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RESUMO

Com o passar dos anos a postura corporal vem se modificando e sofrendo influéncia
de diversos fatores externos e internos ao ser humano. Atividades da vida diaria,
gestos repetitivos, fatores sociais, emocionais, etc. Todos esses fatores vém
causando adaptacBes as estruturas do corpo que influenciam diretamente na
postura e qualidade de vida das pessoas. Diante destes aspectos podemos
considerar que grande parte das pessoas que procuram as academias para a pratica
de atividades fisicas e exercicios resistidos possuem algum tipo de desvio ou
disfuncéo postural que, se ndo identificados e considerados antes da prescri¢cdo do
treinamento, podem ser agravados trazendo mais prejuizos e possiveis limitacdes
ao praticante. O objetivo do presente estudo foi identificar na literatura os principais
desvios posturais encontrados em praticantes de musculagdo e analisar a
importancia da pratica da avaliagdo postural como protocolo prévio a prescricdo do
treinamento resistido nas academias. Os dados apresentados foram retirados de
livros, teses e dissertacdes que apresentavam discussGes em torno do assunto
“avaliacd@o postural e treinamento resistido”. Os resultados demonstram que grande
parte dos avaliados apresentam desvios posturais consideraveis, e a identificagdo
desses desvios, planejamento e orientagdo adequadas para a pratica de exercicios
sdo fundamentais para que esses individuos ndo piorem seu estado de salde e
tenham prejuizos a pequeno, médio ou a longo prazo.

Palavras- chave: Postura; treinamento de forca; desvios posturais.
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INTRODUCAO

Segundo Kendall (2007) a estruturagéo e fungdo do corpo vém da capacidade de
atingir e manter uma boa postura. Por outro lado, maus hébitos podem ocasionar
defeitos e alteragbes posturais que, além da preocupagdo estética, quando
persistem podem dar origem a dor, desconforto ou incapacidades, estes variam de
acordo com a gravidade e persisténcia dos defeitos. Para Santos (2019) o excesso
de gestos repetitivos na vida diaria e nas praticas esportivas deixam as alteracdes
posturais evidentes.

No decorrer da histéria nosso corpo e nossa postura vém se adaptando as
modificagBes no estilo de vida da humanidade. Padrdes culturais, atividades da vida
diaria, emprego, fatores emocionais, etc. Diversos fatores que influenciam na
postura, que se nado identificados e tratados por meio de exercicios orientados

podem acarretar lesdes no sistema muscular esquelético (SANTOS, 2019).

“Padrdes culturais da civilizagdo moderna trazem estresse as estruturas
basicas do corpo humano ao imporem atividades cada vez mais
especializadas. E necessario que sejam promovidas influéncias
compensatérias para se atingir a fungdo ideal em nosso modo de vida
(KENDALL, 2007, p.51).”

Kendall (2007) cita também o conceito de postura definido pelo Posture
Committee of the American Academy of Orthopedic Surgeons (Comité de Postura da

Academia Americana de Cirurgides Ortopédicos):

"A postura geralmente é definida como o arranjo relativo das partes do
corpo. A boa postura é aquele estado de equilibrio muscular e esquelético
que protege as estruturas de suporte do corpo contra lesdo ou deformidade
progressiva, independentemente da posicédo (ereta, decubito, agachada ou
flexdo anterior) na qual essas estruturas estao trabalhando ou repousando.
Sob tais condigdes, os musculos funcionardo mais eficazmente e serdo
permitidas as posi¢c6es ideais para os 6rgdos abdominais e toracicos. A ma
postura € uma relagdo defeituosa das varias partes do corpo que produz
aumento da tensdo sobre as estruturas de suporte e na qual existe um
equilibrio menos eficaz do corpo sobre sua base de suporte." (KENDALL,
2007, p.50)

Segundo a Sociedade Brasileira de Reumatologia (2018) as lombalgias sdo a

segunda causa mais comum das consultas médicas no geral e afastamento do
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trabalho, perdendo apenas para o resfriado e afetando mais pessoas do que
qualquer outra afecgdo. Sendo elas causadas muitas vezes pela ma postura em
relacdo as posi¢cdes da coluna vertebral ou esforcos repetitivos, resultando em
entorses e/ou distensfes. Excesso de peso, pequenos traumas, condicionamento
fisico inadequado, posi¢do ndo ergondmica no trabalho, dentre outros fatores podem
acarretar as lombalgias.

Tendo em vista essas informagbes e considerando que segundo estudos
relacionados a postura de criangas e jovens em idade escolar, esses maus habitos
posturais ja podem ser observados na infancia e levados até a vida adulta podemos
considerar que grande parte da populagdo que busca academias para a pratica de
treinamento de for¢ca possivelmente possui algum desvio ou disfuncéo postural que
pode ou nao influenciar na realizagdo dos exercicios de maneira correta e eficiente,
atingindo o seu potencial maximo. Considerando também que segundo diversos
estudos sobre o tema os desvios posturais estdo diretamente relacionados a
desequilibrios musculares, onde a contragdo ou encurtamento excessivo de
determinados musculos e o relaxamento/ inibicdo de outros geram esses
desequilibrios, acarretando os desvios posturais.

Na literatura as indicacdes para trabalhar os desvios posturais sdo baseados
no fortalecimento dos musculos enfraguecidos ou com tdnus insuficiente e
alongamento dos musculos encurtados (Kendall et al, 2007; Santos, 2019). Esses
procedimentos podem facilmente ser trabalhados no programa de treinamento das
academias, mas para que isso possa ser feito torna-se necessério a incluséo da
avaliagdo postural dos alunos antes da elaboragdo do programa de treinamento. A
boa postura durante a pratica do treinamento de forca é fundamental para realizagéo
correta dos exercicios, potencializando os resultados e evitando lesfes. Essa boa
postura a principio, quando se fala em nivel de aprendizagem, é voluntaria e deve
ser orientada por um profissional, para que posteriormente se torne automatica e
assim levada também para as atividades da vida diaria.

Da mesma forma que a execugdo incorreta dos exercicios e a nao
identificacdo dos desvios posturais antes da prescricdo do treinamento, podem
manter ou mesmo acentuar estes desvios posturais, podendo levar a dores ou

lesBes mais prejudiciais ao praticante.
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Contudo, introduzir a avaliagdo postural como um protocolo prévio a
montagem do programa de treinamento pode garantir ao profissional de Educacao
Fisica uma visdo mais individual e global sobre o que aquele aluno precisa para que
seu programa de treinamento possa potencializar seus resultados, ndo apenas
considerando aspectos estéticos, mas aspectos funcionais, fisioldgicos e
psicoldgicos Ao elaborar um programa de treinamento devemos considerar um aluno
ndo apenas como um ser biolégico, mas em sua totalidade , um ser psicossocial.
Assim é possivel ser oferecido aos alunos um treinamento de qualidade,
promovendo além da estética, qualidade de vida e funcionalidade para as atividades
do dia a dia.

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo identificar na
literatura os principais desvios posturais encontrados em praticantes de musculacéo
e analisar a importancia da pratica da avaliagdo postural como protocolo prévio a

prescricdo do treinamento resistido nas academias.

METODOLOGIA

O estudo desenvolveu-se por intermédio da pesquisa bibliografica descritiva
de cunho qualitativo, visto a intencdo de problematizar a utilizagdo da avaliagdo
postural como protocolo necessario antes da prescricdo do treinamento de forga.
Para Gil (2008, p. 44), “algumas pesquisas descritivas vdo além da simples
identificacdo da existéncia de relagbes entre variaveis, e pretendem determinar a
natureza dessa relagao”.

Nesta direcdo, Cervo, Bervian e Silva (2007, p. 61) salientam que a pesquisa
descritiva “observa, registra, analisa e correlaciona fatos ou fendmenos (variaveis)
sem manipula-los”. Assim, apoiados em Gil (2008), reiteramos que o procedimento
utilizado para a producdo de dados, emergiu de livros, teses, dissertagbes, que
priorizaram a discussao em torno de desvios posturais apresentados por praticantes
de musculacéo.

Para a pesquisa foram utilizadas as seguintes bases de dados: Scielo,

Google académico e Lilacs. Os descritores usados foram: avaliagéo postural,
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treinamento de forgca, prescricdo. Os termos foram pesquisados separadamente,

com o uso de aspas e com o operador boleano AND entre 0s mesmos.

Inicialmente foram encontrados 16 mil resultados em média. Dos quais

foram utilizados para triagem dos textos selecionados para a pesquisa. Foram

selecionados os artigos dos ultimos 10 anos que abordavam o tema postura, em

praticantes de treinamento de forga.

Dentre os critérios de inclusdo dos estudos destacam-se os artigos Originais,

com protocolos experimentais ou ndo, pesquisas de campo, pesquisas em acao,

Estudos observacionais. Foram excluidos somente os estudos de revisao.

ApoOs a referida triagem foram selecionados 7 artigos para a apresentacao e

discusséo dos resultados referentes ao uso da Avaliacdo Postural na prescricdo do

treinamento resistido.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1: Apresentacdo dos Resultados

Autor e Ano | Principais Amostra

objetivos

Materiais e
métodos

Principais
resultados

CARDOSO
(2019)

Avaliar a postura
corporal de | estudo 17
jovens  adultos | individuos do
praticantes de | sexo masculino
TR. (~26 anos),
praticantes  de
TR ha pelo
menos 3 meses.
Os participantes
foram separados
em dois grupos:
“com até 5 anos
de pratica em
TR” (tempo de
préatica:

2,03£1,16 anos)
e “acima de 5
anos de pratica
em TR” (tempo
de préatica:
8,38+2,67 anos)

Participaram do

Utilizou-se como
instrumento  de
pesquisa, uma
anamnese e 0
protocolo de
avaliacéo da
Portland  State
University, que
utiliza fotos e
célculos, para
identificar o}
percentual  do
indice de
correcao
postural  (ICP)
na regido da
Cabeca e do
Pescoco (RCP),
da Coluna
Dorsal e Lombar
(RCDL); do
Abddmen e
Quadril (RAQ) e
dos  Membros
Inferiores (RMI).
Para

Houve diferenca
significativa  no
tempo de pratica
entre 0s grupos
(p<0,001). Com
relacéo

A andlise
postural, no
grupo com até 5
anos de treino
houve diferenca
entre RCDL

e RMI (p=0,007),
enquanto no
grupo com mais
de 5 anos de
treino, houve
diferencas
significativas
comparando
RCDL a
(p=0,022),
(p=0,045) e
RMI  (p<0,001).
Houve uma
correlacdo

RCP
RAQ
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comparacao dos | negativa forte (r=-
dados entre | 0,78) entre o
grupos, utilizou- | tempo de
se teste para | pratica e o indice
amostras de correcao
independentes postural da
e, para analisar | regido da cabeca
a relagdo linear | e do pescoco
do tempo de | (p=0,019) no
pratica e do | grupo que pratica
percentual  de | treinamento  de
gordura com os | forca hd mais de
indices de cada | 5 anos.
regido utilizou-
se 0 teste de
Correlacédo
Pearson, para
todas as
anélises
considerou-se p
<0,05.
FERNANDES; Avaliar a postura | amostra de 50 Estudo Os maiores
VENANCIO et | estatica de mulheres entre transversal e | desvios
al. (2019) mulheres 20 descritivo.  Os | detectados foram
praticantes de e 40 anos pontos na coluna
treinamento praticantes de anatdémicos vertebral, (48,3%)
resistido treinamento foram marcados | com desvio em
(TR) resistido para tirar as | “C” com
e detectar fotografias em | convexidade a
a incidéncia de vista anterior, | direita
desvios posturais posterior e | toracolombar
lateral. As | (17,2%) com
imagens e a | desvioa
andlise  foram | esquerda e a
realizadas no | inclinagdo da
Software de | coluna lombar
Avaliagdo para o lado
Postural direito em
(SAPO). A | (13,8%) e para o
média de idade | lado esquerdo
foi 23,26+ 7,47 | em
anos e (20,7%). Na vista
lateral direita,
metade das
mulheres
apresentaram
anteriorizagdo da
cabeca. Com
relagdo ao
alinhamento  do
tronco e do
corpo, do lado
direito foi
observado
desvios em
56,0% e 64,0%.
A Antero versdo
do quadril
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ocorreu com
90,0% das
avaliadas
no lado direito e
92% na vista
lateral esquerda.
Nos membros
inferiores, os
joelhos valgos
estavam
presentes em
(42,0%) do lado
direito e (30,0%)
do lado
esquerdo. O
desvio da patela
e a genuflexdo
foram
encontradas na
maioria
das participantes
O fechamento do
angulo
tibiotarsico
caracterizou pés
planos em (44%)
no lado
direito e (34%)
no lado
esquerdo.
SANTOS; et al. | O objetivo desta | 257 praticantes | Para avaliagdo | Os resultados
(2017) pesquisa foi | de um programa | postural, mostraram  que
avaliar a postura | de utilizou-se o | na faixa etaria de
de 257 | condicionamento | protocolo da |10 a 19 anos o
praticantes  de | fisico de ambos | portland  State | ICP foi = 79,0%,
um programa de | 0s géneros, na | yniversity, cujo | estando a regi&o
condicionamento | faixa etaria entre | jngice de | de membros
fisico de ambos | 10 e 78 anos, | coprecao inferiores  abaixo
0s generos, na | que praticavam | nociyral  (ICP) | do  normal  no
faixa etéria entre | exercicios qe para género masculino
égee ngticzcza Sggzyse?nanges afé) Iele; ntes . 72’0%; 27% 06},/ 59
exercicios de | com carga é 3750;’1”03) e 3”050_78’ ° S
duas a trés | horaria de 120 a | %€ = o, para | de . afoanos =
vezes/semana 180 minutos Eessooas c_omuns 74’0{0' Co\m
com carga 2 65% (acima de rela<;alo~ as
horaria de 120 a 19 ,a}nos) e para alteragqes
180 minutos. analise das | posturais, as
imagens a | mais prevalentes
biofotogrametria. | no género
Foi realizada | feminino foram 2=
analise 62,0%, sendo
estatistica anteriorizagdo da
descritiva por | cabeca, hiper
meio dos | cifose, escoliose
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valores de | torécica,
média e desvio | inclinacdo lateral
padrdo. Para as | de quadril e
diferencas  do | eversédo de pé. Ja
ICP entre o0s|no masculino 2
géneros utilizou- | 89,0%, com
se o teste t de | excegdo da hiper
Student para | cifose.
amostras
independentes e
as diferencas
percentuais da
classificacéo
das alteragdes
posturais  entre
as faixas etérias
o teste Qui-
guadrado (p <
0,05).
SANTOS; Verificar se a | Foram avaliados | Os individuos | Os resultados
SILVA (2015) ocorréncia de | vinte e dois | foram mostram uma alta
desvios posturais | individuos do | submetidos a | incidéncia de
é similar entre | sexo masculino | avaliagdo alteracbes
adolescentes com idade | postural e | posturais em
praticantes de | média de 1741 | antropométrica ambos 0s grupos,
treinamento anos. Fizeram | (estatura e | com o predominio
resistido e de | parte da amostra | massa corporal). | de dorso curvo,
educacdo fisica | doze Observou-se hiperlordoses
escolar. adolescentes indice de massa | cervical e lombar

praticantes das
aulas de
educacdo fisica
escolar (grupo 1)
e dez
praticantes das
aulas de

corporal  (IMC)
de 21,47+3.21
kg/m2 para os
sujeitos do
grupo 1 e IMC
de 24,02+2,11
kg/m2 para os

e hiper cifose
tordcica. Dessa
forma, fica
evidente que o
problema de

desvios posturais
ainda é alto entre

educacgdo fisica | sujeitos do | os adolescentes,
escolar mais de | grupo 2. mesmo entre
treinamento aqueles que
resistido (grupo praticam
2). treinamento
resistido.
GONCALVES; O presente este | Participaram 36 | Os individuos | Verificou-se que
SILVA et al | estudo teve por | individuos do | foram 0s individuos
(2012) objetivo analisar | género submetidos a | praticantes de
a postura de | masculino com | uma avaliagdo | academia
praticantes de | idade média de | postural visual | apresentaram
academia com o | 24+ 2 anos, | utilizando a | menor
intuito de tragar | selecionados em | escala de “New | comprometimento
um  perfil  de | dois grupos. O | York”. postural do que o
possiveis grupo | (Gl) grupo  controle.
alteragbes constituiu-se de Conclui-se que os
posturais que | 18 (dezoito) praticantes de
possam reduzir o | praticantes  de academia
desempenho dos | academia com apresentam
praticantes de | tempo médio de menor
musculacgao. pratica em 12+ 7 comprometimento
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meses e 0 grupo postural.
Il (Gll) continha
18 (dezoito)
individuos
saudaveis
(grupo controle).
BARONI; et al. | Verificar 306 individuos, | Foram Dentre 0s
(2010) quantitativamente | de ambos os | realizadas resultados,
as principais | sexos e faixa | avaliagcdes destacam-se as
alteragcbes etaria entre 14 e | posturais. As | alteragdes na
posturais em | 73 anos avaliacoes coluna vertebral
praticantes de foram realizadas | (aumento da
exercicio por académicos | curvatura ou
resistido de fisioterapia | retificagdo):
sistematizado devidamente 43,4% na regido
(musculagéo). treinados e | cervical, 55,2%
padronizadas de | na toracica e
modo que os | 73,8% na lombar.
dados fossem | Além disso,
coletados da | 48,0%
maneira  mais | apresentaram
objetiva atitude
possivel. escolidtica, sendo
que em 37,0% foi
observado
presenca de
gibosidade
FALQUETO, Este estudo teve | Foram Em uma sala da | Todos 0s
HELRIGLE, como objetivo | selecionados 11 | academia, os | praticantes
MALYSZ. verificar a | individuos participantes apresentaram
(2010) prevaléncia  de | saudaveis, com traje de | projecdo anterior,
alteracbes praticantes banho, os | rotagdo e
posturais em | regulares de | alunos foram | inclinagdo lateral
individuos musculacdo na | fotografados em | de cabega, 8
saudaveis academia, a | posigao (72,7%)
praticantes mais de 1 ano, | ortostatica em | apresentaram
regulares de | com idade entre | vista  anterior, | inclinagdo lateral
musculagao. 20 e 30 anos. perfil direito e | de tronco, 10
esquerdo, flexdo | individuos
anterior de | (90,9%) com
tronco em vista | assimetria
anterior e vista | pélvica, 8 (72,7%)
perfil. As | com
avaliacbes anteriorizacéo de
foram feitas | ombros, 6
através do | (54,5%)
programa apresentaram
Posturograma gibosidade
3.0. toracica e 10
individuos
(90,1%)
demonstraram
flexdo de quadril
maior que 90°,
sugestivo de
encurtamento de
cadeia muscular
posterior.
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DISCUSSAO

Os artigos apresentados demonstram os desvios posturais mais encontrados
como: escolioses, relatadas em quatro artigos (FERNANDES et al., 2019; SANTOS
et al., 2017; BARONI et al., 2010; FALQUETO et al., 2010), a hipercifose cervical
e/ou anteriorizagcdo da cabeca, e hiper cifose toracica, relatadas em cinco dos
artigos avaliados (FERNANDES et al.,2019; SANTOS, MEDEIROS, 2017; SANTOS
E SILVA, 2015; BARONI et al. 2010; FALQUETO et al., 2010), hiperlordose ou
Antero versdo do quadril observada em trés dos artigos avaliados (SANTOS E
SILVA, 2015; FERNADES et. al, 2019, BARONI; BRUSCATTO, 2010), a retroversao
do quadril foi relatada apenas no estudo de Baroni et al. (2010), os joelhos valgos e
a genu flexdo também foram relatadas apenas por Fernandes (2019), a everséo do
pé citada apenas por Santos et al. (2017).

Um dos métodos de avaliagdo mais utilizados foi o Portland State University
(PSU). Dentre os diversos métodos existentes no mercado, esse pode ser
considerado um dos mais praticos, simples e eficaz, e com um baixo custo, o que
facilita a sua aplicacédo. Neste método o avaliador observa o avaliado na vista lateral
e posterior com 0 objetivo de detectar as simetrias e assimetrias para, assim,
quantificar os desvios e/ou alteracdes posturais por meio do indice de Correcédo
Postural (ICP) em valores percentuais, que sdo obtidos por meio de equacles
matematicas estipuladas pelo escore diagnéstico (SANTOS, 2019). Outro método

também muito utilizado é o software SAPO, que é um programa de computador
gratuito desenvolvido por pesquisadores da Universidade de S&o Paulo.
Fundamenta-se na digitalizagdo e possibilita fungdes diversas tais como: calibracéo
da imagem, utilizagdo de zoom, marcagéo livre de pontos, medigdo de distancias e
de angulos corporais (Souza et al., 2011).

As alteragBes posturais encontradas podem trazer diversos prejuizos e
desconfortos para as atividades diarias dos individuos. As disfun¢ges do aparelho
locomotor podem acarretar dores e limitacdes de mobilidade e funcionalidade dos

membros e musculos.
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Condigdes dolorosas associadas a mecanica corporal defeituosa sdo tédo
comuns que a maioria dos adultos possui um conhecimento basico desses
problemas. Lombalgias s@o as queixas mais frequentes, embora casos de
dor no pescogo, ombro e membro superior tenham se tomado cada vez
mais prevalentes (KENDALL et al., 2007, p. 52.).”

Outras consequéncias como o afastamento do trabalho, ou limitagdes nas
atividades diarias sdo muito comuns devido as essas disfun¢des. Considerando os
aspectos fisicos e funcionais, essas altera¢des posturais causam desequilibrios por
todo aparelho locomotor. Esses desequilibrios devem ser considerados na hora da
prescricdo e realizagdo de exercicios pois podem influenciar diretamente na
qualidade do movimento e desempenho de cada individuo. Considerar esses
aspectos também se torna relevante pois os exercicios aplicados de forma
inadequada ou sem considerar as alteragfes ja presentes no aluno/cliente podem
agravar essas disfun¢des, trazendo mais desconfortos para o aluno. Como

ressaltado por Kendall et al (2007, p. 52):

Para compreender a dor em relagéo a postura defeituosa € fundamental o
conceito de que efeitos cumulativos de pequenos estresses constantes ou
repetidos durante um longo periodo podem dar origem ao mesmo tipo de
dificuldades que surge com o estresse subito e intenso.

Disfun¢6es posturais como a Anteroversao pélvica (ou tilt pélvico) , quando a
parte superior da crista iliaca é rotacionada para frente, geralmente indica que
aquele aluno também apresenta uma fraqueza na musculatura abdominal, diante
desta informacdo o professor terd que realizar um trabalho mais especifico para
essa musculatura, assim como evitar exercicios em decubito ventral pois podem
deixar o aluno mais exposto a dores na lombar. Como exemplifica Kendall et al.
(2007), uma pessoa com quadro de Hiperlordose (postura lordética) possui uma
hiperextensdo da coluna lombar e inclinacdo anterior da pelve, com isso
encurtamento dos musculos eretores da coluna lombar, mdsculo obliquo interno do
abdémen (superior), flexores do quadril, e fraqueza dos musculos abdominais e
extensores do quadril. As possiveis intervengdes sugeridas sdo alongar os
musculos da regido lombar, fortalecer os musculos abdominais por meio de
exercicios de inclinagdo pélvica posterior e, quando indicado, pela flexdo de tronco.

Evitar exercicios de flexdo/extensdes do tronco, pois eles encurtam os flexores do
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quadril, que devem ser alongados se estiverem curtos. Fortalecer extensores do
quadril se estiverem fracos. Alunos que apresentam joelhos valgo devem evitar
exercicios de agachamento com os pés paralelos, alunos com hiper cifose
apresentam flexdo da coluna toracica e diminuicdo dos espacos intercostais,
também apresentam o encurtamento dos musculos do peitoral, adutores do ombro,
fibras superiores e laterais do musculo obliquo interno do abddémen, seguidos da
fraqueza da musculatura extensora da coluna toracica, parte média e inferior do
trapézio, logo é adequado que seja orientado por um programa de treinamento que
contenha alongamentos para musculatura encurtada, fortalecimento para a
musculatura que se apresenta enfraquecida como os dorsais e mobilidade para os
ombros.

Exercicios simples de alongamento e de fortalecimento s&o utilizados para
buscar um equilibrio nessas disfuncdes e desvios na tentativa de amenizar os
desconfortos e trazer uma melhor qualidade de vida. Alguns desses exercicios sao
mencionados por SANTOS (2019) em seu livro “Manual de Postura”. Exercicios de
alongamento e fortalecimento utilizando materiais simples como bola suica, cabo de
vassoura e até mesmo a parede. A utilizagdo desses exercicios, antes mesmo da
sessdo de treinamento resistido, aplicados da maneira correta levando em
consideragdo as individualidades de cada aluno pode melhorar seu desempenho,
otimizar resultados e ajudar a amenizar as disfungdes posturais evitando dores e
lesdes.

Santos et al. (2017) ao aplicarem um protocolo de 8 semanas de TF
(treinamento de forga) 3 vezes na semana, destacam alguns resultados significativos
no alinhamento horizontal da cabeca (acrébmios) na VLD (vista lateral direita),
quando utilizado o test T pareado, e em varios angulos anatdmicos quando
analisados individualmente, com destaque para dois individuos escoliéticos. Porém,
0 mesmo estudo concluiu que somente o TF ndo foi suficiente para reverter ou
amenizar os desvios posturais nos individuos acometidos. Considerando que o
programa de treinamento utilizado no estudo supra mencionado priorizou apenas a
resisténcia e a forca muscular, o que geralmente é amplamente aplicado e
enfatizado nos programas de musculagéo, este fato reforca a necessidade de avaliar

a postura e necessidades individuais de cada aluno, e diante dos resultados
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considerar a inclusdo de outras capacidades fisicas como como alongamento e
mobilidade nos programas de treinamento resistido, considerando que diversos
estudos ja demonstram a eficacia de exercicios de alongamento e mobilidade
associados a outros métodos como pilates e RPG, na correcdo postural (Ribeiro et
al., 2016; Sinzato et al., 2013; Rossi et al. 2011; Samoyedem et al., 2017). Sendo
assim podemos concluir que a associagdo desses exercicios ao TF periodizado e
pensado para gerar mecanismos compensatorios que busquem auxiliar o equilibrio e
reajuste postural, podem ser uma estratégia eficaz na melhoria da postura e

qualidade de vida desses alunos/clientes.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos dados apresentados podemos concluir que grande parte dos
praticantes de musculacéo e individuos que buscam iniciar um treinamento de forca
apresentam importantes desvios posturais. A Avaliagcdo Postural antes do inicio de
um programa de exercicios resistidos se torna imprescindivel para o rastreamento
destes desvios De posse dos resultados, o professor/treinador, considerando as
individualidades de cada aluno, deve planejar e orientar de forma que a prescri¢céo
dos exercicios de forga auxiliados a uma rotina de alongamento e mobilidade, gerem
mecanismos compensatérios de acordo com as disfungBes encontradas e gerem
estimulos suficientes e/ou consideraveis para a melhoria no equilibrio muasculos
esquelético do sistema locomotor. Este equilibrio visa a melhoria da qualidade de
vida dos alunos, evitando quadro de dores, desconfortos ou lesbes, e a melhor
funcionalidade nas atividades da vida diarias, além de resguardar o professor de
modo que a sua pratica ndo agrave e gere mais prejuizos as condicdes fisicas e de
saude do seu aluno.

Resultados relevantes ja sdo encontrados na literatura especializada
comprovando a eficacia dos programas de treinamento com exercicios voltados para
a melhoria de desvios posturais. Porém para que o mesmo seja aplicado de forma
adequada faz se necessarios que os profissionais, academias e estudios,
incorporem a sua pratica de rotina pré-treino a Avaliagdo Postural Funcional, assim

como ja é aplicado o questionario de Anamnese e avaliagdo antropométrica.
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Mais estudos sdo sugeridos, sobretudo que tratem das variaveis que
comp8em a carga externa para a prescricdo dos exercicios corretivos, protetivos

e/ou preventivos em relacdo aos desvios posturais e assimetrias.
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