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Prefacio

De olho na postura é um dos primeiros livros escritos em lingua portuguesa a abordar
assuntos como a postura e os cuidados que se devem observar na rotina didria,

em diversos ambientes e momentos da vida. E bastante completo porque enfoca
especialmente criangas e adolescentes, que caracterizam uma populagdo habitualmente
“esquecida’ nos livros do género. Além disso, mostra as posturas mais indicadas para
as gestantes e aquelas que as mées devem adotar ao cuidar do bebé.

A obra contempla os interessados em aumentar a consciéncia corporal. E preciso
avaliar como a rotina didria afeta a postura, a coluna e até a aparéncia. O corpo, diante
de uma postura correta, facilita os movimentos mais harmoniosos, diminui o gasto
energético e evita sobrecargas musculoesqueléticas, que ocasionam dor, diminuicéo da
amplitude de movimento e movimentos restritos.

Os autores utilizaram linguagem clara, precisa e objetiva, aliada a fotografias
explicativas, nas diversas situacdes de atividades didrias. Assim, o livro, bastante didético
e de fécil aplicabilidade, possibilita ao leitor visualizar cuidados que podem aumentar sua
qualidade de vida.

As dores musculoesqueléticas séo a causa mais frequente de incapacidade laboral
tempordria ou permanente. As sociedades modernas testemunham aumento vertiginoso
do ndmero de pessoas com dor crénica nas Ultimas décadas. A intensificacéo do ritmo,
a mecanizacéo e a informatizagdo do trabalho; a adocéo de movimentos de repeticéo e

posturas inadequadas nas atividades do dia a dia; e a auséncia de pausas e repousos
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adequados facilitam os eventos dolorosos. Fatores individuais, como aumento do
sedentarismo e do peso, piora da qualidade do sono, uso de mobilidrio e equipamentos
inadequados ou nem sempre ajustaveis, aumento de sobrevida, menor tolerancia ao
sofrimento, maior vigilancia e percepgdo de estressores na vida, entre outros, também
contribuem para o aumento do nimero de pessoas com queixas de dor.

Os avangos nas técnicas diagnésticas, que possibilitaram detecgdes mais
precoces e frequentes das sindromes dolorosas, e a divulgacéo do impacto da dor
e da incapacidade na vida das pessoas — tanto nos aspectos fisicos, psicoldgicos,
interpessoais e sociais como na qualidade de vida —, pela midia e no meio social,
tornaram as pessoas mais atentas e desejosas de adotar estilos de vida saudéveis e
posturas adequadas com o objetivo de prevenir ou diminuir o impacto das doengas.

Por isso, foi com muita alegria que recebi o convite para redigir o prefacio deste
livro, escrito por dois grandes amigos e excelentes profissionais que lidam com doentes
com dores crénicas e, também, com pessoas que fazem atividades fisicas, por prazer
ou para prevenir o aparecimento de doengas.

Espero que vocé se beneficie da leitural

Dra. Lin Tchia Yeng

Médica fisiatra, mestre e doutora pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Séo Paulo e coordenadora do Grupo de Dor do Instituto de Ortopedia e Traumatologia
do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo



1. Corpo e movimento



Introducao

Imagine o seguinte didlogo entre

fisioterapeuta e paciente:

— Bom dia, doutor.

- Bom dia. Tudo bem?

- Mais ou menos. J4 faz alguns
anos que tenho uma dor nas costas,
na altura da lombar. Ja fiz alguns
tratamentos, mas ela é persistente!

“Vira e mexe’, ela esta ai. Eu até ja me
acostumei... Atualmente, tenho uma

dor chata no pescogco e meu ombro

déi também. Essa dor me incomoda
muito e por conta dela ndo tenho nem
conseguido dormir direito! Resolvi entao
consultar o médico e ele me recomendou
fazer as sessées de fisioterapia.

- Qual é a sua profissao?

— Ah, eu abasteco as géndolas de
supermercados.

— Muito bem, vamos la! Vocé pode
me mostrar de que maneira carrega
peso, como faz para levar uma carga
pesada para as prateleiras altas do
supermercado e qual sua postura
ao dormir?

— Como assim, doutor? Nao consigo
entender! O que isso tudo tem que ver

com a minha dor?

Comecaremos nosso livro

respondendo a pergunta feita no final
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do didlogo entre paciente e fisioterapeuta:
muito! A dor tem muito que ver com o
modo como vocé realiza as atividades no
dia a dia.

N&o s¢ as dores descritas no relato
do paciente, mas muitas outras — como
tendinites, torcicolos frequentes, artroses,
fibromialgia, bursites, sindrome do
impacto, sindrome do tinel do carpo,
pincamento de nervo, hérnias de disco,
bico de papagaio. Essas dores tém
ligagcdo com a forma como usamos o
corpo durante as atividades didrias e
com a postura que assumimos quando
as realizamos.

Os gestos realizados de forma
desorganizada e repetitiva e as posturas
inadequadas adotadas diariamente
sao fatores responsdveis pelo
desencadeamento e pela perpetuagdo
dessas dores.

O que nos preocupa € que tais dores
estdo atingindo milhares de pessoas, nas
mais diferentes idades.

Constatamos, néo a toa, que
atualmente diversos trabalhos corporais
propdem o desenvolvimento de uma boa
postura.

Registros feitos por centros
especializados em dor crénica indicam
que 60% das pessoas que procuram

esses centros apresentam dores



de natureza musculoesquelética’.
As estatisticas atuais revelam dados

impressionantes, entre eles:

» quatro milhdes de brasileiros séo
submetidos a tratamento em razéo
de dores provocadas pela postura
incorreta no trabalho e pela presséo
diaria de situagdes competitivas;

» 60% dos pacientes que procuram
assisténcia nos centros de dor tém
dor musculoesquelética;

» 50% dos brasileiros procuram
consultérios por dor crbnica;

» as afecgbes do aparelho locomotor
sdo as causas mais frequentes da
dor cronica;

» 50% a 60% dos pacientes tornam-se
incapacitados;

» 80% dos brasileiros desenvolveréo
dor nas costas (lombalgia) em algum
momento da vida;

» 40% da populacdo brasileira apresenta
alguma dor musculoesquelética por
mais de uma semana em algum estégio

da vida.

Essas estatisticas mostram o que
podemos observar em nosso dia a dia:
quantos amigos e colegas j& se queixaram
de algum desses tipos de dor, inclusive nés?

Ao desenvolver as orientacoes que
vém a seguir, nosso desejo é beneficiar
0 maior nimero de pessoas com
informacdes simples, mas capazes de
interferir na recuperacéo de pacientes
com dores dessa natureza, e atuar
primordialmente na prevencao de
lesGes e desordens posturais tao comuns
na atualidade.

Vejamos o que dizem médicos
renomados na drea de dor cronica acerca
dos movimentos e posturas realizados de

forma inadequada no dia a dia:

E importante o conhecimento das
atividades realizadas pelos doentes
no lar e no trabalho, principalmente
como tentativa de identificar posturas
inadequadas e os esforgos fisicos
inapropriados adotados durante a sua
realizacdo: o ideal é a visita ao local de

trabalho e a observacéo das atividades.?

1 O sistema musculoesquelético é composto por articulagdes, misculos e ossos.
2 Teixeira, Manuel Jacobsen; YENg, Lin Tchia; Kazivama, Helena. Dor. Sindrome dolorosa miofascial e dor

musculoesquelética. Sao Paulo: Roca, 2008.
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0O movimento

Por meio de um mecanismo complexo e
preciso de organizagao, podemos executar
uma variedade infinita de movimentos.

Impulsionados por mais de
seiscentos musculos inseridos nos 0ssos,
somos capazes de selecionar centenas
deles para realizar os movimentos
harmoniosamente.

Porém, isoladamente, um musculo
nao tem utilidade alguma. Sozinho,
ele ndo é capaz de assumir nenhuma
funcao. Todo movimento que realizamos
envolve a participagéo de muitos
musculos. O simples ato de andar, por
exemplo, requer a coordenacéo de cerca

de duzentos deles.

O gesto

Uma das diferencas notéveis entre os
seres humanos e os outros animais € a
programagao e a fungdo dos movimentos.
Os movimentos dos animais sdo reacdes
instintivas, a servico basicamente da
sobrevivéncia.

A motricidade dos animais constitui
um conjunto de reagodes irrefletidas,
préprias a cada espécie. Tais reagoes
estdo programadas geneticamente, com
poucas possibilidades de escolha.

Com o ser humano ¢é diferente. Quando
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O ato de dirigir um veiculo, por
sua vez, demanda a coordenacio de
aproximadamente cem musculos. E o
simples movimento de levantar uma
xicara de café envolve a coordenacao
de perto de setental

Para realizarmos acdes motoras,
o sistema nervoso central (SNC) envia
impulsos nervosos a fim de que os
musculos envolvidos na acédo funcionem
todos juntos, numa sequéncia ordenada e
sincronizada.

Veremos, no decorrer das orientacdes
posturais, como a ligagdo entre as
diferentes partes do corpo pode colaborar

para a organizagao do conjunto.

nascemos, nossa motricidade nédo esta
programada para gerar autonomia com
rapidez num curto espago de tempo.
Demoramos a ser independentes e
responsdveis por nossa sobrevivéncia.
Porém, somos a Unica espécie capaz
de trazer uma caracteristica individual
e expressiva para o movimento. Essa
qualidade de movimento é o que
denominamos gesto. A capacidade de
escolha é um privilégio do ser humano.

Portanto, para nés, seres humanos,



o movimento desempenha papel
fundamental na construcdo de nossa
identidade e de nossa individualidade
e é, ao mesmo tempo, a expressao
mais fiel dessa singularidade.

Prova disso é observarmos varias
pessoas executando o mesmo
movimento: cada um o faz a sua
maneira. H& muito mais elementos
envolvidos em nossas acoes do que

apenas a motricidade (ato motor).

Nosso movimento distingue-se
assim em varios sentidos. Ele pode
ter uma caracteristica utilitaria,
expressiva ou simplesmente de prazer.
Seja qual for a intencéo, os gestos
podem ser executados com base em
uma organizacéo motora que favorece —
ou nao — o bom funcionamento de
nosso sistema locomotor. E o que

veremos a seguir.

Organizacao motora

No capitulo anterior, falamos da
capacidade do ser humano de
individualizar os gestos, isto &, de
realizar diversas acdes comuns a
outros individuos de maneira prépria,
pessoal.

Somos capazes de individualizar os
gestos e uma multiplicidade de reacoes
diante da mesma situacédo, mas também
temos, como espécie, uma organizagéo

motora que é comum a todos.

O movimento nada mais é que
uma tenséo conduzida de um musculo

para o outro, organizando alavancas

6sseas e permitindo ao individuo a
sensacdo de um braco inteiro, de uma
perna inteira e finalmente de um corpo
inteiro. E essa sintese motora que nos
fornece a sensacéo de globalidade,

de unidade.®

E dessa forma global que sentimos
e registramos um movimento. E assim
que descrevemos nossos movimentos:

“‘quando estendo o brago’, “quando
flexiono a coluna’, “quando estendo ou
flexiono a perna’, e assim por diante. N&o
ouvimos ninguém dizer: “Quando tensiono

meu musculo tibial anterior e flexiono

3 Betziers; Marie-Madeleine; PIReT, S. A coordenacdo motora: aspecto mecanico da organizagdo psicomotora do

homem. Séo Paulo: Summus, 1992.
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assim meu tornozelo, ele passa a tensdo
para o meu musculo sartério, que roda
internamente minha tibia e a0 mesmo
tempo auxilia na rotagdo externa da minha
articulacao coxofemoral”..

Mas € assim que o movimento
acontece. Essa tensdo conduzida de um
musculo a outro ocorre em um sistema
complexo e preciso de transmissao de
forca. O encadeamento de tensao, que
passa de uma articulagédo para outra e
gera o movimento, traz-nos a nocao de

unidade, de globalidade.

FIG. 1 - Movimento

de flexdo da perna.
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Assim, podemos afirmar que, se
uma articulacéo se desorganiza, ela
pode comprometer as articulagbes
vizinhas, que terdo de se adaptar a essa
desorganizacao.

E nesse conceito que acreditamos.
Portanto, a partir de agora vocé poderd
compreender por que corrigir um
movimento ou uma postura inadequada
demanda a correcédo das diferentes
partes do corpo (mesmo daquelas que
néo estejam “diretamente” envolvidas na

postura ou agéo).

lliopsoas

Sartério

Tibial

Fibulares

Interésseos
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