente 30 minutos diarios até o final dos seis meses. Os participantes também
foram incentivados a continuar caminhando de forma independente apds o programa.

Resultados do estudo

Os participantes do grupo de intervencao tiveram um risco 28% menor de recorréncia de dor
lombar que limitava as atividades diarias e um risco 43% menor de recorréncia que levava os
participantes a procurar atendimento de um profissional de saude.

Além disso, os participantes do grupo de intervengédo tiveram um periodo médio mais longo sem
dor lombar (208 dias, em blaze app baixar comparacdo com 112 dias no grupo de controle).
Essa intervencdo também mostrou-se econdmica, com menor auséncia no trabalho e menor uso
de servicos de saude.

Beneficios da caminhada e blaze app baixar relacdo com a dor lombar



Caminhar € uma forma acessivel e gratuita de se exercitar e traz varios beneficios a saude.
Embora ndo se saiba exatamente por que a caminhada é eficaz na prevencéo da dor lombar,
possiveis razdes incluem carga e fortalecimento das estruturas e musculos da coluna vertebral,
relaxamento, alivio do estresse e liberagdo de endorfinas que bloqueiam os sinais de dor.
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