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RESUMO

A formagdo da postura corporal sofre influéncias de inimeros fatores.
Atualmente o desenvolvimento tecnolégico € um fator responsdvel por
muitos dos problemas com a postura corporal. Apés o surgimento da
tecnologia, aconteceu a valorizag@o do trabalho intelectual em detrimento do
trabalho bragal. Com isso alteraram se os hdbitos da populagdo, deixando de
fazer atividades fisicas, para desfrutar dos confortos da tecnologia.  Nesse
trabalho monogréfico realizamos uma exploragio das origens dos problemas
posturais, através do estudo da bibliografia especializada, exploramos o0s
fatores biol6gicos e fisiol6gicos, sociais e culturais, psicolégicos € o
treinamento desportivo.

Nosso objetivo foi conhecer os principais fatores de alteragdo da
postura, entender como eles ocorrem, para que os profissionais de educagio
fisica possam desenvolver um trabalho de prevencdo do aparecimento de
desvios posturais, durante a realizagdo das aulas de educagdo fisica ou no
treinamento desportivo. No desenrolar deste estudo, chegamos a conclusio
de que todos os fatores pesquisados podem ocasionar perturba¢Ges no

equilibrio dos segmentos, e conseqiientemente, alteracOes na postura

corporal.
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INTRODUCAO

Uma das caracteristicas mais distintas da espécie humana
€ o seu modo ereto de se locomover, caracteristica essa que
nio lhe foi simplesmente dada, mas sim adquirida pela
adaptacdo estrutural ocorrida ao seu organismo quadripede, a
qual permitiu a0 homem levantar-se do chdo, adotando uma
postura bipede. Essa nova postura aumentou as exigéncias dos
misculos responsdveis pela manutengdo da postura e do
equilibrio, pois além da forga exercida constantemente pela
gravidade, a nova distribuicio do peso do corpo sobre os
membros inferiores, dificultou a estabilidade dos movimentos e,
conseqiientemente, o nosso equilibrio estitico e dindmico.

Milhges de anos apés a aquisicio da postura ereta, nés
ainda sofremos com problemas relacionados 2 “nova” postura,
talvez porque o processo de adaptagdo esteja incompleto,
continuamos a ter tantos problemas com a postura corporal,
dentre esses problemas estdo os da coluna vertebral que para
Mercirio (1978), a causa primdria é a prdpria postura bipede.

A postura corporal humana é a forma da pessoa manter o
seu corpo na posicdo estitica ou dindmica. Essa postura é
formada de acordo com os estimulos que ela recebe do meio
onde vive, do tipo de trabalho, dos hdbitos ¢ das atividades que
pratica, enfim , o modo da pessoa comportar-se corporalmente
sofre influéncias psiquicas, emocionais, sociais e culturais.
Gongalves (1994) destaca na suwa afirmacdo as influéncias

sociais;



“Ao longo da histéria humana , o homem
apresenta intimeras variagdes na concepgdo e
no tratamento de seu corpo, bem como nas
formas de comportar-se corporalmente, que
revelam as relagbes do corpo com um
determinado contexto social. Desse modo,
variam: as técnicas corporais relativas a
movimentos como andar, pular, correr, nadar;
0s movimentos corporais expressivos (posturas,
gestos, expressdes faciais), que sdo formas
simbdlicas de expressdio nao-verbal; a ética
corporal, que abrange idéias e sentimentos
sobre a aparéncias do préprio corpo (pudor,
vergonha, ideais de beleza, etc); o controle de
estrutura dos impulsos e das necessidades.”

(pag. 14)

Lapierre (1982) afirma que n3o é por acaso que a palavra
atitude designa ao mesmo tempo, comportamento fisico da
posigdo do corpo no espago, e comportamento psicolégico
diante do mundo. Segundo ¢le o tdénus postural € indissocidvel
da afetividade, refletindo na atitude postural individual, uma
forma de expressdo da sua reagdo perante o mundo.

Para os autores Zuchetto (1991) e Rasch & Burke (1986)
a pratica esportiva com sobrecarga, € agente transformador da
postura corporal dos atletas, através de atividades ciclicas e
repetitivas. Algumas atividades fisicas com trabalho de cargas
assimétricas, aplicadas sobre determinadas estruturas sem a
devida compensagdo muscular, podem atuar como agente
patolégico no sistema muscular-esquelético, podendo ocasionar
alteragdes na postura. Essas alteragOes podem criar um padrdo

postural nos atletas de determinada modalidade esportiva,



conseqiientemente desenvolvendo uma postura caracteristica de
uma modalidade esportiva.

Como vimos anteriormente, a formacdo da postura €
influenciada por indmeros fatores e situactes. Dentre esses
fatores de altera¢cdo da postura estdo as influé€ncias sociais e
culturais, os estados psicolégicos do individuo, as alteragdes
biolégicas causadas por doengcas ou traumatismo e o
treinamento esportivo.

Nesse trabalho estudaremos as origens da mi postura ou
md atitude postural, que pode ser definida como: qualquer
alteragdo ou desvio que interfira no bom funcionamento do
organismo ¢ altere a harmonia dos segmentos do corpo gerando
desequilibrios na sua estrutura.

Através de levantamento da bibliografia, pretendemos
verificar os fatores que podem alterar a postura corporal
humana, com o objetivo de¢ entender como ocorrem essas
alteracbes, para auxiliar na manutengcdo do equilibrio da
postura, procurando ni3o prejudicar a postura dos alunos na

aplicacdo das aulas de educacdo fisica e no treinamento

esportivo.



CAPITULO I : A postura Humana

A postura estética ou dindmica de uma pessoa é a forma
pela qual ela interage com as influéncias do meio social ¢
cultural em que ela vive. A sua atitude natural inconsciente e
involunt4ria constitui uma forma de reagdo pessoal ao estimulo
constante da forga da gravidade e aos estimulos do meio.
Segundo Lapierre (1982), € uma representagdo mental que o
individuo faz de seu corpo, do seu equilibrio geral, resultante
de dados proprioceptivos.

O equilibrio do corpo € muito importante para a
manutengdo da boa postura corporal, ou seja, o perfeito
alinhamento dos segmentos corporais. Moro (1973) reforca a
questdo do equilibrio quando define postura humana:

“A postura humana se caracteriza por uma
bipedestagdo vertical. ... esta atitude estd
mantida por complexos sistemas reguladores
do equilibrio, cuja alteragdo em qualquer de
seus nfveis pode provocar o desalinhamento
vertical. ... A melhor postura é aquela em que
h4 miximo de equilibric com um minimo
de consumo para o organismo. O consumo serd
tanto maior quanto mais defeituoso for o
alinhamento dos segmentos corporais.” (pag.
42)

Uma postura “equilibrada” € “econdmica”, pois demanda
um minimo de esforgo para ser mantida e restabelecida.
Ao contrario da boa postura, a md ¢ uma postura que se

estabiliza utilizando uma tensdo ligamentar ou uma tensio

muscular ténica de intensidade constante. As mas atitudes sdo



mecanicamente fadigantes, pois necessitam de uma contragio
muscular freqiiente e conseqiientemente gastam mais energia.

_ Os desvios posturais se instalam através de mecanismos
de defesa, que comegam um processo de alteragdo na estrutura
éssca, ligamentar ¢ muscular com o objetivo de manter integro
o equilibrio do corpo, isso acontece sempre que o individuo
assuma uma postura deficiente que atente contra seu equilibrio.

Segundo Lapierre (1982) a postura ou atitude nado €
apenas um equilfbrio mecénico, é também um equilibrio
neuromotor resultante de uma infinidade de reflexos sensitivos-

motores, integrados ao sistema nervoso, numa regulacio

automitica complexa.
Outros autores definem e conceituam postura corporal:

“A postura de pé é um dos alinhamentos
esqueléticos aperfeicoados com um arranjo
relativo das partes do corpo em um estado de
equilibrio que protege as estruturas de suporte
do corpo contra lesdes ou deformidades
progressivas” (Cailliet - 1988 - pdg. 25).

“... a atitude global do corpo, quer esteja de
pé, sentado, em movimento ou no trabatho. A
melhor postura € a que facilita a fungdo
muscular, a0 mesmo tempo que permita uma
respiracdo € uma circulagcdo livres” (Briguel-
Muller - 1987 - pdg. 123).

“Ndo existe uma s6 postura melhor para todos
individuos. Cada pessoa deve pegar o corpo
que possui e tirar o melhor possivel dele.
Para cada pessoa, a melhor postura € aquela em
que os segmentos corporais estdo equilibrados
na posicdo de menor esforco e mdaxima
sustentagdo. Esta € uma questdo individual”



(Eleanor Metheny, “apud”, Rasch e Burke,
1986 pég. 432).

Sabemos que a postura corporal € individual ¢ que §é
resultado da percep¢do de cada um, de acordo com as vivéncias
e experiéncias corporais do individuo, Algumas posturas sdo
favordveis ou desfavordveis ao equilibrio estdtico. Silva (1984)
no seu estudo de biomecanica, argumenta que € importante para
o profissional de educacfio fisica conhecer as posturas em que o
disco intervertebral sofre maior ou menor forga de compressao,
fazendo com que as aulas ou o treinamento proporcionem menor

agressdo ao sistema 6sseo e muscular:

Figura 1 - Unidade Funcional da Coluna, a parte ventral da
coluna rtepresentada pelos corpos vertebrais e discos ¢
responsdvel pelo amortecimento das compressdes (A.
Nachenson, “apud” Silva, 1984 pag. 264).

Figura 1

Figura 2 - Demonstrando o aumento ¢ diminui¢do da pressio
intra-discal na L3 (3% vértebra lombar), em um individuo de 70
kg nas posigbes: decibito dorsal, dectbito lateral e sentado,
comparado com a postura ereta. (A. Nachenson, “apud”, Silva,

1984 péag. 265)
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Figura 2
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Figura 3 - Demonstrando a carga aproximada em kg, no disco

da L3 em diferentes movimentos, em um individuo de 70 kgs

(A. Nachenson, “apud”, Silva 1984 pdg. 265).
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Segundo Silva (1984) as principais for¢cas que atuam na

coluna lombar sdo: a for¢ca produzida pela contracdo muscular
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paravertebral lombar, a forga produzida pelo peso do corpo e a
forga produzida pelo peso do objeto que se eleva.

Com base nesse estudo podemos perceber que algumas
posturas, com Ou sem carga, variam a pressdo intra-discal no
disco intervertebral da coluna, aumentando ou diminuindo a
compressdo do disco. O conhecimento dessas posturas sdo de
grande importincia na aplicagdo de exercicios nas aulas de
educacdo fisica ¢ no treinamento desportivo, podendo auxiliar

na prevengio de discopatias e desvios na coluna vertebral.
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CAPITULO II: Explorando as origens biolégica e fisiologica

dos problemas posturais:

Apesar da postura bfpede ser um fator importante na
evolugdo do homem, essa nova postura adquirida através de
adaptagOes estruturais trouxe consigo inimeros problemas
resultados do processo adaptativo, relacionados a manutengio
do equilibrio postural dindmico e estético.

Segundo Lasker (1972), a evolugdo € o resultado final do
processo adaptativo. E a modificagdo da estrutura ou funcgdo
que capacita um organismo a sobreviver e reproduzir e a
adaptabilidade € a propriedade caracteristica de todo organismo
através da qual é capaz de interagir e ajustar-se 2 um meio.
Dessa forma, durante o processo evolutivo, os primatas
quadripedes sofreram alteragﬁes' na estrutura do corpo, tendo
que fazer uma forga maior para vencer a forca da gravidade.

A postura ereta s6 foi possivel gragas 3 adaptagdo da
coluna ¢ do desenveolvimento dos grupos musculares, que
através da musculatura tdnica mais potente, permitiram a
postura vertical. Os bragos ficaram livres da funco de
locomogdo, aumentando assim as possibilidades de movimentos,
sendo este 1iltimo um fator muito importante para a
sobrevivéncia e evolugdo da espécie.

Rasch ¢ Burke (1986) afirmam que nem todas as
adaptagdes a postura bipede tém sido satisfatérias, pois as
extremidades inferiores foram profundamente modificadas,
enquanto a pelve e a coluna vertebral, exceto pelas curvaturas,

conservam c¢ssencialmente a morfologia quadripede . As
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adaptagbes sofridas pelo nosso organismo resultaram em
alteragbes no desenvolvimento muscular, na coordenagio
motora, na mecénica da circulacdo, na fungdo respiratéria e
deslocamento dos 6rgdo internos. Apesar de tantas adaptacdes,
0 nosso organismo sofre com a aquisicio da postura ereta.
Bienfait (1995) falando do sistema de deambulagdo e preensdo,
afirma que a evolugdo bipede estd incompleta:

“,.. apesar de nossa evolugdo como bipedes,
continuamos quadnipedes em todos os nossos
gestos. E isso que demonstram os sistemas

cruzados equilibrando-se entre si” (pdg. 13)

Para ele continnamos quadrdpedes, sé que endireitados.
No novo modo ereto de se locomover, com todo peso do corpo
sobre os membros inferiores ¢ a forga da gravidade a todo
instante atentando contra o nosso equilibrio estdtico ou
dindmico, toda posigio que o corpo adquire no espago,
corrcsponde & um novo eixo de equilibrio adequado ao
movimento. A cada instante o nosso corpo executa inimeros
movimentos, obrigando a coluna ¢ os grupos musculares a uma
acdo constante de equilibrio.

Vilarta (1994) diz que para manter a postura em
equilibrio existe uma dependéncia entre todas as partes do
corpo € que pequenas mudangas na posicdo de um segmenio
corporal podem acarretar grandes alteragdes na posicdo do
corpo. Considerando o equilibrio do corpo em posigdo vertical,
Bienfait (1995) afirma que para manter este equilibrio o nosso
organismo se¢ utiliza da lei das compensagdes:

“Para que o nosso corpo figue em condigdes
de equilibrio, qualquer desequilibrio deverd

14



ser compensado por um desequilibrio
inverso, de mesmo valor € no mesmo plano.”

(pag. 24)

O que mais perturba o nosso equilibrio € a forga da
gravidade, atentando a todo instante contra nossa postura,
solicitando constantemente nossos misculos responsdveis pela
manutengdo da postura ereta e do equilibrio. Devido também a
forca da gravidade que traciona nosso corpo para baixo, a
medida que a idade avanga ocorre a depressdo gradual do
torax, pesco¢o, coluna € costelas, ocasionando a cifose
tordxica. Para Lapierre (1982) a forga da gravidade é um fator
determinante da origem de problemas com a postura :

“... a gravidade representa o fator determinante
dos desvios de atitude, mas ela € também o
estimulo especifico do sistema neuropsicomotor
responsdvel do equilibrio. Todo equilibrio do
corpo se organiza em funcdo da gravidade.”
(pdg. 101)

Dessa forma qualquer descuido com a postura corporal,
por uma fadiga, por desdnimo, ou mesmo uma tensdo muscular
localizada, agravados pela forca da gravidade podem causar um
desequilibrio no conjunto, podendo resultar num desvio

postural.
Autores como Rasch e Burke (1986), Cailliet (1988),

Mercirio (1978), Moro (1973), Lapierre (1982) e Bienfait
(1995) apontam diversos fatores que podem alterar a postura

corporal, tais como:
Traumatismo ou processos traumiticos: quando um

osso, misculo ou ligamento € lesado, tende a debilitar a

i5



estrutura esquelética e durante o periodo que a leséo persistir ,
provavelmente o organismo caunsard uma compensagdo ao
desequilibrio causado (lei da compensagdo da fisiologia
estdtica), apds a lesdo ter sido reparada o defeito postural
poderd ter se tornado um hdbito e persistir no vicio postural.

Doengas ou patologias neuromusculares: A patologia
do ténus muscular causa a retracdo muscular, podendo originar
ou auxiliar na evolugdo da escoliose; enfermidades que
debilitem os 0ssos ou misculos, ou que limitem a forga ou a
a¢do muscular, como por exemplo a poliomielite, a tuberculose
das articulagOes ou vértebras, o raquitismo, a paralisia cerebral;
anomalia dos segmentos 6sseos congénitas ou adquiridas, com
por exemplo a hemivértebra; lesfes no sistema nervoso que
podem provocar transtornos na condugdo dos impulsos reflexos,
modificacdo no ténus muscular ¢ a deficiéncia de
propriocepcio.

Hereditariedade: fatores genéticos de alteragdes
neuromusculares esqueléticas que geram posturas familiares
hereditdrias como a coluna hipercif6tica , uma hiperlordose
lombar ou as pernas em “X” (genu valgum) decorrente de uma
frouxiddo dos ligamentos, que atinge os membros da familia
pela heranga genética.

Fraqueza muscular: os misculos fracos cansam
facilmente e néo podem sustentar os segmentos corporais em
um alinhamento correto, isso ocorre por exemplo quando os
misculos abdominais estdo fracos e os posteriores da coxa
encurtados, fazendo com que a pelve se incline para a frente

causando uma hiperlordose lombar. A fraqueza muscular
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também afeta as criangas, geralmente por falta de atividade
fisica, por desnutricio ou fadiga, assumem uma posi¢cdo de
descanso para conservar ¢ ecocnomizar a energia, fazendo com
que a postura defeituosa torne-se um habito.

Habito: acdes ¢ atitudes defeituosas que a pessoa repete
durante um longo tempo, fazendo com que ela “adote” uma
postura defeituosa, tornando-se hédbito inconsciente. Também o
actimulo de movimentos inadequados durante uma vida, seja por
motivo de trabalho, seja por postura viciosa, fazendo com que
por volta dos 50 anos a pessoa comeca a apresentar problemas
com a postura corporal, principalmente com a coluna vertebral.

Crescimento: Durante o processo de crescimento os
padroes posturais variam muito, associados & idade, sexo,
somatotipo e fase de crescimento da crianga. A postura pode
sofrer influéncias nas fases de crescimento, come por exemplo
a fase do estirdo do adolescente que segundo Manning (1977) ¢é
o periodo critico do crescimento devido as alteragdes
provocadas pelo processo de maturagdo. Nesse periodo o
organismo sofrerd a acomodacdo do corpo em crescimento i lei
da gravidade, podendo entdo surgir alteragdes na postura em
forma de méa atitude ou desvio postural. Na coluna em
crescimento pode-se encontrar atitudes escolidticas, lordéticas
ou ciféticas, que sdo normais quando enquadradas dentro das
fases de crescimento. A estagnacdo dessas atitudes € que
podem evoluir para instalacdo de patologias, essas altera¢des
quando observadas no infcio sdo fatos comuns de possivel

correcgéo.
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Neto (1990) num trabaiho realizado com escolares sobre
postura corporal, afirma que dos 7 aos 12 anos a postura da
crianca sofre muitas transformacgbes devido ao crescimento
rapido, afetando assim o seu equilibrio, pois a crianga tem que
se adaptar &s novas proporgdes do seu corpo, fazendo com que
nessa fase fique vulnerdvel & situagdes onde possam instalar
vicio ou desvio postural. Nessa fase os escolares tém o habito
de carregar a mochila pesada nas costas, ¢ também sao
obrigados a ficar por muito tempo sentados em carteiras que
nio sdo compativeis com a sua estatura, esses hdbitos ajudam a
agravar o quadro constatado por Galdi (1990): a alta incidéncia
de criangas com problemas postural na fase escolar do primeiro
grau.

Outros fatores podem ocasionar problemas com a postura
corporal. Souza (1987) atribui & deficiéncia de propriocepgdo
ou esquema corporal perturbado, a origem dos problemas de

postura corporal:

“Os problemas posturais ndo sdo basicamente
de origem mecédnica ¢ sim de uma concepgéo
psiconeuromotora. Na maioria das vezes ndo
hd déficit de forga e resisténcia muscular
localizada nos grupamentos responsdveis pela
manuten¢do da postura correta, e¢ sim uma
deficiéncia de propriocepc¢do ... ou excesso de
estimulos nervosos, ou sua inibigdo por
problemas de natureza psiquica.” (pag. 100)

Bienfait (1995) coloca a deficiéncia no desenvolvimento

do ténus postural, como um a das origens da mé postura:

“O tbnus é uma fungdo pés-natal adquirida, é
uma  organizagdo segmentar ascendente.

18



Praticamente inexiste no nascimento e instala-
se progressivamente, conforme as necessidades
da estética. ... De acordo com as necessidades
da estédtica cada segmento se equilibra sobre o
segmento subjacente. ... A crianca a partir de
suas necessidades funcionais, solicita secu tOnus
indispensdvel 4 sua fung¢ido de locomocdo. Este
se instala progressivamente, ¢ ndo chega ao
estdgio adulto antes dos 8 2 10 anos.” (pég. 17)

O aparecimento tardio do ténus muscular pode ser a causa
da fixacdo da escoliose, pois se estabelece tanto sobre
segmentos em boa posigdo quanto sobre deformacdes
articulares ou segmentares.

Como podemos perceber a postura corporal envolve o bom
funcionamento de diversos fatores na manutencdo do
alinhamento dos segmentos corporais ¢ do equilibrio, e estd

sujeita a inUmeras situagdes que possam causar um

desequilibrio, e conseqiientemente gerar um desvio postural.
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CAPITULO III: Explorando as origens psicolégicas dos

problemas posturais

Dentre as possiveis causas da ma postura ou mi atitude
postural estdo as influéncias das emogdes ¢ sentimentos que sao
refletidos na nossa atitude postural. Para alguns profissionais
de psicoterapia e psiquiatria, toda exteriorizagdo dos
sentimentos e a expressdo humana dependem, essencialmente,
da motricidade. Para eles, o modo como o individuo se
movimenta, a postura que ele adota € a forma como ele
expressa  suas emogOes e seus conflitos internos. Essa
lingnagem corporal é considerada um instrumento valioso no
auxilio do diagndstico de seus pacientes. Para Lapierre (1982) a
anflise do comportamento motor revela o psiquismo, sendo que
as perturbactes que afetam a psicomotricidade sdo perturbacdes
psiquicas.

Cailliet (1988) define a postura como também sendo uma

representacdo da emocgdes internas:

“A postura, em amplo grau, € também uma
representagio somditica das emogdes internas.
Nido h4 duvidas de que a postura pode ser
considerada uma somatizacido da psique. ...
Nossa posi¢do e nossos movimentos espelham,
claramente para o observador, nossas
tendéncias psicolégicas internas, ou sua
auséncia. Consciente ou inconscientemente,
assumimos uma pose para relatar nossos
sentimentos interiores, ¢ nos movemos de
maneira a descrever nossa atitude com relagio a
nés mesmos, nossos semelhantes e nosso
ambiente. Nossa postura ¢ um linguagem
orgdnica, uma expressdo emocional, uma
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exteriorizacdo  postural dos  sentimentos
interiores.” (pag. 26)

Lapierre (1982) afirma que a postura e o psiquismo estio
relacionados na execugdo do movimento:

“Todo movimento ¢ indissocidvel do psiquismo
que o produz. ... Inversamente o psiquismo nos
seus diferentes aspectos (intelectual, afetivo, de
relacionamento) € indissocidvel dos movimentos
que condicionaram o seu desenvolvimento. O
movimento aparece, pois como uma das formas
do pensamento.” (pig. 39)

Segundo Lowen (1984) a nossa personalidade se expressa
através do corpo tanto quanto através da mente, de tal forma
que o corpo de um individuo fala muito sobre sua
personalidade. Dependendo da sua postura, do brilho dos olhos,
do tom da voz, a posicdio do maxilar ¢ dos ombros, a facilidade
em se¢ movimentar ¢ a espontancidade dos gestos, podemos
saber ndo s6 quem ¢é ele, mas também perceber se esti
aproveitando a vida, se estd triste ou constrangido.

Nem sempre conscguimos reagir aos problemas ¢
situagdes que nos contrariam de uma forma que ndo ocorram
tenses nervosas. B muito comum bloquearmos nossas emogdes
e sentimentos, controlando a raiva, o choro a vontade de
revidar as agressdes. Ainda segundo Lowen (1984) a repressdo
consciente de um impulso pode resultar em uma contragio
intensa da musculatura, ¢ com o passar do tempo, os miisculos
ficam rigidos ¢ a conteng¢do do impulso torna-se inconsciente,
podendo levar 2 uma determinada atitude corporal. Para ele as

tensGes musculares sdo o lado fisico dos conflitos emocionais, e
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através dessas tensdes musculares psicolégicas os conflitos sdo
estruturados no corpo, formando posturas corporais. Essa
tensdes quando se tornam crbnicas podem levar a perda da
autopercepcido, que é a fungdo do sentir, a soma de todas as
sensagOes do corpo, sendo que € através da autopercep¢do que
a pessoa descobre quem € e fica atenta ao que acontece em
todas as partes de seu corpo, inclusive percebendo as tensdes
musculares que limitam a sua movimentagéo.

Briguell-Muller (1987) considera que toda tensdo
muscular psicolégica € causada por alguma forma de medo
inconsciente. Se a situagdo psiquica tornar-se consciente a
tensdo tende a desaparecer, pois sua funclo era reprimir o
conflito emocional.

Lowen (1984) afirma que as causas da tensdo muscular
sdo: O estresse fisico e emocional, sendo que o estresse fisico é
resultado da dor muscular causada por sobrecarga de peso ou
atividade fisica. Esse tipo é ficil de interromper, pois é s6
diminuir a carga ou parar a atividade fisica. No estresse
emocional, a contrac@o € igunal ao fisico. Os misculos ficam
sobrecarregados com uma sensacdo que nido conseguem liberar
€ se contraem. Se a sensagdo persistir 0 misculo comega a ter
espasmos, porque ndo pode se livrar da tensdo. Esse tipo de
contragdo pode ocasionar desequilibrios mnos segmentos
corporais. Em sua afirmagdo nos déd alguns exemplos de
sentimentos que podem ocasionar tensdes .(estresse emocional)

localizadas:

“Qualquer emogdo que nao possa ser liberada
¢ um estresse para os misculos. O que €
verdade porque uma emog¢do € uma carga que
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faz pressdo para fora tentando se liberar.
Alguns exemplos podem ilustrar melhor essa
idéia. Sentimentos de tristeza ou dor séo
liberados através do choro. Se esse choro for
reprimido por causa da proibi¢do dos pais ou
por qualquer outra razdo, os misculos, que
normalmente reagem no choro, tornam-se
tensos. S0 os misculos da boca, garganta ,
peito € abdomen. Se o sentimento que nfo
pode ser liberado é o de raiva, os miisculos
das costas ¢ dos ombros tornam-se tensos. ...
Impulsos de morder quando inibidos trazem
tensdes nas mandibulas assim como chutes
reprimidos causam tensdes nas pernas. A
relacdo entre tensdo muscular e inibicdo €
tio exata que se pode dizer quais os
impulsos ou sentimentos que estdo inibidos
numa pessoa, estudando suas tensOes
musculares.” (pag. 51)

Cailliet (1988) nos d4 alguns exemplos de postura
corporal que transmite o estado emocional e psicoldgico do
individuo: a postura de fadiga, em que o individuo fica numa
posicio pendente, com o dorso curvado e os ombros
deprimidos, como se carregasse o “mundo” nas costas. Esta
postura demonstra um estado emocional depressivo. A postura
do agressor onde o individuo fica em pose de combate, com
movimentos rdpidos e agressivos, a pessoa parece estar sempre
pronta para uma briga. O autor fala também das adolescentes,
que ndo contentes com as transforma¢des na sua estatura,
alteram sua postura corporal com a finalidade de parecer mais
alta, andando nas pontas dos pés com a cabecga ereta ¢ ¢ peito
para frente ¢ a coluna lombar arqueada, podendo ocasionar um

hiperlordose lombar. Ou andando com a cabeca adiantada ao
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resto do corpo, se curvando sobre sua estatura porque ¢ mais
alta que as colegas da mesma idade, podendo com esse vicio

postural adquirir uma cifose.

Para Cailliet (1988) os desvios de postura que aparecem
na infincia podem permanecer pelo resto da vida:

“Todos os padrGes de postura assumidos na
infincia, para resultados reais ou imagindrios,
formam um padrdo que se torna profundamente
assentado. ... torna-se nido apenas um padrdo
psiquico, mas gradualmente molda os tecidos
em padrdes sométicos, que permanecem um
monumento estrutural a moldagem psiquica

precoce.” (pdg. 27)

Rasch e Burke (1986) afirmam ser o estado emocional do
individuo o reflexo do seu modo de colocar-s¢ corporalmente:

“ A postura reflete, freqiientemente, a atitude
mental. Os estados de exaltagdo, confianga,
satisfacdo ajudam na manutengio da postura
ereta; a humildade ¢ a depressdo atentam contra
ela. Uma boa atitude mental e da mesma forma,
manifestada por uma postura ereta de alerta,
enquanto que a atitude mental deprimida ¢
refletida por uma postura desleixada.” (pig.

442)

Gaiarsa (1988) considera que a motricidade humana
reflete os estados psicolégicos do individuo, de tal forma que
toda a exteriorizagdo ¢ toda expressdo humana dependem da
motricidade. Segundo o autor esse é o motivo de 2/3 do cérebro
ser utilizado na manutencéo e funcionamento do equilibrio ¢ na
execugdo de movimentos.

Diante dessas informac¢Ges podemos constatar que os

estados psicolégicos (emogdes e sensagdes) e a motricidade
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parecem relacionar entre si, podendo os movimentos ¢ atitudes
do corpo sofrer influéncias da emogdes, refletindo na postura o

estado psiquico e emocional do individuo.
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CAPITULO 1V - Explorando as origens sociais e culturais

dos problemas posturais

O homem € um ser que vive em sociedade, dentro de um
determinado contexto social com o qual interage de forma
dindmica, onde ele atua nessa realidade modificando-a, como
também € modificado por ela, de tal forma que a sua realidade
possa determinar sua maneira de pensar, sentir e agir,
influenciando também suas concepgOes a respeito da sua
corporalidade e nas formas de comportar-se corporalmente.

Gongalves (1994) descreve a influéncia social marcada no

corpo:

“O corpo de cada individuo de um grupo
cultural revela, assim, n3o somente sua
singularidade pessoal, mas também tudo aquilo
que caracteriza esse grupo como uma unidade.
Cada corpo expressa a histéria acumulada de
uma sociedade que nele marca seus valores,
suas leis, suas crenca ¢ seus sentimentos, que
estdo na base da vida social.” (pdg. 13 e 14)

Rodrigues (1987) coloca a cultura como modeladora de

Corpos:

“Cada cultura modela ou fabrica 4 sua maneira
um corpo humano. Toda sociedade se preocupa
em  imprimir no corpo, fisicamente,
determinadas transformagdes, mediante as quais
o cultural se inscreve ¢ grava sobre o biolégico;
... ~musculagdo, obesidade ou magreza

obrigatéria ... préaticas que se explicam por
razfes sempre sociais, de ordem ritual ou
estética”.
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Freire (1994) fala que a postura corporal do individuo ¢
formada de acordo com ¢ meio ¢m que ele vive, as atividades
que realiza, ou mesmo até pelo seu tipo trabalho, € que ao
observarmos o modo da pessoa andar ¢ se movimentar, serd
possivel identificar a sua profissdo e a sua classe social:

“As organizag¢Oes sociais complexas (entre as
quais a dos homens estd no topo da pirdmide)
criaram mecanismos de prevencio como a
familia, a religido, a politica ¢ o Estado. Com
isso criaram um arcabougo afetivo ¢ cognitivo
cada vez mais refinado que passou a afetar
poderosamente todas as agdes do homem. A
partir dai sua postura corporal, sua bipedia
passa a arcar nio sé com o peso das forgas
gravitacionais, mas também com o choque
afetivo, com o choque cognitivo, 0 politico e o
social. De tal forma que chegamos a identificar
em alguns casos, a profissdo de uma pessoa por
sua postura observavel.” (pag. 16)

O corpo tém papel importante na formagdo cultural das
sociedades, por razbes rituais ou religiosas, politicas ou
econdmicas. Segundo Gongalves (1994) o corpo sempre esteve
presente no processo de civilizacio do homem, onde j4 foi
valorizado por suas qualidades fisicas como a forca, a destreza
e a agilidade para fins militares e politicos; foi
instrumentalizado, sendo reprimida sua capacidade de
percepcdo sensorial e expressdo corporal, enfim mecanizado
nos gestos e movimentos para atender a interesses capitalista de
produgdo industrial, desenvolvimento tecnol6gico e expansio
do capitalismo. Passou por um processo de descorporalizagio,

tendo que reprimir seus afetos, acostumar-se a nfo satisfagéo
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de suas necessidades, transformando a livre manifestagdo de
seus sentimentos em expressdes e gestos formalizados.

Atualmente, ocorre a utilizacdo do corpo no sistema
publicitdrio. Em indimeras propagandas os produtos aparecem
associados a um corpo sauddvel, belo e sensual, nesse momento
aparece a midia ditando modelos de corpos, em uma tendéncia
da sociedade contempordnea: a preocupacdoc excessiva com o
corpo, como nos fala Gongalves (1994):

“Por todo lado, proliferam academias de
gindstica, musculacdo, danca, ioga ...
multiplica-se a literatura a respeito da satide
fisiologica, da sexualidade e da beleza estética
do corpo. Parece que o corpo, tanto tempo
submetido ao controle de uma racionalismo
dominante, agora se rebela ¢ se transforma no
foco das atengdes.” (pdg. 31)

Freire (1991) nos fala da valorizacdo do corpo pelo
interesse  capitalista do consumo, onde o corpo €
hipervalorizado pela propaganda e marketing que deseja
aumentar o consumo de seus produtos. Fala sobre o modismo
de corpo, conseqiiéncia da valorizagdo do corpo pela midia, da
constante procura das pessoas por academias, SPAs e clinicas
estéticas de  emagrecimento, tentando chegar ao modelo de
corpo considerado ideal pela sociedade. Muitas pessoas fazem
qualquer coisa para conseguir o corpo ideal, nio importando se
vao prejudicar a satide ou o bolso, as pessoas recorrem a drogas
e cirurgias pldsticas, tornando o ato de emagrecer uma qucstﬁo

de vida ou morte:

“QO corpo tornou-se conhecido, de um forma ou
de outra. Foram investidos rios de dinheiro para
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mostrar 0 Corpo, para que as pessoas
acreditassem que possuiam um corpo que tinha
que ser cuidado. Ou seja, a sociedade de
consumo fez as pessoas falarem do corpo, e se
preocuparem com ele.” (pag. 58)

Lowen (1988) faz uma critica ao modismo de corpo, para
ele as pessoas que se tornam escravos da moda, perdem a
sensibilidade ao valorizar corpos muito magros, desprovidos de

beleza e vitalidade:

“0O individuo escravo da moda entregou seu
gosto pessoal ao conformismo, essa situacido
agravou-se tanto que o fisico magro, marilento
e esquizéide tornou-se modelo de pulcritude
feminina. S6 posso atribuir esse estado de
coisas ao fato de que as pessoas, em sua
maioria, abandonaram os sentidos.” (pag. 130)

Percebemos que as pessoas que buscam alcangar o
modelo de corpo ideal ditado pela moda, muitas vezes se
sentem angustiadas, porque a estrutura corporal nido pode ser
completamente alterada, por isso muitas pessoas recorrem a
cirurgia plastica.

Além de sofrer influéncias em sua postura corporal
decorrentes do processo de civilizagdo, o homem sofre com as
agressdes da vida moderna, a agitagdo da nossa rotina didria, a
convivéncia dentro da sociedade, as responsabilidades com
trabalho, a preocupag¢io em ganhar dinheiro, a falta de lazer e
atividade fisica, o sedentarismo gerado pelo trabalho
intelectual, todos esses fatores podem ser agentes causadores
de vicios ou desvios posturais. Barbanti (1990) fala que a

partir da revolugdo industrial os problemas com a coluna
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vertebral, principalmente na regido lombar, tém sido freqiiente
nos paises industrializados. Os operdrios que ainda fazem
trabalho bragal usam a coluna como alavanca para levantar um
objeto ou os sedentdrios que passam a maior parte do tempo
sentados em cadeira ¢ mesas inadequadas, sdo os mais atingidos
por dores na coluna. Juntando-se a esses fatos, um outro de
ordem emocional que afeta a todos que vivem numa sociedade
competitiva, o estresse gerando tensdo muscular que se reflete
principalmente nas costas, causando fadiga e dores.

Para Lapierre (1982) o estresse causado pela agitagdo do
nosso dia a dia € um fator que pode ocasionar tensdes

psiquicas:

“a vida moderna provoca uma tensdo
psiquica constante, sobretudo em pessoas
que tém profissdo sedentdria. Este estado se
manifesta no plano somitico por tensdes
musculares localizadas permanentes, essas
tensdes uma vez instaladas, tornam-se ponto
de partida das sensacbes de ansiedade que
afetam o psiquismo.” (pag. 433)

Outros fatores culturais podem influenciar e¢ alterar a
postura corporal. Segundo Rasch ¢ Burke (1986) a indumentéria
inadequada, pode atuar como agente causador de mi postura,
dando o exemplo do uso de salto alto, que provoca o
deslocamento para frente do centro de gravidade do corpo,
fazendo com que os misculos dorsais se contraiam para impedir
que o corpo caia. Cailliet (1987) além de afirmar que o salto
alto causa postura inadequada, diz que o seu uso pode causar

hiperlordose lombar.
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Os hédbitos que as pessoas tém, de andar de salto alto, de
pegar ou levantar algum objeto de forma incorreta, as posturas
assumidas quando efetuamos o trabalho doméstico, as criangas
que carregam as mochilas pesadas em um lado das costas.
Todos esses hdbitos, executados por muito tempo ou ao longo
de uma vida, s2o a¢des que colaboram para a instalagdo de
desvios ou problemas com a postura corporal.

As alteracdes posturais podem em algumas situagdes
causar dores. As dores mais comuns sio as da coluna, o que
pode indicar uma inadaptagdo a postura bipede. Knoplick
(1985) explica porque cerca de 80% das pessoas do mundo
civilizado té€m ou tiveram problemas de dor na coluna, segundo
ele, isso sucede porque as pessoas de um modo geral passaram
a trabalhar em méiquinas em pé, sentados ou em posi¢ches
incorretas, levantando peso de modo inadequado ou produzindo
tor¢des no tronco ¢ cabeca durante muitas vezes, muitas horas
por dia. Com a melhoria do nivel de vida da populagio
brasileira e com o aumento na oferta de alimentos, comegou a
ocorrer obesidade, ¢ com o uso do automével surgiu o
sedentarismo. As pessoas passaram a assistir televisdo em suas
horas de lazer colaborando para um aumento na flacidez da
musculatura abdominal j4 fraca pela falta de atividade fisica.
As mulheres sofrem muito com problemas de dor na coluna,
porque além de trabalhar, elas continuam responsiveis pelo
trabalho doméstico do lar ¢ pela maternidade.

Na sociedade moderna, com todo desenvolvimento
tecnolégico acessivel a grande parte da populagdo, diminufram

muito 0os movimentos na realizagdo das mais simples tarcfas.
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Segundo Gongalves (1994) o homem criou uma grande
depend€ncia em relacdo a muitos produtos da moderna
tecnologia o que lhe acentuou a pobreza de vivéncias motrizes.
Os prazeres do conforto progressivamente substituem as
paixdes da aventura pela inércia trangqiiila.

O sedentarismo é um problema que cada vez mais afeta os
brasileiros, Barbanti (1990) fala que a pesquisa realizada pela
folha de Sdo Paulo em 1988 revelou que 67% dos brasileiros
adultos ndo faziam nenhum tipo de atividade fisica;
normalmente faziam atividades durante a adolescéncia, e apés
os 30 anos participam algumas vezes de atividades, e
normalmente chegam aos 40 anos acompanhados de 10 a 20
centimetros de barriga. Segundo Barbanti isso s¢ deve ao fato
das pessoas realizarem o minimo de exercicios possiveis,
desprezando os mais de 600 misculos do corpo, diminuindo a
atividade fisica sem diminuir o consumo calérico.

Niao bastassem todos problemas com a adaptagdo do nosso
organismo A postura ereta, como vimos anteriormente,
atualmente lidamos com problemas relacionados a uma nova
postura, a “postura sentada”, como nos relata Knoplick (1985):

“Os misculos foram preparados numa evolugéo
de milhares de anos para deixar o homem na
posi¢cdo erecta, ativo o tempo todo na caca do
alimento e na feitura do vestudrio. Sua
atividade constante sempre foi de pé. Depois de
1900 comecou a haver uma pré disposi¢do para
0 homem ter maior facilidade de trabalho
(invengdo das mdquinas); abundincia de
alimentos, deixando um perfode maior ao
homem para passar sentado, Essa caracteristica
se acentuou mais depois da invengdo de meios
de locomog¢do mais rapidos (carros, trem, etc.).

32



Assim os misculos que se prepararam na
evolugdo dos séculos para permitir um
equilibrio 6timo da coluna, em pé, t€ém que se
adaptar agora a uma nova civilizagdo que
passou a ser sentada” (pdg. 62).

Pelo que podemos perceber, ao longo da histéria do
homem e durante o processo de civiliza¢do, a sociedade
através dos seus hébitos sempre marcou o COorpo cCom as suas
normas € regras. Dessa forma podemos deduzir que os fatores
sociais ¢ culturais parecem interferir na formagdo da postura,
causando adaptagdes biol6gicas nem sempre favordveis 2

manuten¢do da boa postura corporal.
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CAPITULO V: Explorando as origens dos problemas

posturais relacionadas ao treinamento:

Treinamento Fisico € um processo que envolve um
trabalho de desenvolvimento das qualidades fisicas de acordo
com a especificidade da modalidade esportiva. Barbanti (1986)

conceitua o treinamento como:

“ ... um processo fisico e mental complexo,

que € determinado pela condigdo, motivagdo
tdtica, além das capacidades intelectuais ¢
psiquicas ... O treinamento Fisico é uma
repeticdo sistemdtica de movimentos que
produzem reflexos de adaptagdo morfolégica
e funcional, com o objetivoe de aumentar o
rendimento num determinado espago de
tempo.” (pag. 01)

O mesmo autor afirma que a prética de atividade fisica
produz adaptacdes especificas no organismo, de acordo com a
modalidade esportiva. Com base nessa afirmacdo deduzimos
que esta ¢ a razdo da forma¢3o de padrdes posturais em
desportistas de determinada modalidade.

Rasch e Burke (1986) confirmam que qualquer ocupagio
ou especialidade pode levar & adaptagbes posturais, embora
estas ndo sejam necessariamente alteragdes patolégicas.

Para Zuchetto (1991) quando o esporte é levado a certos
limites miximos dos misculos e tenddes, ossos € articulagoes,
pode atuar como agente patolégico sobre o aparelho locomotor,
pois praticamente todos os esportes obrigam os atletas a
realizarem repetidas vezes movimentos de flex@o, inclinagdo

lateral ou rotagdo do tronco, movimentos que envolvem a
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coluna, bem como todos segmentos corporais do sistema
misculo esquelético. Esses movimentos, que sdo comuns na
préitica de atividade fisica, podem originar desordens misculo-
esqueléticas, ocasionando problemas posturais. Além do
trabalho com a postura desalinhada, alguns esportes trabalham
demasiadamente grupos musculares especificos ou um lado do
corpo do atleta, podendo ocasionar o desenvolvimento muscular
assimétrico, como nos exemplifica Rasch e Burke (1986):

“Os jogadores de basquetebol, boxecadores ¢
arremessadores desenvolvem com freqiiéncia,
miusculos peitorais curtos ¢ fortes, e fracos
adutores da cintura escapular. Muitos esportes,
tais como o ténis, arco e flecha, lancamento em
beisebol, arremesso de disco e dardo, parecem
conduzir & um desenvolvimento muscular
assimétrico.” (pag. 432)

Para reforcar estas afirmacdes, seguem os resultados de
algumas pesquisas sobre alteragcbes posturais ocasionadas pelo

treinamento desportivo:

Zuchetto (1991) estudou o efeito do treinamento no
desenvolvimento do padrdo postural em atletas de handebol, e
verificou que as principais alteragles localizaram-se na regido
do tronco, caracterizando-se como padrio do handebol a
postura hipercifética. Relata em sua pesquisa a tendéncia do
handebol a desenvolver mais os midscules dos membros
superiores do que a musculatura do tronco, ¢ que talvez haja
uma descompensac¢io entre musculatura anterior e posterior do
tronco que resulte ou acentue a cifose, pois 82,4% dos atletas

apresentaram problemas de cifose, sendo que 23% dos
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desalinhamentos foram considerados graves. Verificou-se
também que 56,7% dos atletas apresentaram tronco
anteriorizado. As alteragdes nos membros inferiores foram 48%
de geno varo leve e 17% de genurecurvatum, que sdo
deformidades no alinhamento dos joelhos e pernas. Essas
alteracOes encontraram-se dentro do padrio de normalidade.

Na pesquisa realizada por Pol (1988) com grupos de
atletas e estudantes praticantes de natacfo, verificou-se que o
treinamento em natacdo altera a estrutura ¢ postura dos atletas
devido a sobrecarga. As principais altera¢gbes apresentadas
foram ombro desnivelado, hiperextensio do cotovelo,
hiperextensdo do joelho e escoliose. Dentre as alteragdes, 80%
dos atletas apresentaram desnivel no desenvolvimento muscular
dos ombros decorrente da lateralidade do atleta, pois € do seu
melhor lado que o atleta exige mais, ocorrendo nessa
solicitagdo lateral o desvio, o qual pOde-se observar com mais
freqiiéncia nos praticantes do nado livre; 40% dos atletas
apresentaram escoliose na cintura escapular em conseqii€ncia
do desnivel do ombro causado pela maior solicitagdo muscular
de um lado, debilitando a musculatura contrdria; 80% dos
atletas apresentaram hiperextensio do cotovelo e 60%
hiperextensdo do joelho, que segundo a autora podem ser
decorrentes de um mesmo exercicio para melhorar a pernada do
nado livre, onde os movimentos sAoc realizados com
hiperextensdo do cotovelo e joelho repetidas vezes ao dia.

Santos e Krebs (1995) realizaram uma pesquisa sobre a
influéncia da técnica utilizada no treinamento e nos desvios

posturais em atletas judocas, chegando a conclusdo que entre
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outras técnicas utilizadas em treinamento de judocas, a técnica
“Tokui-Waza”  parece ter implicagbes negativas no
desenvolvimento postural dos judocas. As alteragcdes mais
significantes foram: 97,3% dos atletas com membros superiores
adiantados que pode ser explicado pelo trabalho de forga
realizado em todas as formas de treinamento de judd, que
exigem a musculatura anterior do brago; 94,6% apresentaram
escoliose devido ao trabalho muscular unilateral e constante
rotagdo do tronco; 83,8% apresentaram ombro em desnivel
(vista anterior) que pode ser originado pela solicitagio
muscular intensa do lado dominante da puxada, provocando um
desequilibrio muscular no outro lado; 83,8% apresentaram linha
poplitea obliqua, que € uma caracteristica padrio da postura do
judoca, que estd associada a rotagdo interna do joelho que €
uma adaptacdo do judoca a superficie de apoio, para aumentar a
base de contato e conseqiientemente 0 equilibrio.

Num estudo realizado por Oseid, Bujenth, Eujenth,
Grenari € Mecen (1974) em ginastas femininas sobre lesGes na
regido lombar da coluna vertebral, constataram que a ginéstica
artistica praticada em excesso causa problemas na coluna
vertebral. O maior nimero de lesdes ocorreram em jovens que
haviam sido sujeitas a um treinamento intensivo para aumentar
a mobilidade da coluna precocemente. Os resultados foram 75%
das ginastas sofreram algum problema na regiio lombar
relacionados a pratica da gindstica; 44% sofreram de dores
nas costas; em 46% ocorreram hiperlordose; em 66% a
mobilidade na regido lombar diminuiu, em 22% ocorreram

hipermobilidade da 3* e 4% vértebra lombar; e em 22%
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ocorreram escoliose e deslocamento de¢ um lado do quadril.
Apenas 20% das ginastas tiveram um resultado normal. Os
autores chegaram a conclusdo de que a gindstica artistica
quando praticada em excesso constitui um risco de lesGes na
regido lombar da coluna vertebral, pois o treinamento da
ginédstica exige um esfor¢o excessivo para se atingir os niveis

de competicdo.

Como pudemos perceber, repeticdes ciclicas de
movimentos com sobrecarga, que € uma das estratégias do
treinamento esportivo, podem gerar problemas posturais
adquiridos pelos hdbitos mecéinicos do individuo.

Algumas modalidades esportivas exploram
predominantemente o lado dominante, o lado mais eficiente do
atleta. Essa exploracdo acarreta o desenvolvimento muscular
assimétrico, ficando mais forte o lado do corpo onde a
solicitagdo é maior, conseqiientemente a musculatura do lado
oposto por ser menos solicitada, fica enfraquecida. O
desenvolvimento muscular assimétrico, sem a devida
compensagdo no lado oposto, pode fazer com que o organismo
se adapta, surgindo o desvio postural, para compensar o
desequilibrio ocasionado aos segmentos corporais

Pol (1988) ressalta em sua pesquisa a importidncia da
compensagdo para determinados grupos musculares no

treinamento:

“Se tratando em especial de treinamento
desportivo, seria imprudente ignorar os desvios
posturais nos atletas como conseqii€ncia da
pratica de realizar exercicios especificadamente
a determinados grupos musculares sem a devida
compensagido.” (pag. 24)

Nas pesquisas apresentadas anteriormente, os autores
frisaram a importdncia da realizagcdo de um trabalho de

compensagdo muscular nos atletas. Refor¢cam a necessidade de
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considerar o nivel de conhecimento dos treinadores fisicos para
a correta aplicacdo de exercicios de compensagdo. E que esse
trabalho de compensagdo proporcione desenvolvimento
muscular adequado, para que a musculatura possa equilibrar os
desvios posturais.

Com base nesses estudos podemos deduzir que o
treinamento esportivo pode ocasionar desvios na postura
corporal, devido a sobrecarga de atividades ciclicas e
repetitivas, podendo desencadear problemas articulares e
tendinosos.

A pratica esportiva, quando realizada de forma e
intensidade adequada & idade e ao biotipo da pessoa, s6 tém
fatores positivos a acrescentar na manutengdo da postura
corporal, pois a pessoa que pratica esportes ou qualquer
atividade fisica tem os misculos mais fortes, facilitando a
manuten¢gdo do equilibrio postural. O treinamento esportivo,
através da utilizagdo de métodos modernos, pode fazer com que
sejam minimizadas as possiveis adaptacfes do organismo, que

possam ocasionar problemas posturais.
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CONCLUSAO

Com o objetivo de realizar uma exploragcido dos fatores
que podem originar problemas com a postura corporal, através
do estudo da bibliografia especializada, podemos concluir que a
postura corporal humana é individual ¢ que ndo deve ser
comparada a modelos de boa ou mé posturas. E que a boa
postura € aquela, cuja manutengdo ndo altera ¢ nem prejudica o
organismo.

Percebemos que a postura na sua formacido estd
constantemente sujeita a estimulos do meio ambiente. Esses
estimulos podem ser: a forga da gravidade, o tipo de atividade
que a pessoa pratica, se € sedentiria ou nfo, o estresse
causado pela correria do dia-a-dia, a preocupagido em ter o
corpo dentro dos padrdes da moda, a forma que a pessoa lida
com os sentimentos e emogdes, enfim, da forma como ¢la €
influenciada pela sociedade e pela cultura.

Todos os fatores estudados, biolégicos e fisiolégicos,
psicolégicos, sociais € culturais e o treinamento esportivo
podem atuar como agentes causadores de desvios posturais.
Percebemos ser de extrema importdncia ao profissional de
educacdao fisica conhecer e entender esses fatores que podem
alterar a postura corporal dos seus alunos ou atletas. Compete
ainda ao profissional de educacdo fisica, desenvolver um
trabalho de prevencdo, evitando movimentos que possam
ocasionar ou acentuar os desvios posturais jd existentes, ¢
também encaminhar os alunos com problemas posturais a

médicos especializados para o devido tratamento.
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Sem a pretensdo de solucionar o problema, propomos aos
profissionais de educagédo fisica a realizagdo de atividades que
propercionem a seus alunos o aprimoramento da propriocepeio,
possibilitando a eles o aumento da consciéncia corporal,
conseqiientemente, a consciéncia da sua atitude ou postura,
facilitando um possivel trabalho de reeducagdo postural.

Quanto ao treinamento esportivo, € necessdrio que os
profissionais da 4rea, tenham o conhecimento adequado para a
aplicacdo dos exercicios de treinamento, e que percebam com
que rapidez as tarefas do treinamento modificam as dimensdes
corporais de seus atletas. Tendo consciéncia dessas mudancgas,
entendendo a necessidade de realizar a compensagcdo muscular

paralelamente ao treinamento fisico, estardo colaborando para

ndo ocorréncia dos desvios posturais.
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