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Sente dores nas costas, no ombro ou até mesmo dores de cabeca? Vocé pode ter algum problema
postural. Venha entender os problemas posturais, suas causas e tratamentos na Coluna da Branca
dessa semana.

COLUNA DA BRANCA
COORDENAGAO DE ESPORTES

5 de julho, quarta-feira.

Capitulo 9 - Problemas posturais

Boa tarde pessoal.
Escoliose, cifose, lordose. Conhece algum deles?

Estes sé@o alguns dos problemas posturais que existem. Alteracdes na coluna representadas por
desvios anormais ou acentuadas de curvas normais ja existentes sdo o que chamamos de desvios
posturais. Devido a essas alteragfes, 0 corpo procura compensar esses erros para manter seu
equilibrio, e nessas compensacdes, algumas articulagdes, como ombros, bragos, quadris, joelhos ou
pés, acabam sendo prejudicados, ou até mesmo certos musculos, causando enrijecimento ou
encurtamento dos mesmos.

Quando as estruturas da coluna vertebral estdo bem equilibradas, o peso do corpo e dos membros
séo distribuidos de forma harmdnica, o que, consequentemente, evita que algumas regiées do corpo
figuem sobrecarregadas. A coluna vertebral possui fungdes importantes como: o suporte do peso do
corpo, a protecdo da medula e dos nervos espinhais, a promogé&o de maior flexibilidade, além de
claro, exercer um papel muito importante na postura e ha locomog¢ao do nosso corpo.

Mas o que pode causar problemas posturais?

Posturas incorretas que tomamos em nosso dia a dia, como por exemplo, sentar errado na cadeira,
mexer no celular com uma postura arcada, ler um livro em uma postura errada, mau posicionamento
do corpo na hora de dirigir e até mesmo na hora de dormir, podem, com o tempo, causar esses
problemas na coluna.

Na maioria dos casos, esses desvios sdo leves, e podem ser corrigidos com fisioterapia,
alongamentos ou musculacédo. Porém, quando eles sdo mais graves, € necessario o tratamento com
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coletes de correg&o ou até mesmo cirurgias.

Como saber se eu tenho ou ndo desvios na coluna?

Por esses desvios serem movimentos compensatorios causados pelo proprio corpo, eles provocam
dores de cabecga, nos ombros, na regido lombar, dores na prépria coluna, nos joelhos e pés. Mas
mesmo que vocé sinta essas dores, procure um ortopedista de confianga, pois so ele podera realizar
o diagnostico correto.

Abaixo poderemos entender melhor alguns desses problemas:

Retificacéo - é a diminuicao significativa das curvaturas, ou seja, quando esse individuo é
observado de perfil ndo existem as curvas normais da coluna.

Cifose: ha um aumento anormal da curvatura da regido dorsal (costas), o que da a pessoa um
aspecto de corcundez.

Escoliose: quando ha uma ou mais curvaturas na coluna em sentido lateral (rotacao), perceptiveis
em uma posicao ventral ou dorsal.

Lordose: é um aumento da curvatura cervical ou lombar.

Devido a importancia de nossa coluna vertebral, devemos nos atentar a qual postura estamos
adotando, para que ndo venhamos a desenvolver tais desvios, que, como visto acima, podem gerar
outros problemas, como as dores. Apenas mudando nossos habitos, a fim de uma maior qualidade
de vida, poderemos cuidar melhor de nossos corpos.

Nas imagens abaixo, estardo algumas dicas de posi¢des corretas que devemos tomar no dia a dia.

Um beijdo da Branca, e até quarta-feira que vem.

Isabella C. Pedroso Varela.
Coordenacao de Esportes.
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