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RESUMO

A importancia deste trabalho da-se por apresentar possiveis problemas posturais nos alunos de
uma academia na cidade de Jaciara — MT, devido a exercicios realizados incorretamente, se 0s
mesmos apresentam quadros de lesbes e se realizam o movimento do exercicio com eficiéncia
e consciéncia, pois o defeito postural em alunos de academia se d& em relacdo em atividades
de sobrecarga ou de padrdo repetitivo. O objetivo ndo € apenas demonstrar boas formas de
atividades fisicas, mas também os meios para se evitar e diminuir riscos de lesdes e alteragdes
posturais, bem como adotar a importancia de uma boa postura em todos 0s momentos, pois
alteracdo na postura pode causar uma cifose, lordose e escoliose, demonstrando que a
atividade fisica ndo é um problema para o fisico, e sim a realizagdo do exercicio de forma
errada, e que também ndo existe exercicio certo ou errado, e sim, exercicios mal aplicados e
mal colocados. Durante a observacdo na academia, nota-se que os alunos cometem erros
extremamente simples, por exemplo, nimeros de repeticdes de séries acima do recomendado
pelo profissional, excesso de cargas, o uso do inseparavel aparelho celular, que alguns usam
ao mesmo tempo em que realizam o exercicio e principalmente a postura incorreta forgando a
coluna, tomando uma postura encurvada ou, muitas vezes, causando uma hiperextensdo.
Grande parte desses alunos/ frequentadores ja sofreram lesdes, principalmente aqueles que ja
tem um bom tempo de frequéncia na academia, outros sentem dor ou desconforto na regido
lombar, ndo sabendo especificar se é 0 movimento que foi executado de maneira errada, carga

excessiva e/ ou falta de adaptacdo ao exercicio proposto. O que pode-se compreender nesta
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pesquisa é que muitas sdo as causas dos problemas posturais durante e depois da realizacao
das atividades fisicas, além de que mais que exercitar-se é necessario fazé-lo de forma a

conservar a saude e manutencdo do bem-estar corporal, e neste caso, o papel de um educador
fisico comprometido com a qualidade de vida é essencial para a realizagdo de tais exercicios

de forma correta

Palavras-chave: Analise Postural. Lesfes. Academia

ABSTRACT

The importance of this work is to present possible posture problems in the students
of a gymnasium in the city of Jaciara, MT, due to exercises performed incorrectly, if they
present pictures of injuries and perform the movement of the exercise with efficiency and
conscience, because the postural defect in academy students occurs in relation to overload or
repetitive pattern activities. The goal is not only to demonstrate good forms of physical
activity, but also the means to avoid and reduce risks of injury and postural changes, as well
as to adopt the importance of good posture at all times, since change in posture can cause a
kyphosis, lordosis and scoliosis, demonstrating that physical activity is not a problem for the
physicist, but the performance of the exercise in the wrong way, and that there is also no right
or wrong exercise, but poorly applied exercises. During observation at the gym, students are
made to make extremely simple errors, for example, numbers of repetitions of series above
the one recommended by the professional, excessive loads, the use of the inseparable cellular
apparatus, which some use at the same time perform the exercise and mainly improper posture
by forcing the spine, taking a stooped posture or, often, causing a hyperextension. Most of
these students / students have already suffered injuries, especially those who already have a
good time of attendance at the gym, others feel pain or discomfort in the lower back, not
knowing to specify if it is the movement that was performed in the wrong way, excessive load
or lack adaptation to the proposed exercise. What can be understood in this research is that
many are the causes of postural problems during and after the performance of physical
activities, besides that, rather than exercising, it is necessary to do so in a way that preserves
the health and maintenance of the corporal well-being , and in this case, the role of a physical

educator committed to quality of life is essential for performing such exercises correctly.
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INTRODUCAO

A coluna vertebral é a que da sustentagdo para 0 nosso corpo, por isso é essencial
manter uma boa postura e ter cuidados com alguns movimentos bruscos, exercicios
exagerados e feitos de forma incorreta, pois deste modo pode ocorrer riscos de lesdes que

atinge diretamente a coluna.

Atualmente é comum muitos alunos de academia se preocuparem mais com a estética
do que com métodos saudaveis, mas falar em métodos saudaveis ndo se refere apenas a
doengas como obesidade, diabetes e sedentarismo, englobam series de coisas que muitas

vezes tornamos- as insignificantes.

Devido aos padrdes culturais de uma nova era fitness onde se sentir bem é ter um
corpo perfeito, acabam impondo atividades especializadas trazendo estresses a estruturas
béasicas do corpo humano. Em caso de alunos de academia, o defeito postural se relaciona em

atividades de sobrecarga ou de padréo repetitivo.

A importancia de se manter uma boa postura é essencial para cada movimento que o

corpo realiza no dia a dia.

“A boa postura ¢ um bom habito que contribui para o bem-estar do
individuo. A estrutura e a funcdo do corpo provém o potencial para se
atingir e se manter uma boa postura. Por outro lado, a ma postura € um mau
habito e infelizmente, € muito comum. Defeitos ou alteracdes posturais tem
sua origem no uso incorreto das capacidades providas pelo corpo, ndo na
estrutura e fungéo do corpo normal. ” (KENDAL, 2007: 51)

A ma postura é causada por varios fatores por exemplo, estresses de rotina que atacam
aquelas leves dores nas costas e principalmente regido do ombro, nas posi¢Ges de relaxamento
do corpo sentado e até mesmo em pé. Mas 0 que muito se nota e pouco fazem questéo, sdo
alguns exercicios fisicos que afetam diretamente a coluna causando algumas alteragdes

posturais como cifose, lordose e escoliose.

“A boa postura, que significa um bom alinhamento, ¢ importante porque
diminui a carga sobre 0ssos, ligamentos, musculos e tenddes. O bom alinhamento



também melhora a funcdo e energia muscular necessaria para manter a postura
ereta do corpo. ” (LIPPERT, 2013: 293)

O objetivo ndo ¢é sé demonstrar boas forma de atividades fisicas, mas sim 0s meios de
evitar e diminuir riscos de lesbes e alteracdes posturais e adotar a importancia de uma boa

postura em todos os momentos.

1. O QUE E POSTURA?

A postura tem como funcdo ajudar na realizacdo de atividades fisica e do dia a dia,
tendo menor gasto de energia possivel. A postura e 0 movimento se relacionam intimamente,
pois 0 movimento pode comecar de uma maneira e terminar em outra, tendo como exemplo
uma pessoa iniciar o movimento sentada e terminar em pé. “Em geral, postura ¢ a posi¢do das
partes do corpo em relacdo umas &s outras em determinado momento. ” (LIPPERT, 2013:
292)

Algumas relagdes posturais dos membros ocorrem de maneira voluntaria, podendo ser

controladas e modificadas, porém exige muita concentracao.

Ao falar sobre postura correta, significa respeito a uma posicdo fisica de uma
determinada situacéo, por exemplo, existe a postura correta ao caminhar, ao sentar, ao estar a
frente do computador, para dormir, para realizar exercicios de atividades fisicas, etc. “Postura
é um termo geral que € definido como uma posicéo ou atitude do corpo. ” (MIDDLEDITCH
& OLIVER, 2008: 461)

Dentre as posicGes posturais encontra-se a postura estatica ou constante, postura em

pé ou perpendicular, postura assimétrica, postura simétrica e oscilagcdo postural.

Na postura estatica o corpo assume multiplas posturas, que por um longo tempo sao
confortdveis e quando ocorre o desconforto sendo tanto pela contragdo do mdasculo,
compressdo articular, ou tensdo ligamentar, uma nova postura é adotada. Na postura em pé
exige forca consciente, dispéndio em aumento de energia, aumento da contragdo dos

musculos, que causa uma postura ndo natural.



Na postura em pé assimétrica, se por um determinado periodo de tempo a postura tiver
que ser mantida em pé, normalmente terd variedades de opcdes para a pessoa, citando como
exemplo de um individuo que ao ficar em pé e sobrecarregar 0 peso numa perna logo depois

ele ird mudar para a outra perna.

J& a posicao simétrica, é conhecida como posi¢gdo em pé confortavel, embora néo seja
confortavel durante muito tempo. O desconforto ao mudar de posicao sabe-se que € causado
por fadiga muscular, porém é muito mais causado por ligamento tensos e insuficiéncia

vascular.

Por fim, afirma-se também que a oscilacéo postural, € a maneira que o corpo fica em
equilibrio instavel, devido a uma base de suporte ao centro da gravidade. “O constante desvio
e correcdo da posicdo do centro da gravidade dentro da base de apoio é chamado de oscilacdo
postural. ” (MIDDLEDITCH & OLIVER, 2008: 466)

Exceto o grau de oscilacdo postural, a posi¢cdo postural mais facil de se descrever é a estética,
porque o corpo ndo se move. A postura para Jean Oliver e Alison Middleditch (2008),
independente que seja mantida durante uma inatividade muscular ou que seja por meio da

acao do masculo, de fato é a posicdo assumida pelo corpo.

E baseando-se em alguns dados, o responsavel por grandes partes das lesdes, sdo as
cargas excessivas, principalmente em jovens que ndo tem um bom preparo e nem um bom
treino. E compreender a acdo da forca durante o levantamento de cargas que atuam sobre a
coluna, ¢ de extrema importancia para evitar danos. “Atividades tais como levantar cargas
pesadas ou 0 ato de cavar sujeitam a coluna a sobrecarga compressiva fatigante. ”
(MIDDLEDITCH & OLIVER, 2008: 309)

2. COLUNAVERTEBRAL: TIPOS DE ALTERACOES POSTURAIS

2.1 Cifose

E uma deformidade conhecida como corcunda, que se trata de uma curvatura anormal
na regido do térax, que pode ser uma causa traumatica, infecciosa, metabodlica, inflamatéria e

algumas doencas.



A cifose postural ocorre devido aos vicios em variedades de circunstancias, e trata-se
também de cifose congénita e adquirida, no qual a congénita ocorre no nascimento que produz
méa formacdo durante o desenvolvimento. E a cifose adquirida ao longo do desenvolvimento

ocorre alteracdes na curvatura da coluna.

“Toda cifose que aparece no periodo de crescimento, incluidos os
vicios posturais permanentes, acaba estruturando-se e resulta mais ou menos
irredutivel. Isto deve-se fundamentalmente a deformidade em cunha dos
corpos vertebral. ” (PERICEF, 1989: 70)

Na atividade fisica como tratamento, é recomendavel exercicios de costas (dorsal) que
permite também a extensdo da cabeca com retro pulsdo simultdnea dos ombros. De certa

forma, pode ser indicado todos os tipos de exercicios para correcdo da deformidade cifética.

2.2 Escoliose

A escoliose ndo s envolve a rotacdo de uma vértebra sobre a outra, mas também a
curvatura, a escoliose mais comum ndo se sabe ao certo o porqué elas se manifestam, e ndo se
sabe muito delas. Segundo R. F. Pericef (1989: 99): “A raque sofre uma deformidade
complexa de dois componentes:1, uma curva lateral e 2 uma rotagdo vertebral. ” A escoliose
postural tem curvas leves e desaparecem completamente com a flexdo da coluna vertebral.
Para Richard Drake (2010: 77) “A escoliose é uma curvatura lateral anormal da coluna

vertebral. ”

2.3 Lordose

A lordose produz uma deformidade, devido a uma curvatura anormal da coluna
vertebral na regido lombar. A incapacidade dos flexores do quadril de estiramento e
alongamento é causada pela lordose lombar. Segundo René Caillet (1998: 21) “Quando as

pernas se estendem, o musculo iliopsoas alonga-se lentamente, mas de maneira incompleta. ”’



3. PILATES

O Pilates é um sistema de exercicios, que busca fortalecer o corpo como um todo, é
um exercicio completo, que ajuda a melhorar a capacidade respiratdria, a criar consciéncia
corporal, evita que as articulacbes sofram impacto e sobrecarga e ajuda a restaurar a boa
postura. A postura incorreta diminui a autoconfianca, obstrui a respiracdo e pode afetar as
articulagGes da coluna, propensas a artrite, artrose e dor generalizada.

4. MUSCULACAO

A musculacdo é um esporte muito exigente, que solicita os masculos e as articulacbes
intensamente, e muitos praticantes nem sempre tém conhecimentos a respeito dos exercicios,
0 que se torna perigoso, pois 0s exercicios podem ser tanto a solugdo como o problema e séo

campedes tanto em resultados assim também em erros aos realiza-los.

Entdo pode-se dizer que a atividade fisica ela € um problema para o fisico? N&o.
Realizar o exercicio de forma errada é o problema. E qual exercicio é o mais certo para se
fazer? N&o existe exercicio certo ou errado, mas sim, exercicios mal aplicados e mal

colocados, e na tentativa de em pouco tempo obter resultado, acabam indo além do seu limite.

O exercicio de Pilates e a Yoga, sdo atividades benéficas para a coluna, que através de
alguns movimentos e posi¢des pode piorar ou adquirir alguma alteragdo. Muitas pessoas se
machucam e é importante tomar cuidado, mesmo que o objetivo dessa atividade é a melhoria

e correcao postural, nem sempre pode ser realizada por todos.

Os alunos cometem muitos erros comuns ao utilizarem os aparelhos da academia, por
exemplo, ndmeros de repeticGes de séries acima do recomendado pelo profissional, no
exercicio de levantamento de peso, excesso de cargas, o inevitavel aparelho celular que acaba

tirando atencdo e foco do exercicio e, principalmente, a postura incorreta.

Uma rotina de exercicios fisicos intensos tipicos de cada desporto, produz um

resultado estético independente da nacionalidade e do habito de vida a que estad submetido, ou



seja, resulta em alteracfes posturais que estdo associadas a eficiéncia do gesto que pode

limitar o individuo para pratica de atividades fisicas.

Grande parte dos problemas posturais sdo atribuidas das rotinas de exercicios em que
h& a tendéncia em concentracdo de sobrecarga. E tdo importante quanto o desenvolvimento
para um bom desempenho € se preocupar com a postura e o equilibrio muscular, pois uma boa

postura influencia no rendimento do aluno e minimiza incidéncia de lesdes.

5. METODOLOGIA

Foi realizada umas pesquisas com 10 alunos da academia, de forma amostral, em uma
academia da cidade de Jaciara-MT, por meios de observacdo e questionario. A observacéo se
deu de forma que os alunos ndo percebessem que estavam sendo observados, evitando que se
sentissem desconfortaveis ou ndo agissem de forma natural, O periodo de observacao foi de
30 dias, vendo como eles realizavam os exercicios em relacdo a quantidade de cargas e

posicao postural.

Notou-se que os homens utilizam de cargas méximas nos membros superiores, e
forcam a coluna, tomando uma postura encurvada para terminar de realizar o movimento do
exercicio. Nos membros inferiores também utilizaram de carga méxima, porém nao

completavam todo movimento do exercicio, forcando tanto a coluna e os joelhos.

As mulheres ndo utilizam de cargas elevadas nos membros superiores, porém a
dificuldade maior estd na postura ao realizar o movimento, sempre cometem uma curvatura da
coluna ou uma hiperextensdo. Nos membros inferiores, utilizam de cargas elevadas, ndo

cargas maximas, e conseguem corrigir a postura durante o exercicio.

Estes alunos que foram observados responderam algumas perguntas bésicas sobre
quantidade de carga maxima que utilizam no treinamento, se ja sofreram alguma lesdo ou

sentem dor e desconforto, e se tem consciéncia do limite corporal e futuras consequéncias.

Em relacdo as 10 pessoas que participaram da pesquisa 5 pessoas estdo a menos de 1

ano na academia, e as outras 5 pessoas com frequéncia a mais de 1 ano. Os homens que



responderam o questionario tém mais forgca no membro superior, e é a parte do corpo mais
treinada, e 0s 5 que participaram da pesquisa afirmaram utilizar mais cargas nos membros
superiores. As mulheres treinam com mais énfase a regido das pernas e glateos, e as 5 que

também participaram da pesquisa afirmaram utilizar mais cargas nos membros inferiores.

Os homens disseram que ndo sentem nenhum tipo de dor ou desconforto durante ou
apos a atividade fisica, nada anormal a ndo ser em relacdo a dor muscular. Das 5 mulheres
que responderam as questdes 3 delas disseram que sentem desconforto na lombar ao realizar

alguns exercicios principalmente o agachamento, as outras 2 ndo sentem nenhum tipo de dor.
Dos 5 dos homens que participaram da pesquisa, 2 tiveram lesdes por carga excessiva.

Das 5 mulheres que participaram da pesquisa 1 sofreu lesdo por realizar um

movimento errado.

E todos disseram que sim que tem consciéncia corporal, do excesso de cargas que seu

corpo atinge e suas consequéncias, e também respeitam seus limites.



6. ANEXOS

Fotografia 1. Fotografia 2.
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Fotografia 3. Fotografia 4
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6.CONCLUSAO

Diante dos fatos observados, pode-se compreender que muitas sdo as causas dos
problemas posturais durante e depois da realizacdo das atividades fisicas, entretanto, todas as
formas sdo reversiveis, independentemente do grau de intimidade com os aparelhos. Mais que
exercitar-se € necessario fazé-lo de forma a conservar a salde e manutencdo do bem-estar
corporal e, neste caso, o papel de um educador fisico comprometido com a qualidade de vida

é essencial para a realizacdo de tais exercicios de forma correta.
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