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Acredite no poder da palavra “desistir”, tire o D coloque o R que
vocé vai resistir. Uma pequena mudanca as vezes traz esperanca e
faz a gente seguir

Braulio Bessa
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APRESENTACAO

Essa tematica surgiu da reflexdo advinda da pandemia ocasionada pelo covid-19
associadas as mudancas que estamos vivenciando a nova rotina em home office
que reune as questdes de trabalho, estudo e assuntos pessoais em um sé lugar:
nossa residéncia. Com o uso recorrente da tecnologia para o trabalho e estudo
junto com a comodidade, as pessoas comecaram a utilizar, por questdes
financeiras, locais “inapropriados” para se adequar a nova rotina de estudos
virtuais a exemplo de: cadeiras, mesas, chdo, e até a propria cama, para realizar
tais tarefas. Os exemplos citados podem ocasionar consequéncias inesperadas
devido a postura inadequada propiciada pela inser¢cdo prolongada nesses locais
podendo gerar dores e desconforto, pelos vicios posturais, podendo avangar para
uma escoliose.

De acordo com Ackland, Elliott e Bloomfield (2011), a ma postura pode trazer
consequéncias como a fadiga, dores, tensdo muscular, baixa autoestima, dificultar
o equilibrio sobre a base de sustentacdo e pode ocorrer o estiramento ou o
encurtamento de alguns grupos musculares permanentemente.

Essa cartilha tem como objetivo apresentar as consequéncias da postura
inadequada de jovens estudantes em aulas remotas propiciando alternativas de
correcao postural nesse cendrio como prdatica preventiva para saude do(a)
sujeito(a).

De acordo com Ackland, Elliott € Bloomfield (2011), a boa postura, além de ter
como beneficio estético, € importante para que corpo funciona de maneira
econdmica no esforco e de proteger o corpo de deformidades e lesdes
progressivas, por exemplo a escoliose.

Esse produto traz dicas de como evitar determinadas hébitos posturais que
podem ocasionar a escoliose apresentado os tipos, as causas € consequéncias,
tratamentos € seus meios prevencdo. As informagdes e imagens expostas nesse
trabalho sdo estritamente relacionadas com o tema representando alguns recortes
ilustrativos para facilitar a compreensdo entendimento/conhecimento do(a)
leitor(a).



O QUE E ESCOLIOSE?

A escoliose é um desvio ou curvatura na coluna vertebral que é muito comum na
populagao mundial. Seguindo esse raciocinio, 0 ORTOpedia BR (2017), relata que
essas curvaturas tem efeitos estéticos e fisiologicos, trazendo consequéncias graves
a longo prazo para o individuo que contem essa doenga. A curva pode-se localizar
em diferentes areas da coluna vertebral, além de manifestar uma ou duas curvas.
Na escoliose total, a curva ocupa mais de 1 regido da coluna vertebral, enquanto a
escoliose simples tem uma curvatura em 1 regido também da coluna vertebral; na
escoliose dupla e tripla, como o nome ja diz, é identificado 2 ou 3 curvas em cada
regiao da coluna vertebral.

De acordo com Ackland, Elliott é Bloomfield (2011), entre a maior parte das
pessoas, a escoliose apresenta uma curva com formato de “C” no inicio da doenga,

porem ao longo do tempo, ha um reflexo postural onde gera a inversao do “C” para
forma de “S” nos niveis espinais superiores.
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Figura 1: coluna normal X coluna com escoliose



TIPOS DE ESCOLIOSE

A curvatura da escoliose pode estar localizada em varios locais da coluna vertebral. De
acordo com ORTOpedia BR (2017) essas curvaturas podem ser divididas em: escoliose
funcional ou postural; e estrutural. Na escoliose funcional, a curva normalmente ¢é leve e
pode desaparecer quando a pessoa estd inclinada para a frente ou para os lados. Ja na
escoliose estrutural, ocorre também uma divisao para identificar o tipo de curva existente
que sdo: escoliose congénita, escoliose neuromuscular, escoliose paralitica, escoliose
lombar degenerativa e escoliose idiopatica.

A escoliose congénita ocorre quando as vertebras apresentam uma curva congenitamente
anormal e frequentemente estd conectada a anomalias congénitas de outros sistemas
corporais. Para que ocorra essa identificagao, é necessaria uma longa investigacao para se
ter o diagnéstico.

A escoliose neuromuscular ocorre quando existem uma grande variedade doencgas que
acometem o sistema nervoso central, nervos e mdsculos que podem causar o
desenvolvimento desse tipo.

A escoliose paralitica tem como principal alvo os tetraplégicos e paraplégicos, pois se
desenvolve quando ocorre uma perda da fun¢cao da medula espinhal por doencas ou lesdes.

A escoliose lombar degenerativa é o resultado da perda de simetria da coluna vertebral

A escoliose idiopdtica é a mais comum de todas e suas causas podem ser desconhecidas.
A causa dela ndo estd ligada a ma postura. Pode-se ocorre na fase da infancia
principalmente nas fases de crescimento rapido no inicio da adolescéncia. Existem 4 tipos
principais dessa escoliose que é a escoliose infantil que acomete criangas antes de
completar os dois anos, ela é rara e é mais comum em meninos; a escoliose juvenil
idiopatica pois a curva pode se desenvolver na faixa etdria de dois a dez anos; a escoliose
idiopdtica do adolescente que é entre a faixa etdria de 11 a 17 anos, ou seja, surge no
comeco da adolescéncia e é muito comum em meninas do que em meninos e a escoliose
do adulto que pode surgir acima dos 18 anos por fatores ambientais e fisicos.




CAUSAS E
CONSEQUENCIAS

Funcional ou postural: As curvaturas surgem como manifestacdo secunddria para
compensar os desajustes causados por um distirbio em outra parte do corpo, como o
crescimento assimétrico das pernas, por exemplo. Em geral, as curvas funcionais sao
flexiveis e podem ser corrigidas com tratamento. Além do desvio lateral do eixo da coluna,
a escoliose pode deixar no corpo do portador alguns sinais tipicos da doenca. Sdo eles:
ombros e quadris assimétricos e desnivelados (um lado é mais proeminente do que o
outro), tamanho desigual dos membros inferiores (uma perna mais comprida do que a
outra), cintura e caixa toracica desviadas para um dos lados do corpo, mamilos assimétricos
(um mais alto do que o outro), costelas e escdpulas salientes num dos lados do térax.
(IUNES et al, 2010)

Congénita: Segundo (Rocha et al, 2014) a escoliose Congénita é um tipo de escoliose
herdada, porém assim como a escoliose Idiopatica ainda nao foi possivel detectar o tipo de
heranca genética ligada a cada destas, tendo em vista que a Escoliose é uma doenca
bastante complexa.

Neuromuscular: Segundo (ARAUJO, 2010) A escoliose neuromuscular, em geral, é uma
deformidade da coluna vertebral, que se desenvolve secundariamente ao desequilibrio
muscular, trauma, distirbios do nascimento, doencas de cardter degenerativo ou
sindromico. Mas o ritmo de agravacao dela esta ligada ao crescimento da crianga. Esse
distirbio pode afetar os neurénios motores superiores do encéfalo e da medula espinhal,
causando a paralisia cerebral.

Escoliose Paralitica: E o nome dado a curvatura que se desenvolve com frequéncia quando
ha perda precoce ou stbita da fungao da medula espinhal por doenca ou desordem e lesao
(tetraplegia e paraplegia). (ORTOpedia BR, 2007)

Lombar degenerativa: Este tipo, trata-se de uma curvatura patolégica da coluna vertebral,
ligada ao envelhecimento humano, onde miusculos, ligamentos e ossos vao se fragilizando
com o passar dos anos, gerando desconforto e falhas estruturais. A escoliose lombar
degenerativa acarreta muitas dores e desconforto nas costas, muitas vezes com dores
irradiadas para os membros inferiores, A claudicacdo é outro sintoma relacionado a
patologia. A degeneracdo discal em midiltiplos niveis leva a uma compressao das raizes
nervosas que passam por entre as vértebras, gerando a dor cidtica. O individuo passa a ter
dificuldades em caminhar por média distancias e se manter de pé por longos periodos de
tempo em virtude das dores. (ALEIXO, NEVES; 2010)

Idiopdtica: considerada a escoliose mais comum apresentando cerca de 80% dos casos, é de
causa desconhecida e seus niveis de evolucdo variam entre os individuos acometidos.
(IUNES et al, 2010)



TRATAMENTO

O tratamento da escoliose varia bastante, pois cada caso dever ser visto a melhor forma e
mais adequada para cada paciente. Quando grau da escoliose é maior que 10 graus
geralmente demora mais tempo a ser tratada, ja em graus menores pretende ser mais facil
de ser tratada. (PINHEIRO, 2020) as formas fundamentais de tratamento sao a fisioterapia
que pode ser praticado alguns exercicios na finalidade de realinhar a coluna e uma boa
técnica de correcao postural que é a Reeducagao Postural Global. Esta técnica utiliza varias
posturas e exercicios isométricos que visam realinhar a coluna trazendo grandes beneficios
para a diminuicdo da escoliose e das dores nas costas, a fisioterapia deve ser feita
diariamente. O uso do colete ortopédico também € indicado e deve ser usado durante todo
o tempo, e deve ser retirado somente para tomar banho e para fazer fisioterapia. Ndo é
indicado usar colete quando a curvatura € maior que 60 graus ele sé é indicado quando nao
é possivel realizar a cirurgia. A cirurgia € indicada quando ha mais de 30 graus de escoliose
e consiste em colocar alguns parafusos ortopédicos para posicionar a coluna da forma mais
ereta possivel, mas na maioria das vezes ainda assim ndo é possivel deixar a coluna
completamente centralizada, mas é possivel melhorar.
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Figura 3: cirurgia



PREVENCAO

Visto que, a fisioterapia apresenta importancia preventiva sobre a escoliose, dessa forma,
os métodos de prevengbes em que podem ser adotadas sdo: evitar atividades que exigem
esforco excessivo em apenas um dos lados do corpo; exercitar os misculos das costas pois
quando estao fortes e estaveis representam prevencao de escoliose porque sustentam a
coluna vertebral, além de manterem a forma adequada; Tomar vitaminas com frequéncia,
pois o cdlcio mantém os ossos fortes, por isso nio deixe de tomar um suplemento
regularmente; Prestar atencdo aos seus habitos ao fazer esportes, utilizar as duas al¢as da
mochila e sentar com a postura reta e correta. Exames de prevencao ou de deteccao
precoce de escoliose podem prevenir complicagbes e a progressio da doenca
(PORTALMEDIC, 2016). A Pratica do pilates também é importante pois, permite que 0s
pacientes mantenham uma melhor postura, além de evitar a execucdo de movimentos
musculares desnecessdrios, melhorando a contracdo muscular e o alongamento (NAMU
PORTAL, 2019).
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CONSIDERACOES
FINAIS

A escoliose é uma curvatura na coluna vertebral que é bastante comum na populacao
mundial. Existem vdrios tipos de escoliose e a mais encontrada é a do tipo idiopdtica, sua
causa pode ser desconhecida e seu principal alvo sdo os pré-adolescentes pois nessa fase se
inicia o crescimento acelerado e isso pode contribuir para o seu surgimento, mas nao
significa que outras faixas etdrias podem ser acometidas com a mesma.

Nesse cendrio, esta obra estd destinada a todos os publicos, visto que serve como um guia
contribuindo na prevencdo para individuos em ambito trabalhista e académico, o mesmo
serve como explicativo para pessoas normais e ja acometidas desse tipo de deformidade,
que buscam meios para mitigar dores e procuram métodos corretos de tratamentos. O
intuito desse trabalho é despertar no publico leitor jovens/adolescentes o quanto a coluna
sofre por uso inadequado de posturas.

Essa publicacdo pode ser utilizada em diversas finalidades, tais como preparagao,
curiosidades e necessidades de aprofundamento do conhecimento da escoliose e uso
académico. Seguindo esse raciocinio, esse material também pode contribuir para os alunos
que podem estar pesquisando sobre a escoliose, além de apresentar para o publico, os
tipos, meios de tratamento e métodos de prevencdo para essa deformidade como forma de
solucdo. Com isso, queremos transmitir a importancia de manter uma postura adequada
durante a realizacdo de tarefas corriqueiras para evitar possiveis lesdes e complicacoes
futuras.

Destarte, faz-se necessdrio salientar a presenca de fatores contribuintes em atos
rotineiros, de cunho doméstico e social, acarretando no suplicio advindo da escoliose
perpetuado na vida do individuo, podendo ser dado desde até mesmo do inicio da
adolescéncia.
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