Vicios posturais

Figura 5: Os efeitos da mé postura podem ser observados ao longo do tempo. A vida contemporanea pode estar prejudi-
cando o desenvolvimento ideal da postura corporal, isto é, o posicionamento ideal de cada articulacéo do corpo. Nossa
evolucdo tecnoldgica pode facilitar o dia a dia, otimizando tempo e esforco, tornando o cotidiano mais produtivo, porém
também pode gerar danos ao nosso corpo. Podemos passar horas diante do computador para o trabalho, estudo ou lazer,
sem estarmos atentos a nossa postura corporal e os maleficios que podem acarretar a satide e a qualidade de vida.

Trabalhando ou descansando, todo mundo prefere ficar sentado. Apesar de esta posicdo parecer a mais con-
fortével para a coluna, sem percebermos, podemos estar com a cadeira na altura inadequada, nos manter sentados

sobre uma das pernas, na borda ou ficando inclinado e ndo apoiando as costas.

Estas posicoes inadequadas podem ser adotadas nas diversas situacdes de nosso dia a dia: para assistir a TV,

sentados durante as aulas na escola, ao transportarmos objetos pesados ou até para dormir.

O problema ocorre quando o uso dessas posicoes se torna um hdbito didrio, tornando-se vicios posturais, isto &, po-

sicoes desalinhadas que adotamos como hébito e que desrespeitam o posicionamento adequado das nossas articulagdes.

Os vicios posturais, aos poucos, moldam nosso corpo de maneira desequilibrada e prejudicial. As estruturas

misculo-esqueléticas vao se adaptando a posicao desalinhada e como consequéncias, surgem problemas como:
* adegeneracao das estruturas musculo-esqueléticas e dos discos intervertebrais;
= dores;
* inflamagdes;
= problemas circulatorios;
* hemorroidas;
= desigualdade na altura dos ombros;

= disfungdes biomecanicas.
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Dessa forma, os cuidados com a postura sio indispensaveis para uma boa satide, e devem ser adotados desde
ainfancia e adolescéncia, e nunca devem ser abandonados na idade adulta. Assim, contribuimos para a estética cor-
poral, para nossa qualidade de vida e teremos menor probabilidade de, na vida adulta, desenvolvermos problemas

de coluna e outras patologias ligadas a ma postura.
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Figura 6: Teste agora: Qual o peso da sua mochila?

As mochilas nao devem ultrapassar 10% do peso da pessoa que a transporta, isto &, se vocé pesa 50 kg, sua mo-

chila deve pesar no méximo 5kg. Isto também é valido para qualquer tipo de bolsa ou objeto que vocé leva diariamente.
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Figura 7: As principais alteracdes posturais: As principais altera¢oes posturais estao relacionadas ao aumento ou a diminui-
cao das curvaturas fisiologicas, ou ainda, ao desvio lateral da coluna vertebral,
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Abividade

Identifique e liste quais posturas e quantas vezes vocé as realiza durante o dia. Imagine
também a infinidade de posturas que sdo semelhantes as mostradas no quadro. Exemplos:
erguer um bebé ou um objeto pesado; abaixar-se para amarrar 0s sapatos ou para pegar ob-
jetos; deitar-se durante horas para dormir ou para assistir filmes. A seguir, com a orientacao
do professor realize os movimentos, identifique a maneira correta de realizé-los e discuta com

seus colegas outras possiblidades de executar as tarefas de forma mais facil e segura.

respostas em
seu caderno



