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EPIGRAFE

"O conhecimento ndo tem valor, a menos que vocé o coloque em pratica"
Anton Chekhov



RESUMO

O objetivo do trabalho foi revisar a literatura para identificar quais tipos de exercicios
fisicos sdo utilizados e trazem beneficios em adolescentes com desvios posturais.
Para cumprir com o objetivo, foi desenvolvida uma pesquisa de artigos na base de
dados PubMed, entre os anos de 2014 e 2021. Dentre os 5 artigos selecionados para
a revisao, verificou-se principalmente o uso de exercicios resistidos e de alongamento
para a melhora dos desvios posturais em adolescentes.

Palavras-chave: Physical exercise. Postural deviations. Adolescents.



ABSTRACT

The objective of the study was to identify which types of physical exercises bring
benefits to postural deviations in adolescents, seeking in this way, analyzing in the
literature which types of exercises are performed in the treatment of postural deviations
in this public. To fulfill the objective, a search for articles on the subject was developed
in the PubMed database, between the years 2014 and 2021. Among the 5 articles
selected for the review, the use of resistance exercises and stretching was mainly
verified for the improvement of postural deviations in adolescents.

Keywords: Physical exercise. Postural deviations. Adolescents.
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Tipos de exercicio fisico e desvio postural em adolescentes: uma revisdo de

literatura

Jo&o Vitor Neumann?

Vinicius Souza da Luz?

Resumo

O objetivo do trabalho foi identificar quais tipos de exercicios fisicos trazem beneficios
para desvios posturais em adolescentes, buscando dessa maneira, analisando na
literatura quais os tipos de exercicios efetuados no tratamento dos desvios posturais
nesse publico. Para cumprir com o objetivo, foi desenvolvida uma pesquisa de artigos
na base de dados PubMed, entre os anos de 2014 e 2021. Dentre os 5 artigos
selecionados para a revisao, verificou-se principalmente o uso de exercicios resistidos
e de alongamento para a melhora dos desvios posturais em adolescentes.

Palavras-chave: Physical exercise. Postural deviations. Adolescents.

Abstract

The objective of the study was to identify which types of physical exercises bring
benefits to postural deviations in adolescents, seeking in this way, analyzing in the
literature which types of exercises are performed in the treatment of postural deviations
in this public. To fulfill the objective, a search for articles on the subject was developed
in the PubMed database, between the years 2014 and 2021. Among the 5 articles
selected for the review, the use of resistance exercises and stretching was mainly
verified for the improvement of postural deviations in adolescents.

Keywords: Physical exercise. Postural deviations. Adolescents.
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Introducéo

O exercicio fisico € uma ferramenta transformadora na vida de seus
praticantes. Sabe-se que a mesma tem o poder de proporcionar diversos beneficios,
podendo destacar-se alguns como a reducdo e prevencdo de doencas
cardiovasculares, fortalecimento do sistema 6sseo, reducéo do risco de obesidade e
também na manutencdo de uma postura ideal (MACEDO et al., 2003). Habitos
adquiridos ainda na fase da infancia e adolescéncia sado geralmente mantidos ao longo
da vida. Portanto, um individuo jovem praticante regular de exercicios fisicos possui
maior possibilidade de uma maior qualidade de vida e controle postural na vida adulta
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

A postura pode ser definida como a posicdo do corpo em situacfes estaticas
ou dinamicas, resultando na capacidade dos ligamentos, capsulas articulares e tensao
muscular em manter o corpo ereto, respeitando as curvaturas naturais, e permanecer
na mesma posicao por determinado tempo (SANTOS et al., 2009). A coluna possui
quatro curvaturas fisiol6gicas naturais: lordose cervical, cifose toracica, lordose lombar
e cifose sacral. Todavia, por questées multifatoriais em alguns individuos ocorre um
acentuamento dos angulos dessas curvaturas, resultando assim nos desvios posturais
da coluna: escoliose, hipercifose toracica e hiperlordose lombar. A escoliose pode ser
definida como uma curvatura anormal da coluna, onde ocorre o desalinhamento do
seu eixo, fazendo com que as vértebras se aloquem para um dos lados do tronco.
Como ja dito anteriormente, a hipercifose toracica e a hiperlordose lombar podem ser
descritas como alteracdes nos angulos da coluna vertebral (LE HUEC et al., 2019).

Na adolescéncia a mudanca corporal € resultado do processo de maturacao,
fator natural nessa faixa etaria. Nesse desenvolvimento ocorrem diversas mudancas
de carater social, psicologico e principalmente fisicas para com essa populagéo
(SALLES, 2005). O desenvolvimento musculoesquelético ocorre durante essa fase de
transicdo e alguns fatores externos como uso mochilas com peso demasiado
(QUIXADA et al., 2015), posturas inadequadas durante as aulas e o0 comportamento
sedentario podem trazer maleficios para a questdo postural desses jovens (OMS,
2010). A literatura apresenta que o exercicio fisico € uma importante ferramenta de
tratamento e conservacdo da manutencdo da postura em adolescentes (DE

ALBUQUERQUE et al, 2010), além de outras praticas conservadoras. No entanto, 0s
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diferentes protocolos de exercicio fisico e/ou diferentes modelos utilizados nas
pesquisas, dificulta a compreensdo de qual tipo de exercicio fisico € eficaz no
tratamento dessas curvaturas anormais na coluna vertebral, presentes nessa faixa-
etaria. Dessa maneira, o presente estudo teve como objetivo identificar quais tipos de
exercicios fisicos trazem beneficios aos adolescentes em relacdo ao controle e

manutencao da postura ideal.

Fundamentacdo Metodoldgica

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura narrativa e se intitula
como uma pesquisa bibliografica de carater qualitativo, que utiliza exclusivamente
bancos de dados publicos. Por estas atribuicdes, a referida pesquisa dispensa a
submissdo ao Comité de Etica em Pesquisas com Seres Humanos

A segunda etapa foi composta por buscas literarias cientificas e levantamento
de dados, todas efetuadas na integra, com base no banco de dados do PubMed.
Foram feitas pesquisas com termos na lingua inglesa e com periodos entre eles,
utilizou-se artigos originais entre os anos de 2014 a 2021 por meio dos seguintes
descritores: “Posture”; “physical exercise;” “postural deviation;”. Para a busca de tais
termos na plataforma PubMed foi utilizado o operador booleano “OR” com os
respectivos descritores. Tal termo foi utilizado para que a pesquisa abrangesse o

maior nimero de artigos e a sele¢do dos mesmos fosse feita de forma individualizada.

A fim de compor a revisdo, foram usados critérios de inclusdo e exclusao
necessarios para a formulacdo da mesma. Os critérios de inclusao responsaveis pela
pesquisa foram compostos pela [1] originalidade do artigo, [2] faixa etaria especifica,
[3] apresentacédo do programa de exercicios fisicos utilizado na intervencédo. Quanto
aos critérios de exclusao, estudos nao originais e artigos com publicos diferentes do
padronizado, ndo foram selecionados para a revisao.

Por ultimo, foi realizada a terceira etapa, na qual foram reunidos e compilados
todos os trabalhos coletados e subdivididos em uma planilha no Excel, com as
seguintes informacgdes: titulo do artigo, publico e periodo, objetivo, material e métodos,

resultados e conclusdes, a data e ano de cada artigo, dentro de todos os critérios
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citados anteriormente. Dessa forma, foram abordados e levantados consideracoes e
pontos a serem discutidos e apresentados para formulacéo do trabalho.

Além dos artigos encontrados na plataforma PubMed, foi também incluido na
revisdo de literatura um artigo publicado em revista brasileira, disponivel no portal de
periodicos ULBRA. O artigo passou pelos mesmos critérios de inclusdo e exclusao

para ser analisado na revisao.

Abaixo a imagem do processo descrito:

PUBMED e ULBRA
2014-2021
(Randomized Controlled Trial)
22.750 artigos

I
Selecao de artigos pelo titulo/
Aplicacao dos critérios de
inclusao e exclusao
n°® = 15 artigos

[

Artigos revisados

n°® = 15 artigos
Relacionados a tematica Excluidos ap¢s a leitura
n°® = 15 artigos completa

\ n°=10 artigOs
/

Artigos Incluidos
n° = 5 artigos

Figura 1..Diagrama do resultado da aplica¢do dos
critérios de inclusao e exclusao do estudo.
Resultados e Discusséao
A partir do objetivo do trabalho que foi observar o efeito do exercicio fisico sobre

os desvios posturais em adolescentes, selecionou-se cinco artigos sobre o tema. A

tabela 1 mostra o resumo dos artigos selecionados:
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QUADRO 1 - Sinopse dos artigos incluidos na pesquisa.

Autores

Ano/Pais

Método/Participantes/Objetivos

Protocolos de
treinamento e
suarelagdo com
os desvios
posturais

SEIDI,
al. 2014

F et

2014/Iran

Qualitativo/n=60. Idade: 18 a 25
anos. 12 semanas de estudo. Avaliar
a eficacia de programas de exercicios
corretivos locais e abrangentes
(LCEP e CCEP) no angulo da cifose
toréacica.

Ambos 0s grupos
(LCEP e CCEP)
demostraram
reducgdes
significativas no
angulo da cifose
toracica.

FATEMI, R.
et al., 2015

2015/Iran

Qualitativo/n=40. Idade: 15 a 18
anos. 8 semanas de treinamento.
Avaliar os efeitos de 8 semanas de
treinamento "William" na flexibilidade
dos musculos lombos sacrais e
angulo lombar em mulheres com
hiperlordose.

Houveram
diminuicbes
significativas no
angulo lombar e dor
nas costas, logo o
método de William
pode ser Util e valido
para esta condigcdo
postural.

SAVERIO,
S. et al,
2020

2020/Italia

Qualitativo/ n=41. Ensino Médio. 8
semanas e 8 sessbes de
treinamento. Investigar o efeito de um
programa postural inovador (o
Método Postural Canali, CPM) na
poténcia muscular em estudantes
italianos do ensino médio.

O programa CPM
resultou em um
aumento

significativo na
altura do salto
vertical dos alunos.

RUIVO,
R.M. et al,
217

2017/Portugal

Qualitativo/n=130. Idade: 15 a 17
anos. 16 semanas de estudo. Grupo
Controle (n=46) e Grupo de
exercicios pos aula (n= 84). Avaliar
os efeitos de um programa de
treinamento  de resisténcia e
alongamento sobre a postura anterior
da cabeca e a postura alongada do
ombro em adolescentes
portugueses.

Houve um aumento
significativo nos
angulos cervicais e
do ombro. @]
treinamento de
resisténcia e
alongamento

diminuiu as posturas
da cabeca para
frente e do ombro
prolongado em
adolescentes.

SANTOS,
G.AB. et al.,,
2015

2015/Brasil

Qualitativo/n=22. ldade Média: 17+1
anos. Grupo 1 (n=12), grupo 2
(n=10). Verificar se a ocorréncia de
desvios posturais é similar entre
adolescentes praticantes de
treinamento resistido e de educacgéo

fisica escolar.

O estudo mostra
uma alta prevaléncia
de alteracdes
posturais em ambos
0S grupos, com O
predominio de dorso
curvo, hiperlordoses
cervical e lombar e
hipercifose torécica.
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Os artigos analisados tiveram seu publico alvo constituido de individuos de
idade entre 15 e 25 anos. Dentre essa populacao teve ainda uma predominancia de
individuos adolescentes abaixo dos 18 anos, consistindo basicamente em jovens que
ainda se encontram como estudantes de Ensino Médio. Portanto, foram aplicados
diferentes programas de exercicios fisicos, efetuados principalmente em escolas para
gue fossem analisados os seus resultados, que mostraram uma grande efetividade

dos exercicios com a melhora postural.

Dentre o0s desvios posturais existentes, o0s estudos abordaram
predominantemente programas de exercicios para a hipercifose torécica e
hiperlordose lombar, com o tratando da escoliose predominantemente com técnicas
da area de fisioterapia. Embora programas de tratamento da escoliose também
envolvam o exercicio como uma ferramenta de recuperacdo, S&80 prescritos
predominantemente por fisioterapeutas devido as suas diferentes variacdes e também
pela complexidade do tratamento que envolvem outras técnicas além dos exercicios
fisicos (SHAKIL; IQBAL; AL-GHADIR, 2014).

Os resultados dos estudos selecionados apontam que apds a aplicacdo de
diferentes programas de exercicio fisico planejados, com pelo menos 8 semanas de
duracdo, houve uma reducao significativa nos angulos das curvaturas lombares e
cervicais, além de uma melhora no quadro de dor nas costas. Os exercicios fisicos
com maior aparicao foram exercicios de forca muscular e de alongamento. Exercicios
de fortalecimento e alongamento estdo diretamente ligados ao tratamento de
possiveis desequilibrios musculares, segundo Christensen (2000), posturas e habitos
inadequados podem causar luxacdo e mau posicionamento de certas articulacoes, o
que, a longo prazo, pode levar ao encurtamento e alongamento excessivo de certos
musculos. Se o fortalecimento e o alongamento ndo forem para os musculos
especificos necessarios, nao havera equilibrio muscular, o desalinhamento articular
continuara a existir, causando pressao nos ligamentos e tenddes.

Como os desvios tém caracteristicas de uma despadronizagdo das curvaturas
da coluna, ocorrem compensacdes das cadeias musculares causando uma desordem
no sistema musculoesquelético (SANTOS; BRITO; SILVA, 2015). Todos os desvios
posturais estudados estdo relacionados a coluna vertebral, estando presentes

muasculos que precisam ser alongados, estabilizados e fortalecidos para a
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manutencdo de suas funcdes e de uma postura adequada. Segundo Fatemi, Javid,
Najafabadi (2015), a estabilidade da coluna vertebral € sustentada por masculos como
multifidos, transverso abdominal e musculos internos do tronco, na hiperlordose por
exemplo, necessita-se de um fortalecimento dos musculos da pelve. No caso da
hipercifose toracica, as pessoas com este quadro apresentam uma protusao do ombro
e da cabeca e também uma abducéo excessiva das escapulas. O desalinhamento
dessas estruturas pode acarretar em um encurtamento da musculatura anterior do
tronco, afetando musculos como o peitoral maior e o peitoral menor. Mudsculos
posteriores

do tronco séo inibidos, como os romboides e trapézio, portanto, 0s
alongamentos e exercicios de forca foram extremamente importantes para restaurar
o equilibrio muscular (SEIDI et al., 2014).

Os programas de exercicio fisico aplicados para tratamento dos desvios
posturais em adolescentes nos artigos selecionados tiveram um planejamento similar.
Caracteristicas como frequéncia semanal de sessdes, tempo de sesséo, progressao
de carga, intervalos de descanso, aumento do numero de repeticbes, foram
semelhantes e de acordo com a individualidade e evolucdo de cada participante

dentro dos programas.

QUADRO 2 - Resumo das caracteristicas do treinamento presente nos

estudos.

Periodo dos Frequéncia NUmero de séries e
Autores protocolos Semanal repeticoes

SEIDI, Fet | 12 semanas de estudo. | © SESSOeS por

al. 2014 semana.
1 série com 10
repeticoes -
8 semanas de 3 sessbes por finalizando o
FATEMI, R. .
treinamento. semana. protocolo com 3
et al., 2015 g
séries de 20
repeticoes.
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SAVERIO, | 8 semanas e 8 sessGes | o SeSsoes de

. treino - 1 treino X
S.etal, de treino. por semana
2020 '
16 semanas de estudo.
RUIVO, Grupo Controle (n=46) e 2 vezes por 2 séries de 15
R.M.etal., | Grupo de exercicios pos semana repeticoes

2017 aula (n= 84).

Os programas aplicados tiveram como base exercicios prescritos a partir do
fortalecimento dos muasculos encurtados, de acordo com os desvios correspondentes
e o0 alongamento de musculos antagonistas que sofriam com o encurtamento. Os
exercicios propostos no estudo de SEIDI et al, (2014) para a melhora da hipercifose
toracica tinham como caracteristica alongamento dos mausculos peitorais,
automobilizacdo da coluna toracica e fortalecimento dos musculos extensores das
costas. Para o alongamento do peitoral e automobilizacdo da coluna torécica, os
exercicios foram feitos de pé ou em decubito dorsal, no qual os bracos permaneciam
em abducdo, forcando uma leve rotacdo externa, expondo assim o musculo
tensionado. Foram eficazes no fortalecimento dos extensores costais exercicios de
extensdo de tronco exercicios com alteracdes nos angulos glenoumerais. Quanto a
hiperlordose, as caracteristicas associadas ao exercicio sdo as de garantir e produzir
estabilidade das partes inferior e superior do tronco, como os flexores e extensores
do quadril e abdome. No protocolo do estudo de FATEMI et al (2014) foram inclusos
exercicios de agachamento e abdominais parciais para a forca muscular. Exercicios
de alongamento dos isquiotibiais, onde o individuo sentado com os dedos dos pés
voltados para cima e joelhos totalmente estendidos, estendia o tronco e os bracgos a
frente. Exercicio para o alongamento dos flexores do quadril, foi realizado com um pé
na frente do outro, onde um dos joelhos era flexionado, mantendo o outro totalmente
reto flexionando o tronco até que o joelho esquerdo entrasse em contato com a prega
axilar.

A melhora na capacidade fisica de poténcia e a diminuicdo da dor lombar
(FATEMI; JAVID; NAJAFABADI, 2015) sdo dados que mostram que os protocolos de
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manutenc¢ao postural podem auxiliar também na melhora da qualidade de vida de seus
participantes. Diminuicbes nos angulos acentuados das curvaturas refletem numa
postura melhor, que por si s6 podem melhorar na aceitacao corporal dos individuos e
na melhora da autoestima dos mesmos. Essa melhora no quadro dos desvios, pode
também refletir em uma melhora das capacidades fisicas, resultando numa maior
funcionalidade cotidiana, como foi mostrado no estudo com o aumento de poténcia no
salto vertical (SAVERINO; TUMOLO; MINCARONE, 2020).

Com os estudos abordados entende-se que é de suma importancia que
profissionais de educacéo fisica tenham conhecimento acerca dos desvios posturais
e da elaboracdo de um programa de exercicios adequado para correcdo ou nao
agravamento dos mesmos. Com um maior entendimento e debates sobre o tema,
possiveis problemas como os proprios desvios posturais, ou entdo dores musculares

decorrentes de compensacfes podem ser amenizadas ou evitadas.

Consideracgdes Finais

Os tipos de exercicios mais utilizados no tratamento de desvios posturais em
adolescentes sdo compostos basicamente por exercicios de alongamento e de forca
muscular. No estudo de Seidi, Javid, Najafabadi (2015), foram incluidos jovens de 18
a 25 anos no grupo de participantes. Portanto uma parte desse publico se enquadra
fora da populacédo adolescente, segundo OMS de 10 a 19 anos, a qual era a populacéo
do presente trabalho, sendo assim um fator limitante da pesquisa. E necessario saber
quais musculos devem ser alongados de acordo com o desvio presente, bem como
quais devem ser fortalecidos. Variaveis de treino como volume e intensidade como
namero de séries, repeticbes e exercicios, bem como os principios do treinamento
fisico devem ser considerados para a prescri¢do e evolugcéo de cada caso. Com isso,
novos estudos sobre o tema séo de extrema importancia para que haja uma maior
implementacéo de programas de exercicio fisico adequados para a melhora postural
da populagao jovem tanto em academias quanto em escolas ou em ambientes de

trabalho.
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Prof. Orientador (a)
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5. Arguicdo 9
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Alu
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JOAO VITOR NEUMANN e VINICIUS SOUZA DA LUZ

Prof. Orientador (a)

Myla de Aguiar Bittencourt

Curso de Graduacao:

Educacao Fisica

Titulo do TCC:

TIPOS DE EXERCICIOS FiSlco§ E DESVIO POSTURAL EM
ADOLESCENTES: UMA REVISAO DE LITERATURA

Critérios de Avaliacao

ITENS AVALIADOS AVALIADOR
1. Trabalho escrito apresentado 8
2. Dominio de contetdo 8
3. Desenvolvimento da apresentagdo: coerente, logica, objetiva, | 9
completa.
4. Apresentacdo: slides claros, organizados, com esquemas e |9
referéncias
5. Arguicéo 9
6. Tempo adequado de apresentacdo 10
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