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Sua postura é a base do seu bem-estar




Prefacio

Os problemas posturais na
coluna sdo um desafio de saude publica,
afetando pessoas de todas as idades e
estilos de vida. Estudos indicam que
cerca de 80% da populacao mundial
experimentard dores nas costas em
algum momento da vida, sendo os
desvios posturais uma das principais
causas. O aumento do trabalho remoto e
a falta de ergonomia em ambientes
domésticos agravam essa situacdao, com
impactos negativos tanto na saude fisica
quanto mental.

World Health Organization (WHO). Estimativas Globais de Saude: Expectativa de Vida e Principais Causas de Morte e Incapacidade. Genebra: OMS, 2023.
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Este guia foi criado com o objetivo de oferecer informacdes claras, ilustradas e praticas

para ajudar na deteccdo e prevencao de problemas posturais, promovendo salude e

bem-estar. Além de destacar as principais condicdes, ele apresenta estratégias eficazes
de prevencao e cuidados.




O que ¢ Postura e Qual
a Sua Importancia?

Postura € o alinhamento do corpo, seja
parado (estatica) ou em movimento
(dindmica). Uma postura adequada permite
distribuicdo equilibrada das cargas,
estabilidade articular e eficiéncia muscular,
reduzindo dores e lesdes.
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A coluna vertebral, dividida em

~

regioes cervical, toracica, lombar, sacral e
coccigea, é o eixo central de sustentacao.
Suas curvaturas naturais absorvem impactos,
facilitam movimentos e mantém o corpo
ereto.
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Alinhamento Postural

O alinhamento postural ideal
envolve manter a cabeca em posicao
neutra, alinhando orelhas, ombros,
quadris e tornozelos em um mesmo
plano vertical.

Assim, a coluna preserva suas
curvaturas naturais, a musculatura
trabalha de forma equilibrada e as
articulacoes recebem cargas
adequadas, prevenindo tensdes e
desconfortos.




Fatores de Risco

Ergonomia Inadequada Desequilibrios Musculares Maus Habitos Posturais
Uso prolongado de méveis nédo Sedentarismo Sentar-se sobre uma das pernas
ergonomicos. Falta de flexibilidade ou forca em enquanto estd em uma cadeira.
Trabalho remoto ou estudo em grupos musculares especificos Carregar peso de forma desigual
ambientes inadequados. (como mochilas ou bolsas em um

Unico ombro).




Como os Fatores de Risco Afetam a Coluna
Vertebral

Ergonomia inadequada, sedentarismo, habitos posturais ruins e desequilibrios
musculares criam um ambiente desfavoravel para a coluna, alterando sua
estrutura ao longo do tempo. Quando a musculatura ndo oferece o suporte
necessario, a distribuicdo das cargas se torna desequilibrada, favorecendo a
ocorréncia de microlesdes e desvios. Ao se acumular, esses fatores de risco
podem levar ao surgimento de condi¢cées como escoliose, cifose e lordose




Escoliose

Essa condicao pode ser
observada ao se olhar a pessoa
de frente ou de costas, onde a
coluna assume uma forma de "C"
ou'S".




Cifose

A cifose caracteriza-se por
uma acentuacdo excessiva da
curvatura  tordcica da  coluna
vertebral, conferindo ao tronco um
aspecto encurvado ou arredondado.

Sua etiologia pode envolver
fatores como alinhamento postural
inadequado, fraqueza muscular ou
modificacOes estruturais, impactando
ndo apenas a estética, mas também a
funcédo e o conforto do individuo.




Lordose

A lordose caracteriza-se por
uma acentuacdo excessiva da
curvatura natural da coluna vertebral,
predominantemente na regiao
lombar, conferindo-lhe um aspecto
mais concavo.

Esse desvio pode ser
decorrente de desequilibrios
musculares, alteracoes estruturais ou
padroes  posturais inadequados,
influenciando a distribuicdo de
cargas, o desempenho funcional e o
conforto do individuo.




Consideracoes Finais

A prevencao é
essencial para
evitar problemas
posturais e
melhorar a
qualidade de
vida.

Escoliose, cifose e
lordose devem
ser identificadas
precocemente
para tratamentos
eficazes.

Ergonomia
adequada e
hébitos saudaveis
ajudam a
proteger a coluna
e prevenir
desvios.

Pequenas
mudancas diarias
fazem grande
diferenca para o
bem-estar fisico e
mental.
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