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Resumo

Nos dias atuais é cada vez maior o niumero de pessoas com problemas relacionados a coluna
vertebral, principalmente aquelas que permanecem em postura sentada prolongada. O modo
de vida e 0 tempo de permanéncia na mesma postura, associados a ma postura, trabalhos
estaticos, mobiliarios inadequados sdo fatores que sobrecarregam a coluna vertebral.
Podendo, dessa maneira, desencadear dores e até levar a incapacidade de exercer o trabalho.
Este estudo teve como objetivo uma reviséo sobre os efeitos da postura sentada prolongada na
coluna vertebral.
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Abstract

Nowadays there is a growing number of people with problems related to the spine, especially
those who remain sat for a long period. Way of living and a long period in the same posture,
associated in the ““bad” posture, estatic work and inadequate furniture are also factors that
burden the vertebral column. Causing pain or even the inability to work. This study had as
aim to review the causes of a prolonged sitting posture on the spine.
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Introducao

A postura sentada € a posicao mais adotada pelas pessoas nos dias de hoje em razao de
seu modo de vida atual. Sendo que o efeito da postura sentada prolongada merece atencéo e
progressivo interesse pelas modificacGes fisiologicas ocorridas na coluna vertebral como um
todo, principalmente na coluna lombar. E se estiver associado a ma postura, trabalho estatico,
ao mobiliario inadequado podem sobrecarregar ainda mais a coluna vertebral e levar a
predisposicdo de problemas futuros.

Desse modo torna-se imprescindivel conhecer os efeitos da postura sentada
prolongada sobre a coluna vertebral, e atuar preventivamente, principalmente para as pessoas
que passam a maior parte do tempo nesta postura.

Este estudo teve como propdsito verificar os efeitos da postura sentada prolongada na
coluna vertebral, por meio de uma revisao de literatura.

Revisao teodrica

Postura Sentada Prolongada: Consequéncias para a Coluna

Vertebral

As dores da coluna vertebral acometem cerca de 80 em cada 100 pessoas. Os dados
estatisticos da Seguridade Social mostram que as doengas profissionais ligada a coluna
representam importante causa de absenteismo e de afastamento de trabalho. E dentre os
principais fatores esta a posicdo sentada prolongada (GREVE & AMATUZZI, 1999).

Segundo lida (2005) atualmente 0 homem moderno chega a passar 20 horas por dia na
posicdo sentada. E de acordo com Braccialli & Vilarta (2000) o modelo biomecénico da
coluna do homem ndo foi arquitetado para permanecer por longos periodos na posi¢édo
sentada, mantendo posturas estaticas e realizando movimentos repetitivos. A consequiéncia € a
sobrecarga de todo o corpo, principalmente da coluna vertebral (COURY, 1995).

lida (2005) afirma que para manter a postura sentada praticamente todo o peso do
corpo é suportado pela musculatura do dorso e do ventre. E de acordo com Coury (1995), isso
ocorre porque ha uma inclinacdo posterior da pelve e 0s 0ssos do quadril rodam para baixo,
diminuindo ou retificando a curvatura da coluna lombar, e parte do corpo é descarregada nas
duas pontas dos 0ssos da bacia. O espaco existente na parte da frente das vértebras diminui e
0 espaco de tras aumenta. Isso causa um deslocamento do nucleo que estava no centro para
trds e conseqlentemente um aumento da pressdo dentro do ndcleo intervertebral e o
estiramento das estruturas posteriores da coluna, ligamentos, articulagdes, musculos e nervos.
Essa pressdo exercida dentro do disco na postura sentada por mais de cinco anos podem
aumentar as chances de ocorrer uma hérnia de disco.

Nachemson (1975) apud Braccialli e Vilarta (2000) descobriu em suas pesquisas que a
pressdo do disco € influenciada pelo encosto da cadeira. Ao sentar com apoio ocorre uma
diminuigdo da pressdo intradiscal e da acdo muscular, pois parte do peso 6sseo é transferido
para o0 encosto da cadeira. A regido onde é colocado o encosto tambeém influencia a pressao
do disco. O apoio na regido lombar diminui a presséo do disco por manter a curvatura lombar
em lordose, enquanto o apoio na regido toracica modifica a curvatura lombar para cifose e
aumenta a pressao intradiscal.

Keegan apud Viel e Esnault (2000) ilustrou as variadas posi¢Ges sentadas e as
consequéncias ocorridas da coluna vertebral: retificacdo lombar, tracdo dos ligamentos e
compressdo dos discos, na Figura 01.

4143 8° Congresso Brasileiro de Pesquisa e Desenvolvimento em Design



Os Efeitos da Postura Sentada Prolongada na Coluna Vertebral: Uma Reviséo

Figura 01: Deformacdes da coluna vertebral a partir de diferentes
posicBes assumidas pelo corpo (Fonte: Viel e Esnault, 2000).

Nachemson e Andersson (1966) apud Grandjean (1998) mensuraram a pressao
intradiscal em varias posic¢Ges e concluiram que a postura sentada é mais prejudicial do que a
em pé em relacdo a pressdo nos discos intervertebrais pelo mecanismo da bacia e do sacro,
conforme a Figura 02.
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Figura 02: O efeito de quatro posi¢des do corpo sobre a pressao interna do disco
intervertebral entre as vértebras L3 e L4 (Fonte: Grandjean, 1998).

Brasil (2002) acredita que os problemas lombares advindos da postura sentada em
relacdo a postura em pé ndo sdo decorrentes apenas das cargas que atuam sobre a coluna
vertebral, mas também da manutencdo da postura estatica. Principalmente, segundo Neumann
(2006) se levar a fadiga dos masculos extensores lombares e se for associado a uma ma
postura.

Rebodero e Polisseni (2006) expdem que a fadiga do trabalho sentado esté relacionada
com a permanéncia da postura, mas também pelos moveis que ndo atendem as necessidades
ergondmicas. Esses fatores influenciam as relagcbes ergonémicas, impondo que se utilize
inadequadamente o corpo na execucao das fungdes.

Para Neumann (2006), a postura sentada influencia todo o esqueleto axial. E dentre as
consequiéncia destaca-se: alteracdes das curvaturas vertebrais, protusao da cabeca, hipercifose
dorsal, retificagdo lombar, aumento de 35% da pressdo assimétrica interna dos discos
intervertebrais, diminui¢do da expansdo diafragmatica, estiramento das estruturas posteriores
da coluna, além da exigéncia da atividade muscular do dorso para manter esta posi¢do que
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pode afetar a musculatura e a constituicdo 0steo-muscular, principalmente da coluna vertebral
e dos membros, resultando e, dores musculares que se prolongam (KNOPLICH,1986;
BASSO; LUZ, 1998; HELANGER; ZHANG, 1997;GRANDJEAN, 1998; BASSO; LUZ,
VITTA, 2000; NASCIMENTO;MORAES, 2000; LIPPERT, 2003 apud GODOY et al, 2004).

Discusséao e Consideracoes Finais

A biomecanica da coluna vertebral é muito complexa e ha uma integracdo funcional
de véarios segmentos para que cada um deles possa desempenhar bem sua funcéo.

Na postura sentada por si s6 tras mudancas fisiologicas ocorrida na coluna lombar que
modifica e altera toda a estrutura musculo-esquelética da coluna vertebral. Se prolongar a
postura pode levar a adocdo de uma ma postura e conseqiientemente os musculos posteriores
de suporte da coluna lombar se cansam e relaxarm. Se for mantido por tempo prolongado
ocorre o estiramento dos ligamentos e eventualmente dor. Se essa postura relaxada se tornar
um habito podera causar alteragcdes nos discos intervertebrais e algias. E se for associado aos
movimentos incorretos, o trabalho estatico e o uso inadequado ou falta de mobiliario
ergondmico também sdo outros fatores predisponentes que podem desencadear a sobrecarga
na coluna vertebral e levar a desconfortos gerais como: dor, sensacao de peso, Compressivos e
até degenerativos (McKENZIE, 1998).

Segundo Viel e Esnault (2000) uma das formas de diminuir os efeitos negativos da
postura sentada € o planejamento e/ou replanejamento do ambiente fisico, com medidas
antropomeétricas e adocdo de mobiliario ergondmico. Mas, contudo essa forma de intervencgéo
ndo é suficiente para minimizar o problema.

Os programas preventivos sdao uma forma de reduzir sobre o organismo humano os
efeitos da postura sentada. Segundo Bracialli et al (2005) a manutencdo das curvaturas
fisiolégicas da coluna vertebral, proporciona a elasticidade do movimento do tronco e
preserva a integridade dos discos. McGill (2002) recomenda a mudanga de postura, para
proporcionar momentos de pausa, e possibilitar maior movimentagédo corporal. H& também a
necessidade de uma propriocepcdo corporal, mudancas de habitos e costumes, praticar
atividade fisica, evitar os vicios posturais e adquiridos ao longo da vida e no trabalho e
adocdo de mobiliario ergonémico Sendo indispensdvel a conscientizacdo que a postura
sentada prolongada causa alteracdes e sobrecarrega nas estruturas musculos-esqueléticas
podendo levar a dores e consequéncias futuras.

Concluséao

A partir da revisdo constatou-se a que a manutencdo da postura sentada prolongada é
um fator de risco, pelas mudancas fisioldgicas causadas nas curvaturas da coluna vertebral,
principalmente na coluna lombar. E como nos dias atuais € cada vez maior 0 nimero de
pessoas que permanecem na postura sentada prolongada é imprescindivel buscar maneiras de
minimizar os riscos negativos sobre a coluna vertebral evitando assim consequéncias futuras.
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