
Músculos fracos são a 
causa de dor nas costas 

Principal arma para 
enfrentar o problema é a 
adoção de um programa 
de exercícios adequado 

A grande causa da dor nas cos-
tas é o enfraquecimento dos 
músculos. Por essa razão, 

uma das principais armas para evi- 
tar o problema é a adoção de um 
programa de exercícios adequado. 

ãnataçãb e allidrõírilástiz- 
ca", afirma o profes-
sor Tarcísio Barros 
Filho. 

Quando o proble-
ma já foi criado, ele 
recomenda a visita 
imediata ao médico. 
"Dependendo do 
diagnóstico, é neces-
sário medicação." 
Para enfrentar a fase 
a dor, o professor 
afirma que a pessoa pode recorrer à 
fisioterapia, massagens e até mesmo 
terapias alternativas, como acupun-
tura e shiatsu. "Elas ajudam a rela-
xar os músculos da região, propor-
cionando alívio." Ele adverte, no en-
tanto, que esses 'recursos ajudam 

apenas a amenizar o sofrimento e 
que devem ser usados apenas com a 
concordãncia do médico. Barros Fi-
lho faz apenas uma restrição. Ele 
condena a manipulação — série de 
movimentos bruscos, como torção 
de pescoço e pisão nas costas. "Isso 
pode piorar o estado do paciente." 

O presidente da Associação Brasi-
leira de Acupuntura, Evaldo Martins 
Leite, garante que a terapia é indica-
da para todos os tipos de dor na co- 

Menos as pro:rocaaas por 'tu-
mor." Ele afirma que 
há duas explicações 
para a eficácia da 
técnica. A justificati-
va clássica, diz, afir-
ma que a aplicação 
de agulhas em pon-
tos do corpo, batiza-
dos de meridianos, 
faz com que pontos 
de "passagem de 
energia" sejam des-

bloqueados. Atualmente, no entanto, 
há outra versão. As agulhas induzi-
riam o organismo a produzir quanti-
dade maior de substâncias sedati-
vas, como a endorfina. 

O shiatsu, massagem de origem 
japonesa feita com a pressão do po- 
legar em pontos semelhantes ao da 
acupuntura, também é indicada pa- 
ra o alivio da dor. O terapeuta Ru 
bens Yamamoto, especialista em co- 

luna, afirma que a técni- 
ca muitas vezes é asso- 
ciada com o anma, mas- 
sagem chinesa "A pri- 
meira proporciona efei- 
tos superficiais, enquan- 
to o shiatsu, lida com 
partes mais profundas." 
Yamamoto aconselha, 
no entanto, que as pes- 
soas usem a técnica co- 
mo um recurso preventi- 
vo. "É essa a filosofia do 
shiatsu." 

Barros Filho diz, no 
entanto, que passada a 
dor é preciso que o pa-
ciente comece a fazer 
um trabalho de correção 
da posturaPara pessoas 
com hábitos incorretos, 
ele diz ser ideal o proga-
ma de Reeducação Pos-
tura' Global, que ensina 
o paciente a ter cons-
ciência de sua postura e 
corrigi-la de forma es-
pontânea Outra recurso 
existente que os pacien-
tes podem usar é o hol-
fing — método de edu-
cação postura' feito por 
meio do toque. 
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