A DOR DE BURRO

Amigo, isso é a

Dor de Burro.

Ail Ait D6i-
me muito!

Aqui do lado
esquerdo mas as

vezes do lado

direito

Ndo me estas a

chamar nomes,
pois nao?

Claro que ndo. Trata-se

de uma dor que vem
sobretudo do diafragma.

DIAFRAGMA

E o nosso principal misculo respiratério. E largo, achatado e

] separa horizontalmente a parte toraxica (pulmdéaspatte

abdominal (aparelho digestivo). Ele funciona graa@aacucar

cawizans hucal faringe
snng—— o e ao oxigénio levados pelo sangue. Ora, quand@s;opor
gt exemplo, o fluxo de sangue vai, sobretudo para @scuios

mais envolvidos na actividade fisica e menos pasg o
- aquerde musculos intervenientes na respiracdo. Sendo auwriga
trabalhar sem oxigénio, o diafragma produz um tesid

acido lactico que, ao acumular-se, provoca a Dd@udeo.




DICAS PARA A DOR
PASSAR

- Péara, para que o sangue limpe o diafragma com oxidégsquinho.

- Respira fundo.

- Eleva o braco do lado onde do, para alongaresxa toraxica.

- Inclina o tronco para a frente e pressiona aepartie d6i com as
MAaos.

- Aprende a respirar profundamente insistindo rpragéo.
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