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A importancia da

postura

Uma das recomendacoes mais ouvidas na
infancia é “olha a postura!”. A adverténcia
serve para homens e mulheres e é muito mais
séria do que apenas um cuidado com a boa
aparéncia.

A postura correta - em uma pessoa em pé, o
alinhamento vertical reto do alto da cabeca as
solas dos pés - permite que os movimentos do
corpo adquiram a velocidade adequada, que os
movimentos sejam eficientes e que se adquira
uma maior estabilidade, dando a sensacao de
bem-estar e equilibrio durante as atividades
cotidianas.

Ter boa postura é também uma atitude
preventiva. Se ossos, musculos e articulagoes
nao estao alinhados, as dores pelo corpo e,
principalmente, nas costas aparecem e tiram
a disposicao de qualquer um.

A postura correta depende de vdrios fatores:
as curvas das costas devem estar alinhadas
e equilibradas, nao muito acentuadas para

a frente nem para trds; os musculos do
corpo precisam ser firmes, mas sem perder
a elasticidade; e as articulacdes, como os
joelhos e os tornozelos, devem funcionar
como amortecedores, mantendo o equilibrio
do corpo sem deixar que alguma parte seja
sobrecarregada durante os movimentos.

Até os gestos mais simples, como andar,
sentar, dirigir o carro e dormir sdo importantes
para manter uma coluna saudavel.

Por isso, € muito importante ter
a consciéncia de estar com a

postura correta em todas as
situacoes do dia a dia.




Alteragdes posturais provocam desvios na
coluna que, por sua vez, podem levar ao uso
incorreto de outras articulacdes, como as dos
ombros, bracos, mandibulas, quadris, joelhos
e pés. Ter posturas inadequadas por longos
periodos pode acarretar enrijecimento das
articulagoes vertebrais e até o encurtamento
dos musculos.

¢ Lordose: Aumento anormal da curva lombar
levando a uma acentuacao da lordose lombar
normal (hiperlordose). Midsculos abdominais
fracos e um abdémen protuberante podem
provocar esse desvio.

e Cifose: Aumento anormal da concavidade
posterior da coluna vertebral, causada pela ma
postura e por pouca atividade fisica.

¢ Escoliose: Curvatura lateral da coluna
vertebral cuja gravidade depende da idade

em que se estabelece. Durante o periodo da
adolescéncia, a velocidade de crescimento é
maior. As causas mais comuns sao: uma perna
maior do que a outra, carregar bolsa do mesmo
lado e ma formacao das vértebras.

Com o passar do tempo, problemas como

esses provocam o desgaste das articulagées da
coluna, podendo levar a degeneragao dos discos
intervertebrais (hérnia de disco) e a osteofitose
(bico de papagaio).

Principais problemas da
mad postura

Os exercicios fisicos, sem duvida, contribuem
muito para evitar lesdes e também corrigir
problemas jd detectados. Musculos fortes,
treinados e com boa flexibilidade protegem

a coluna, diminuindo o risco de lesoes. A
musculacdo é excelente para fortalecer os
musculos que estdo relaxados ou flacidos. Ja
o alongamento é importante para relaxar os
musculos tensos, além de proporcionar maior
flexibilidade, evitando lesdes em quedas e
movimentos bruscos como, por exemplo,
estiramento e distensao muscular.

Atividades fisicas, como a hidrogindstica,
trazem grandes beneficios, sem risco de
impacto sobre as articulacoes e a coluna. Na
piscina, mesmo quem tem problemas, pode se
movimentar bem e executar manobras que nao
poderiam ser feitas fora da dgua. Outra opgao é
a ioga, que promove alongamentos musculares,
relaxamento e também a consciéncia corporal,
todos fundamentais a satde do corpo.




Dicas para descansar

e alinhar sua coluna

Aproveite as pausas no trabalho para
fazer alguns exercicios de alongamento. Eles
reduzem as tensdes musculares, o estresse
e 0 cansaco, além de ativarem a circulacao
e melhorarem a atencdo. Os exercicios de
alongamento devem ser feitos por todas as
pessoas, em qualquer idade e nao requerem

equipamento especial nem treinamento prévio.

Vocé pode comecar fazendo pela manhg, em
casa, depois que acordar.

Quando estiver lendo, procure sentar com a
coluna reta e as pernas bem apoiadas.

Ficar em pé numa fila pode tensionar os
musculos das costas. Passar o peso de uma
perna para a outra alternadamente, colocando
uma perna na frente da outra e mantendo os
joelhos semiflexionados, previne essa tensao.

Ao pegar ou guardar qualquer objeto em
prateleiras ou armarios em lugares altos, suba
em uma cadeira ou banco, mantendo a coluna
alinhada. N3o eleve os bracos acima da cabecga,
nem fique na ponta dos pés.

Ao calgar ou amarrar o ténis ou o sapato, nao

incline o tronco a frente. Para amarrar o ténis,

flexione as duas pernas ou sente num banco ou

cadeira, mantendo a coluna reta.

Ao pegar objetos no chao, flexione as
duas pernas e traga o objeto préximo a vocég,
mantendo sempre a coluna reta.

Ao carregar objetos, mantenha-os préximo
ao corpo.

Ao carregar bolsas, sacolas, procure dividir o

peso em ambos os lados.

Sempre que puder (se possivel todos os dias,
antes de deitar), deite em um angulo de 90° com
uma quina de parede, estendendo as pernas e
mantendo a coluna alinhada. Encaixe o quadril
no chdo e, a partir dele, todas as vértebras, como
se quisesse encostar toda a coluna no solo.
Mantenha o queixo para baixo, alongando a
cervical. Fique nessa posicao por cinco minutos,
depois vire de lado, sente, fique de pé e alongue
0s bragos para cima, com o corpo reto. Gire a
cabeca para os dois lados.

Se vocé tem problemas de coluna, é sempre
bom perguntar antes ao seu médico que
exercicios pode fazer.




Fique atento ao

trabalhar sentado

// Mantenha a tela do computador no nivel
dos olhos e distante cerca de um comprimento
de braco.

// Mantenha a cabeca e o pescoco em posicao
reta, ombros relaxados.

// Mantenha a regido lombar (as costas)
apoiada no encosto da cadeira ou em suporte
para as costas.

// Mantenha o antebraco, punhos e maos
em linha reta (posicdo natural do punho) em
relacao ao teclado.

// Mantenha o cotovelo préximo ao corpo.

// Mantenha um espaco entre a dobra do
joelho e a extremidade final da cadeira.

// Mantenha angulo igual ou superior a 90°
para as dobras do joelho e do quadril.

v/~ Mantenha os pés apoiados no chdo ou,
quando recomendado, use descanso para eles.

/ Para ter sempre uma postura perfeita os
musculos abdominais também precisam estar
fortalecidos pois eles empurram a coluna para
tras.
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