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Prefácio

			Uma coisa é certa: o exercício físico para a saúde conquista cada vez mais seu espaço no mundo atual. Mas uma pergunta é fundamental a ser realizada: o que um profissional deve levar em consideração para receber as populações que buscam saúde?

			Dentro de cada indivíduo que possui suas limitações ou mesmo aquele que pretende apenas melhorar sua qualidade de vida, há um universo a ser explorado. O corpo humano é fantástico e sua anatomia nos revela detalhes imprescindíveis de serem levados em consideração no momento em que prescrevemos um exercício. Muitos equívocos podem acontecer quando não temos os cuidados necessários com o corpo de quem estamos trabalhando, o corpo responde, as forças aplicadas possuem ações e o corpo possui reações a cada uma delas. A biomecânica é fascinante e nos ajuda a entender o comportamento do corpo humano (bio) ao ser exposto a cada uma dessas forças que são aplicadas nele (mecânica).

			Por isso este livro tem a missão de explorar a coluna vertebral e suas características, para que, de uma forma simples e fácil, auxilie e traga o entendimento necessário que os profissionais que trabalham com a prescrição de exercícios necessitam para fazer escolhas assertivas e, assim, otimizar o treinamento da coluna.

		


		
			
1. Introdução

			O mundo fitness das academias, estúdios de Pilates e Personal Training é um dos setores que mais cresce atualmente e está levando cada vez mais pessoas a praticarem exercícios físicos, seja por estética ou saúde. Dentro desse mundo, há uma população que busca, com o exercício físico, melhorar sua qualidade de vida, prevenindo ou melhorando diversas doenças e lesões, seja por indicação médica, ou por decisão própria. Muitas vezes, nem gostam da prática regular de exercícios físicos, mas quando a necessidade fala mais alto, não há como fugir.

			Os profissionais devem entender as necessidades particulares de cada pessoa que os buscam, pois cada ser humano traz consigo um universo a ser explorado, dentro da sua individualidade. Embora tenhamos as mesmas características anatômicas e fisiológicas, a individualidade nos diferencia até mesmo nesses campos. Por exemplo, na anatomia básica do corpo humano, todas as pessoas, em tese, têm o osso fêmur, mas o tamanho dele não é igual em todas elas, em alguns casos, muda-se até mesmo o formato, a maneira como ele se encaixa no acetábulo, entre outras particularidades que variam conforme o indivíduo.

			Na coluna vertebral, não é muito diferente, temos as curvaturas fisiológicas da coluna, mas essas curvaturas, em termos de postura, mobilidade e formato, variam de pessoa para pessoa devido às causas anatômicas, biomecânicas, posturais, ambientais, emocionais, viscerais, respiratórias, entre outras.

			Ao prescrever exercícios para a coluna vertebral, o mais importante é ter em mente qual a finalidade específica desse exercício, a qual vai muito além do conceito de estabilidade e/ou mobilidade, mas sim o que se pretende a curto, médio e longo prazo, assim como as alterações necessárias frente à biomecânica da pessoa que o estará realizando. Fazer uma avaliação prévia, bem como buscar ter as informações pertinentes são os primeiros passos.

			Não entender todos esses aspectos pode fazer com que um exercício que deveria ser benéfico, cause algum problema. Nos próximos capítulos, nos aprofundaremos na anatomia da coluna vertebral, bem como sua fisiologia e biomecânica, nas patologias mais frequentes e como, por meio de toda essa análise, poderemos prescrever exercícios mais seguros e eficientes em um treinamento, seja para prevenção ou reabilitação da coluna.
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