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RESUMO

O desvio postural refere-se ao encurtamento muscular, caracterizado como:
escoliose, hipercifése toracica e hiperlordose lombar. O presente estudo € de cunho
guantitativo, teve como objetivo verificar se o treinamento de forca pode amenizar ou
reconduzir a coluna na sua posicdo anatdmica e objetivo especifico analisar os
angulos entre os pontos anatdomicos. Participaram deste estudo 7 individuos, sendo 2
homens e uma mulher como escoliose, 1 homem e 2 mulheres com hipercifose e 1
mulher com hiperlordose. A idade média dos individuos foi de 23,5 anos (DP+ ano).

Foi utilizada a avaliacdo postural por simetrografia através do instrumento
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Simetrografo, o software Sapo — verséo 0.69. Para andlise estatistica dos dados foram
utilizados o programa SPSS (Statistical Pakage for Science Social), versao 22.0 para
Mac, o sapo e o Test T pareado. O nivel de significancia adotado foi p<0,05. Os
resultados apontaram melhoras significativas no alinhamento horizontal dos acrémios,
na VA e também no alinhamento horizontal da cabeca (acrémio) na VLD, quando
utilizado o Test T pareado. Quando os individuos foram analisados individualmente,
percebemos melhora significativa em varios angulos anatdmicos, em todos o0s
avaliados, todavia, destacamos dois individuos escolioticos, um do sexo masculino e

0 outro do feminino, com melhoras em 8 e 9 angulos analisados, respectivamente.

Palavras-chave: Desvios posturais, coluna Vertebral, treinamento de forca.
1. INTRODUCAO

A postura do ser humano passou por uma série de transformacdes, iniciadas a
milhares de anos, saindo da posi¢céao quadrupede para uma postura ereta, adotada no
momento em que 0s membros superiores deixaram de ser utilizados para a
locomocéao e serem usados na busca de alimentos (BLACK, 1993), adaptando-se a

sua nova posicao, corroborando com a teoria de Darwin.

Incorporados a espécie e a coluna vertebral, essas alteracbes anatdbmicas, sO foi
possivel devido sofrerem mudancas em suas estruturas 0sseas, musculares e na
coluna vertebral, com o surgimento das curvas lordoticas na regido cervical e lombar,
sendo quatro curvaturas fisiolégicas: cervical, toracica, lombar e coccigea (RESENDE;
SANCHES, 1992). Pois a posicdo bipede s6 foi possivel devido a coluna e os
musculos, passando a ter curvas (KNOPLICH, 2016). Curvaturas que tem por
finalidade distribuir as forcas que agem sobre o corpo humano (BLACK, 1993). Pois,
a alteracéo da coluna ja agrupada a posicao bipede, é outra vez modificada por varios

fatores: como a méa postura adotada, devido a idade, tipos de trabalho e outros.

A coluna vertebral tem sido tema de estudo ao longo dos anos, por ser a principal
locomocéao central do ser humano. Segundo Kapandiji (2008) a coluna vertebral é o

eixo do corpo na qual deve conciliar dois imperativos mecanicos contraditérios: a
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solidez (rigidez) e flexibilidade que consegue essa proeza devido a sua estrutura que
€ formada por um conjunto de ossos de pequenas dimensdes, empilhados e com

mobilidades entre si.

Em decorréncia da ma postura adotada pelos individuos, a coluna vertebral, apesar
de ser rigida, porém flexivel, pode desencadear algumas alteracbes nas curvas
lordéticas e ciféticas, caracterizando as fisiopatologias: escoliose, hiperlordose lombar
e cervical, hipercifose toracica. Escoliose € uma disfun¢éo caracterizada com o desvio
lateral da coluna, na qual pode ser classificada segundo sua etiologia em estrutural e
nao-estrutural (HEBERT et al., 2009).

Hiperlordose € um desequilibrio dos musculos. Hiperlordose lombar € caracterizada
pelo aumento da curvatura lombar (VERDERI, 2008). A hiperlordose cervical associa-
se a anteriorizacao da cabeca a frente do centro de gravidade, alterando a disposicéo
da musculatura responsavel pelo movimento dos maxilares e pesco¢o (HAMILL;
KNUTZEN, 1999).

Hipercifése toracica também conhecida como doenca de Scheuermann é uma
deformidade da coluna, ou seja, € o aumento da cifose toracica que acomete ambos

0s sexos e de origem desconhecida (HEBERT et al., 2009).

Devido esses desvios, que muitos humanos sdo acometidos, Zatsiorsk e kraemer
(2008) recomendam, TF para recuperacdo postural ou para amenizar os efeitos
fisiopatoldgicos desses desvios na coluna vertebral. O TF pode ser classificado de
varias formas: estatico (isométricos) e dindmico (concéntrico, excéntrico, reversivel e
isocinético). O TF é um método que pode ser aplicado em todas as faixas etarias e
individuos com desvios posturais, desde que haja algumas adequacfes e cuidados
(FERREIRA et al., 2008). Junto ao TF utilizamos as periodizacées ondulatoria e linear,

para tentar retirar ou diminuir tais desvios.

Segundo Bompa (2002), a periodizacédo tem como objetivo a melhora do desempenho,
pois ela deve se organizar de forma estratégia na montagem do programa,

adequando-se as fases e suas varidveis a serem adaptadas. Para Kraemer e
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Hakkinen (2004), a periodizacdo pode ser utilizada em populagcdes como atletas,
praticantes de atividade fisica dentre outros.

7z

Diante desse contexto € assumido neste estudo, em seu sentido mais amplo,
descrever os principais desvios posturais caracterizados a principio, por um desajuste
do ténus muscular. Tendo como objetivo verificar se o treinamento de for¢ca pode

amenizar ou reconduzir a coluna na sua posi¢ao anatomica.

2. MATERIAL E METODO

2.1 TIPO DE ESTUDO

O estudo tem carater de cunho quantitativo, que segundo (MARCONI; LAKATOS,
2009). A presente pesquisa foi delineada em dois momentos, sendo um bibliogréfico,

seguindo a metodologia de Teixeira (2008) e o outro de campo.
2.2 AMOSTRA

A amostra do presente estudo consistiu em 7 participantes, composta por 4 homens
e 3 mulheres com idade média de 23,5 anos (DP+ ano), que foram abordados na
UFPA, sendo convidado a fazer a avaliacdo. A amostra foi composta por 2 homens e
1 mulher com escoliose, 1 homem e 2 mulheres com hipercifose toracica e 1 mulher

hiperlordose lombar.

Foram incluidos na amostra individuos entre 18 e 30 anos e que ja tinham praticado
TF pelo menos um periodo de 3 meses no referido ano. Foram excluidos da amostra
individuos com menos de 3 meses de pratica TF e que ndo correspondia a faixa etaria

estipulada.
2.3 ASPECTOS ETICOS

Esta pesquisa esta baseada na resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude, do
Ministério da Saude do Brasil, que trata sobre pesquisa com seres humanos. A

identidade dos participantes foi preservada e os dados coletados foram utilizados
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apenas para o objetivo que a pesquisa se propds em analisar. Os sujeitos da pesquisa
gue concordaram em participar da pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice A).

2.4 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Para a coleta dos dados foram utilizados dois instrumentos: Simetrégrafo (Figura 1)
aparelho contém linhas horizontais e verticais que possibilitam ao treinador realizar
uma avaliacdo subjetiva do desvio postural (MOLINARI, 2000) e o software Sapo —
versao 0.69 é um software gratuito de avaliacdo postural com tutoriais cientificos e
criacio de um banco de dados e esta disponibilizado no endereco
http://sapo.incubadora.fapesp.br.

Figura 1: Simetrografo.

Fonte: Simetrografo Portatil — Sanny — HB Fisioterapia.
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A figura 2 apresenta a Tela do Programa SAPO, que consiste em um Software para
Avaliacao Postural, em desenvolvimento, € um programa de computador gratuito para

avaliacdo postural, com banco de dados e fundamentacéao cientifica.

Figura 2: Tela do programa SAPO com quatro imagens abertas:

e s =gl
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Fonte: http://demotu.org/sapo/
2.5 PROCEDIMENTOS

Para obter a amostra dos participantes foi feita uma abordagem com alguns
estudantes na UFPA, campus Castanhal, que relataram subjetivamente ter desvio
postural. Foi explicado pelo pesquisador, informacdes sobre riscos, voluntariedade na
participacéo e sigilo com relacdo aos dados. Feito isso, 0s participantes assinaram o
TCLE, fizeram a avaliacéo fisica, processo que ocorreu com duracdo meédia de 25

minutos para cada individuo.

A sequir, foi solicitado ao sujeito para ficar em traje de praia para serem mensuradas

a altura e a massa (peso em Kg) do mesmo, antes de iniciar as fotografias para a
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avaliacdo atraves do simetrografo. Foram usadas as linhas horizontais e verticais do
equipamento para guiar a avaliagdo sobre os alinhamentos corporais do avaliado.
Verificou-se a partir dai os possiveis desvios posturais que o individuo apresentava.
Para isso tivemos alguns principais pontos anatdomicos de referéncia, disponibilizados
pelo software utilizado. Tais pontos foram de suma importancia na avaliacao feita, tais
como: a ponta do nariz, o manubrio e a linha alba, na vista anterior, a sétima vertebra
cervical, na vista posterior e o orificio auricular na vista lateral direita e esquerda, que
a partir dessa posicao podemos observar se ha o aumento acentuado da hipercifése
torécica e hiperlordose lombar e na vista anterior pode se observar se o avaliado
possuia o desalinhamento do ombro, caracterizando a escoliose. Toda as avaliacdes
foram feitas no Laboratorio de Bases Biologicas, Biogquimica, Nutricdo e Fisiologia -
LABIOQNEF, localizado na Universidade Federal do Para, Campus Castanhal.

Apoés 2 dias entramos em contato com os avaliados para informa-los do desvio que
cada um apresentou e foram convidados para realizar os treinos prescritos, com

duracéo de 2 meses.

Posteriormente realizaram o programa de treinamento de forca o qual é definido
segundo (FLECK et al., 1997) como a execucdo de exercicios fisicos contra uma
determinada resisténcia exercida pelo proprio corpo. Os exercicio prescritos para 0s
individuos com escoliose foram o Leg Press 45° Leg Press 180°, supino reto com
barra, remada sentada, prancha isométrica e o abdominal no banco romano, para 0s
com hipercifése toracica, voador invertido, supino reto com halteres, remada sentada,
voador (peck dack), supino reto com barra e crucifixo invertido e para os
hiperlordéticos, o abdominal no banco romano, prancha isométrica, prancha alternada
(perdigueiro), flexdo de joelho com caneleira, mesa flexora e agachamento na bola

suica.

Todos os exercicios foram realizados 3 dias na semana de forma alternada, durante
8 semanas, cada semana caracteriza um ciclo, sendo a primeiro e a quinta semana o
objetivo era hipertrofia, com 3 séries de 10 a 13 repeticdes, com cadéncia de 2
segundos na excéntrica e concéntrica e 2 minutos de intervalo, com intensidade
subjetiva, sendo os exercicios isométricos com 10 segundo de duracdo. Na segunda
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e sexta semana o objetivo era Resisténcia Muscular Localizada (RML), 3 séries de 15
a 20 repeticdes, cadéncia de 1segundo na excéntrica e 1 segundo na concéntrica e 1

minuto de descanso e 0s exercicios isométricos com 30 segundo de duracéo.

O objetivo dos exercicios da terceira e da sétima semana era a hipertrofia, com 3
séries de 12 a 15 repeticbes, com cadéncia de 1 segundos na excéntrica e concéntrica
e 2 minutos de intervalo, sendo os exercicios isométricos com 20 segundo de duracao.
A quarta e oitava semana o objetivo era RML, com 3 séries de 20 a 25 repeti¢cdes,
com cadéncia de 1 segundos na excéntrica e concéntrica e 1 minutos de intervalo,

sendo os exercicios isomeétricos com 40 segundos de duragéo cada.

A programacgdo dos exercicios foi baseada no método de treinamento de forca
utilizando-se de dois tipos de periodizacdo a ondulatoria semanal e linear e para
ratificar a cadéncia foi utilizado um aplicativo de celular Metronome Beats, que foi
realizado, e acompanhado pelo pesquisador na academia da UFPA, campus

Castanhal.
2.6 ANALISE DOS DADOS

Todos os procedimentos para analise estatistica foram realizados por meio dos
programas SPSS (Statistical Pakage for Science Social), versdo 22.0 para Mac, o
SAPO e o Test T pareado. O nivel de significancia estatistica foi estabelecido
em p<0,05. Inicialmente foi realizada estatistica descritiva dos dados obtidos, média e

do desvio padrao.

Posteriormente, foi feito uma analise individual baseada no estudo de Ferreira (2005),
em que cita que nas medidas obtidas na vista anterior analisadas, quando o sinal for
positivo, o lado esquerdo € mais elevado, e quando for negativo, o lado direito € mais
elevado e quando for zero, significa que o corpo esta alinhado, porém, os resultados
tém que compreender entre (1 e -1), para caracterizar uma postura adequada. (Figura
3)
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Figura 3: Angulos avaliados na vista anterior. llustracéo realizada para este estudo a
partir do desenho da figura humana de OKAI (1998).

Fonte: ttps://www.bing.com/images/search?qg=figura+humana+de+okai+(1998).
3. RESULTADOS E DISCUSSAO

As caracteristicas descritivas da amostra podem ser observadas na Tabela 1, que traz
os valores médios e de desvio-padrdo dos pares na vista anterior, posterior, lateral
direito e esquerdo, utilizando-se do Test T pareado, identificou-se entre os 29 pares,
gue o par 2 (vista anterior - VA) e o par 15 (vista lateral direita - VLD) apresentaram

resultados mais significativos (0,007 e 0,031) respectivamente).
Tabela 1. Teste T de amostras emparelhadas.

Média Desvio  Sig.
Padrao
Par 2 Pré - Alinhamento horizontal dos acromios & P6s 0,7571 0,9641 0,007*

- Alinhamento horizontal dos acrémios — VA
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Par 15 Pré - Alinhamento horizontal da cabeca 2,6571 @ 2,9262  0,031*
(acrémio) VLD & POS - Alinhamento horizontal

da cabeca (acrémio) — VLD
*diferenca significativa para os valores pos - treinamento (p<0,05).
Fonte: Dados da pesquisa.

No estudo de Paccini et al. (2007), o qual pesquisou sobre o efeito de exercicios
contra-resisténcia na postura de mulheres, 12 voluntérias entre 18 e 25 anos,
sedentérias ou moderadamente ativas, utilizando metodologia semelhante. Observa-
se que o GT registrou melhora em 50% dos casos no segmento cabeca/pescoco,
enquanto para o GC nao houve (0%) nenhuma mudanca, nos acrémios constatou-se
melhora em 16,6% dos casos no GT e em 0% no GC, os resultados corroboram com

a pesquisa.

Quando feito uma subtrac&o entre o pds e o pré treino, analisados individualmente, as
caracteristicas descritivas da amostra, pode ser observadas, na vista anterior (VA),
vista posterior (VP), vista lateral direito e esquerdo (VLD e VLE), houve melhora
significativa em varios angulos analisados, porém, destacamos dois individuos
escolioticos um do sexo masculino e o outro do sexo feminino, que tiveram melhoras
em mais angulos avaliados o individuo (DP E 1) e o (DP E 2), com melhorasem 8 e 9
angulos analisados, respectivamente. Esses resultados podem ter influenciado
devidos os dois participantes terem realizado o maior nimero de sessdes durante o

periodo estabelecido para o treinamento. Todos mostrados na (Tabela 2).
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Tabela 2: Analise individual dos angulos analisados.

DP DP DP DP HT DP DP DP
E E H
H M E ppe HT HT HL
1% 2* H M M M
3)( 22‘&1 3tﬂx 1tttt
PRE- Alinhamento horizontal da = -1,80 -3,30 1,40 4,00 -2.80 -5,60 1,80
cabeca - VA
POS - Alinhamento horizontal -0 -3,20 1,40 0,00 3,90 -3,90 -4.20
da cabeca - VA
Resultado 1,60 0,10* 0,00* -4 00 6,70 -6,00
1,70
PRE- Alinhamento horizontal 25 -0,80 1,70 1,50 -2.70 -2.50 -0,50
dos acromios — VA
POS - Alinhamento horizontal 24 -3,20 0,00 0,70 -2.50 -3,00 -0,50
dos acrémios — VA
Resultado -0,10* -2,40 -1,70 -0,80* 0,207 -0,50* 0,00*
PRE - Alinhamento horizontal -0 -5,00 1,00 -1,00 0,00 0,00 1,80

das espinhas iliacas antero-
superiores — VA

POS - Alinhamento horizontal 25 -5,1 23 -0,7 0,00 -3,9 0,80
das espinhas iliacas antero-

superiores — VA

Resultado 2,50 -0,10* -3,30 0,30% 0,00" -3,90 -1,00%
PRE - Angulo entre os dois 25 -4 1 -0,7 2.4 27 25 23
acromiose as duas espinhas

iliacas antero-superiores — VA

POS - Angulo entre os dois 0,1 -1,9 23 15 25 -0,8 1,4
acromiose as duas espinhas

iliacas antero-superiores — VA

Resultado 2,60 2,20 -1,60 0,90* -0,20% -3,30 -0,90*
PRE - Angulo frontal do membro = 55 1,3 2,1 52 -0,8 45 -48
direito - VA

POS - Angulo frontal do 6,3 22 33 -0,2 -0 -6,1 38

membro direito - VA
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Resultado

PRE - Angulo frontal do membro
esquerdo - VA

POS - Angulo frontal do
membro esquerdo - VA
Resultado

PRE - Diferenga no
comprimento dos membros
inferiores (D-E) — VA

POS - Diferenca no
comprimento dos membros
inferiores (D-E) - VA
Resultado

PRE - Angulo pernalretropé
esquerdo — VP

POS - Angulo pernalretropé
esquerdo - VP

Resultado

PRE - Alinhamento vertical do
tronco - VLD

POS - Alinhamento vertical do
tronco - VLD

Resultado

PRE - angulo do quadril (tronco
e coxa) - VLD

POS - angulo do quadril (tronco
e coxa) - VLD

Resultado

PRE - Alinhamento vertical do
corpo— VLD

RC: 42620

0,80"

39

3,8

0,10

0,70

16,9

71

9,80

0,30%

38

REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR NUCLEO DO

0 4 NUCLEO [D() CcONHECIMENTO ISSN: 24480959

https://www.nucleodoconhecimento.com.br

-0,90*

1.1

-1

2,10

0

0,9

0,90*

7.9

7.8

0,10

1,8

1,80

5,20

24

1,20

3,7

L]

41

L]

0,40"

-0,5

7

0.4

]

0,90*

13

6,3

]

6,70

3,3

]

0,9

-2,40

0,3

]

1,20

4,4

L]

5,90

-0,2

-0,3

-0,10*

14,2

10,4

-3,80

-3,40

2,5

0,80"

-0,7

0,70

5,90

]

0,5

-0,50*

-5,2

6,3

-1,10

1,60
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0,10*
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POS - Alinhamento vertical do
corpo - VLD

Resultado

PRE - Alinhamento horizontal da
pélvis = VLD

POS - Alinhamento horizontal
da pélvis - VLD

Resultado

PRE - Angulo do joelho - VLD
POS - Angulo do joelho - VLD
Resultado

PRE - Angulo do tornozelo -
VLD

POS - Angulo do tornozelo —
VLD

Resultado

PRE - Alinhamento vertical do
tronco - VLE

POS - Alinhamento vertical do
tronco - VLE

Resultado

PRE - Angulo do quadril (tronco
e coxa) - VLE

POS - Angulo do quadril (tronco
e coxa)—VLE

Resultado

PRE - Alinhamento vertical do
corpo—-VLE

POS - Alinhamento vertical do
corpo-VLE

Resultado

PRE - Angulo do tornozelo - VLE
POS - Angulo do tornozelo -
VLE

Resultados
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DP: Desvio postural / E: Escoliose / HT: Hipercifose toracica / HL: Hiperlordose lombar
/ H: Homem / M: Mulher / VA: Vista anterior / VP: Vista posterior / VLD/E: Vista lateral

direita / esquerda. e 22 sessao; ee 21 sessio; eee19 sessdo; eeee 16 sessao.
Fonte: Dados da pesquisa.

Os resultados mostrados acima séo corroborados com o estudo de caso citado por
Marques (1996), o qual utilizou a Reeducacao Postural Global (RPG) para aplicar em
um individuo com escoliose, diagnosticada através de RX, utilizou 16 sessées com
duracao de uma hora cada, apGs as sessoées, reavaliou através do RX, e verificou uma
diferencga significante no escolidtico, especificamente no membro inferior direito.
Divergindo com a pesquisa Knoplich (2016), cita que para fortalecer os musculos
retoabdominais, devem-se fazer somente os exercicios isométricos que, na realidade,

se resumem em um unico.

Segundo Knoplich (2016), a musculatura das costas envolvidas em alguns exercicios:
o voador, a remada sentada e outros, € uma poderosa musculatura que nao se
encontram em nenhuma circunstancia fraca, caso isso ocorra 0 ser humana néao teria
condi¢cBes de manter a posicao ereta, ou seja, esses musculos ndo serao recuperados
com exercicio fisico com o objetivo de fortalecimento e sim de relaxamento

neuromuscular e recuperagao da postura humana.
4. CONCLUSAO

O estudo mostra por meio dos resultados, que o TF nao foi suficiente para retirar ou
amenizar os desvios posturais nos individuos acometidos. Pois, mostrou significancia
em apenas dois pares analisados e alguns angulos anatdmicos. Pode ser que um
treinamento mais voltado para as capacidades fisicas funcionais, tais como: forca,
equilibrio, resisténcia, flexibilidade, fosse mais eficiente para retird-los de sua atual

posicdo anatdmica alterada.

Identificaram-se ajustes em alguns angulos analisados, porém, nao foi suficiente para

reconduzir a coluna para uma postura adequada. Como observados as melhoras em
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alguns escolioticos. Compreendemos que a pesquisa demonstrou que somente o
treinamento de forga n&o surtiu efeito para amenizar ou reconduzir a coluna na sua

posicédo anatdmica normal.

Portanto, se faz necessario aplicar outros métodos de treinamentos que possam surtir
efeitos positivos para esses pacientes. Essa pesquisa podera colaborar em futuras
discussdes em torno dessa tematica e que possam beneficiar as pessoas portadoras

de desvios posturais anatdomicos.
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