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        APRESENTAÇÃO

      
    

  


  O conteúdo deste trabalho é fruto da aplicação prática dos conhecimentos de anatomia e fisiologia de ossos, músculos e articulações na reabilitação postural de pessoas que procuram o consultório de fisioterapia queixando-se de desvios posturais ou de suas consequências. A maior parte do que aqui se discute ou se aconselha é fruto dos bons resultados da aplicação desses princípios no dia a dia do consultório. Algumas fontes foram consultadas e são citadas na bibliografia.


  O desafio que enfrentei ao redigir este texto foi o de tentar ser suficientemente simples para que os leigos dele se beneficiem e suficientemente técnica para que profissionais da área de saúde por ele se interessem. Trata-se de um material com muitas imagens e o mínimo de palavras, que ilustrará a adequada postura corporal para todos os que procuram informações a esse respeito. Profissionais que tratam dos distúrbios musculoesqueléticos têm aqui material para facilitar o diálogo com seus clientes sobre a boa postura. Essa orientação é fundamental no tratamento e na prevenção de desvios posturais e de diversas afecções ortopédicas.


  Angela Santos
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  Aqueles que não são profissionais da área da saúde precisam conhecer alguns termos de anatomia antes de o assunto postura corporal ser abordado.


  Coluna vertebral


  A coluna vertebral é composta por vários ossos denominados vértebras, reunidos entre si por estruturas constituídas por um tipo especial de cartilagem, os discos.


  No total, a coluna possui de 28 a trinta vértebras, a saber:


  Sete são cervicais: correspondem à região do pescoço.


  Doze são dorsais: de cada uma parte um par de costelas para formar o tórax — correspondem à região das costas.


  Cinco são lombares: correspondem à região da cintura.


  Cinco são soldadas para formar o sacro: as lombares e o sacro vão da cintura até os glúteos.


  De quatro a seis são soldadas para formar o cóccix, que está na região dos glúteos.


  A coluna vertebral, vista de perfil, divide-se da seguinte forma:


  As sete vértebras cervicais formam um segmento curvo, convexo para a frente — isso é denominado lordose cervical.


  As doze vértebras dorsais formam um segmento curvo, côncavo para a frente — isso é denominado cifose dorsal.


  As cinco vértebras lombares formam um segmento curvo, convexo para a frente — é a lordose lombar.


  As cinco vértebras sacrais e as quatro a seis vértebras do cóccix formam um segmento curvo, côncavo para a frente — é a cifose sacral.
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  Pés


  Os pés são constituídos por vários ossos, que realizam movimentos mínimos entre si, dos quais normalmente não nos damos conta. Tais movimentos têm o objetivo de promover o impulso durante o caminhar e adaptar o pé às desigualdades do solo. Aqui estão os nomes de alguns ossos e indicações de determinadas regiões dos pés citados neste livro.
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  Mais alguns termos importantes de anatomia:
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        A POSIÇÃO EM PÉ

      
    

  


  Um pé bem colocado na posição em pé tem quatro pontos de apoio no chão. É desses pontos que partem as informações sobre as pressões do corpo por eles distribuídas para o sistema nervoso. Este, por sua vez, programa uma boa postura para o corpo todo com base nessas informações.


  Esses pontos de apoio são: a cabeça do primeiro e quinto metatarsianos, que constitui a “base” do primeiro e quinto dedos do pé, e um ponto de cada lado do calcanhar, um externo e um interno.
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  Se, por alguma razão, o pé não estiver bem alinhado e posicionar-se de forma a receber mais peso de seu lado interno ou externo, todo o corpo acima dele se desalinha.


  Por exemplo, em pé, quando se apoia mais o bordo interno do pé direito, o quadril recua do lado esquerdo. Se há tendência crônica de pisar assim, o pé é denominado valgo. O quadril esquerdo está sempre recuado, todo o corpo se adapta a essa posição e a postura geral não é correta.


  Em pé, quando se apoia mais o bordo externo do pé direito, o quadril recua do lado direito. Se há tendência crônica de pisar dessa forma, o pé é denominado varo. O quadril direito se apresenta constantemente recuado, levando o resto do corpo acima dele a se adaptar a essa posição inadequada.
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  Boa postura em pé


  Os quatro pontos de apoio já citados, de ambos os pés, devem tocar igualmente o chão.


  Vistos de perfil, tornozelos, joelhos, quadris, ombros e orelha devem estar em uma mesma vertical.


  As curvas naturais da coluna devem estar presentes, sem exageros: lordose cervical, cifose dorsal, lordose lombar.


  A linha sob o queixo deve estar paralela ao chão, para que se preserve a curva do pescoço e a capacidade de olhar para a frente.


  Os ombros devem estar soltos.
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