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RESUMO: Atualmente, cada vez mais usuarios se tornam dependentes do uso dos
Smartphones, o uso de tais aparelhos por periodos prolongados em posturas
estaticas pode desencadear alteragdes musculo-esquelético. As primeiras
manifestacdes clinicas deste problema aparecem na idade escolar, periodo em que
o corpo humano esta em desenvolvimento fisiologico. Desta forma, esta reviséo
bibliografica teve como objetivo verificar a eficacia do RPG nas alteragcbes posturais
ocasionadas pelo uso excessivo do smartphone. Ao final deste estudo, foi possivel
estabelecer a relagao entre a eficacia do RPG sobre as alteragdes posturais e o uso
excessivo de aparelhos smartphones, sendo assim, €& importante ressaltar a
relevancia da inser¢ao da educacdo em saude aliada as modalidades terapéuticas

de correcdes e conscientizacdes a respeito do tema.
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1. INTRODUGAO

Muitos individuos, no desempenho de suas fungdes, no momento de
descanso, sentado, em pé, deitado usando os aparelhos smartphones adotam

posturas variadas executando as mais diversas posturas corporais.

Oliveira (2018) expde que a cada dia que passa mais usuarios se tornam
dependentes do uso dos aparelhos smartphones, o mesmo vem sendo utilizado
como ferramenta de trabalho, entretenimento e diversdo. A conexdo movel é
fundamental em um mundo conectado em rede, onde as informagdes chegam de
forma rapida e natural. Este fato torna-se ainda mais preocupante se a postura for
inadequada e associada a longa permanéncia, causando carga, flexdo, torcao e

inclinagdo da coluna limitando os movimentos.

O uso do smartphone por periodos prolongados em posturas estaticas pode
desencadear alteragées musculo-esquelético, desequilibrio biomecanico, sobrecarga
Ossea, desconfortos cervicais, dorsais, em membros superiores, consequentemente

as posturas compensatorias e a dor (SILVA, 2019).

De acordo com Bueno (2017), a permanéncia em postura inadequada da
coluna vertebral provoca desequilibrios nos demais seguimentos corporais,
produzindo tensdes sobre as estruturas de suporte, levando um maior gasto
energético para o corpo, submetendo o individuo a uma mecanica fatigavel,

diminuindo a estabilidade, levando ao aparecimento de lesbes musculoesqueléticas.

Sabe se que dentre as diversas alteracdes a retificagdo da coluna cervical
denominada “pescoco de texto” pode desencadear dores nos bragos e ombros,
cefaléias cervicogénicas, contraturas e manutencdo de posturas prolongadas de
cabeca e pescocgo intensificadas em direcdo as telas dos smartphones (BUENO;
LUCENA, 2016).

Paulino (2012) ressalta que criangcas em idade escolar até o ensino
fundamental, estdo mais suscetivel a adquirir desvios posturais, devido a
permanéncia na posi¢ao sentada por um periodo prolongado, ao uso de mobiliarios

inadequados, carga alta nas mochilas e uso excessivo de smartphone.



As primeiras manifestagdes clinicas encontradas aparecem na idade escolar
onde o corpo esta em formagado, em total desenvolvimento fisiolégico, intelectual,
afetivo, psicoldgico e social. A crianca nessa fase necessita de um exemplo a seguir
para desenvolver bons habitos de postura ao sentar, caminhar, correr, pular, deitar,
escrever, carregar objetos, entre outros, sendo assim até a idade adulta e assim,

prevenindo lesdes em sua coluna vertebral (CANDOTTI et al., 2009).

Este artigo tem como objetivo verificar a eficacia do RPG nas alteragdes
posturais ocasionadas pelo uso excessivo do smartphone, bem como apresentar

conceitos que dao suporte as praticas de tratamento fisioterapéutico.

A realizagdo desta pesquisa tem como relevancia a abordagem da
funcionalidade da intervencao fisioterapéutica, através do aprofundamento do tema
que discute a relagdo com os problemas na coluna vertebral e o uso excessivo dos
aparelhos smartphones. Além disso, no ambito da saude, pretende-se demonstrar a
acao de fisioterapeutas como fator primordial para a prevencdo de agravos na

coluna vertebral.
2. METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de um estudo observacional do tipo bibliografico, cuja
trajetoria metodologica apoiou-se na leitura exploratéria e seletiva do material de
pesquisa sobre a relacado entre fisioterapia, problemas na coluna vertebral e uso

excessivo dos aparelhos smartphones.

O levantamento bibliografico propriamente dito sera realizado através de
banco de dados como o LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude), SCIELO, PUBMED onde foram elencados artigos publicados a
partir de 2003 até 2020. Como critérios de incluséo para a selegcédo dos artigos, os
seguintes parametros foram analisados: a) Ano de 2003 até 2020; b) Idioma
portugués; c) Artigos que versem sobre Fisioterapia ergondmica e tratamento,
posturas, coluna vertebral, problemas na coluna vertebral e uso de smartphones; d)
Artigos em sua versdao completa; e) Artigos que versem sobre fisioterapia néo

relacionada aos problemas na coluna vertebral foram excluidos.

O material selecionado foi lido e agrupado. Posteriormente, os principais

conceitos foram classificados em torno de eixos centrais para realizagcdo da



discussdo e, por fim, foi realizada uma conclusdo através dos pontos de

convergéncia e divergéncia encontrados.
3. DESENVOLVIMENTO
3.1 Smartphone

Nos Estados Unidos por volta de 1874, Gray confeccionou um receptor de voz
semelhante com o usado hoje em dia, 0 mesmo apresentava um diafragma vibrante
de aco colocado na frente de um ima, em 1878, foi desempenhado o primeiro
telefone mecanizado por meio de um quadro de distribuicdo, logo em 1956, surgiu o
primeiro telefone digital seu novo sistema tinha capacidade de carregar vinte e
quatro sinais de voz (PAMPANELLI, 2004).

O primeiro telefone movel foi criado em 03 de abril 1973, ele pesava cerca de
3 a 10kg e sua bateria tinha apenas uma hora de duragdo em conversagao, somente
pessoas de alto poder aquisitivo podiam usufruir dessa nova tecnologia. Com o
decorrer do tempo, os aparelhos foram otimizados e em 1992 foi langado o primeiro
Smartphone (OLIVEIRA; UBAL; CORSO, 2014).

Esse dispositivo, cada dia mais, se consolida como, um meio de extensao do
homem®, como teorizado por Mcluhan (2006). E entre os grupos sociais em que
esse aparato tem apresentado maior impacto estdo os adolescentes, que utilizam os
recursos e ferramentas de dispositivo de modo intenso e agil por terem nascido
praticamente no mesmo momento em que essa revolucionaria tecnologia era
inserida na sociedade, além de acompanharem e se adaptarem com maior facilidade
avidez a sua rapida evolugao (TEIXEIRA; MARTINS, 2014).

E importante ressaltar que o smartphone é definido como um telefone
inteligente que apresenta um sistema operacional e fungdes mais complexas do que
o do aparelho celular simples. O aparelho dispée um grande numero de aplicativos e
ainda permite a instalagdo de novos, ele também concede acesso a internet e lojas
online (SILVA; PEREIRA, 2014).

Os smartphones ganharam um lugar especial na vida de seus consumidores,
segundo a pesquisa “Global Mobile ConsumerSurvey 2018 — Brasil” realizada com
2.000 Brasileiros, em mais um ano o acesso ao Smartphone segue crescendo, 0

dispositivo € o que mais os brasileiros entrevistados tiveram acesso totalizando 92%



com extensa distancia do notebook que ficou em segundo lugar com 70%( HUIZER
et al., 2018). (Figura 1).

Quais desses equipamentos possui ou teve acesso recentemente?
(em %; respostas multiplas)
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Fonte: Huizer et al., (2018)

Atualmente os aparelhos se tornaram mais interessantes, onde os usuarios
de smartphone ndo se comunicam apenas pela voz, os dispositivos apresentam uma
infinidade de aplicativos tais como whatsapp, Instagran, Facebook, E-mail, Twitter,
Skype, Messenger entre outros, que dispde de teclados virtuais para envio de textos
e mensagens curtas de forma rapida em tempo real (BUENO, 2017).

A dependéncia da tecnologia pode ser vista de forma frequente entre os
jovens perante um mundo rico em virtualizagdo. As brincadeiras ja ndo sdo mais as
mesmas, as telas virtuais se tornaram referéncias de lazer, comunicagao e trabalho,
sendo assim o publico jovem passa uma grande parte do tempo direcionado a elas,
e isso passou a ser visto de forma negativa para os indicadores de saude
(BEZERRA et al., 2018).

Nessa perspectiva, Azevedo (2016) diz que o sedentarismo, as alteragdes
musculo-esquelético provocadas pelo uso prolongado dos smartphones, também
estdo relacionadas com os movimentos repetitivos principalmente a flexao da

cervical e a flexdo do ombro, o que consequentemente provocam tensédo, fadiga,



dor, rigidez e alteragcbes na sensibilidade nas regides de cervical, membros
superiores, podendo atingir a regiao dorsal.

Dentre os usuarios de smartphones com dor cervical leve estes exibem maior
flexdo da regido cervical em relagdo aos individuos assintomaticos. Quanto maior for
o tempo de uso do dispositivo maior se torna o angulo da coluna cervical. O uso
prolongado do smartphones pode levar a uma postura de cabega obliqua impondo
forca sobre a musculatura e alteragdes esqueléticas que podem ocasionar a perda
da lordose cervical, provocando uma retificagdo da curvatura (BAUER; SILVA,
2017).

3.2 Postura

Dados da Organizagdo Mundial de Saude (OMS) (2018) apontam que 85% da
populacdo mundial enfrenta ou vao enfrentar durante a vida a temida dor na coluna

na maioria das vezes relacionadas a postura inadequada.

Seguindo estes conceitos, e de acordo com Silva e Siqueira (2013) a postura
inadequada ocorre com a presenca de um desalinhamento do corpo em relagao a
linha de gravidade, que provoca uma maior sobrecarga nas estruturas de
sustentacao e equilibrio, alterando a biomecanica postural, fazendo com que essas

estruturas fiqguem mais suscetiveis a lesdes.

Para a manutencdo de uma postura adequada a coluna vertebral apresenta
suas curvaturas classificadas em primarias e secundarias. As curvaturas primarias
tém menor mobilidade e foram adquiridas na posi¢ao fetal e ndo se modificam apds
0 nascimento sendo elas: curvatura toracica e sacrococcigea. Ja as secundarias
conhecidas como curvaturas de compensacdo sao extremamente moveis em
relacdo as primarias, sendo elas: curvatura cervical e lombar, que se modificam

através de estimulos para controle corporal (VERONEZ, 2012).

Nesta perspectiva Martelli (2006) afirma que o posicionamento funcional
adequado a coluna vertebral apresenta-se flexivel, constituida por estruturas moveis
tais como: vértebras, discos intervertebrais, ligamentos, musculos e tenddes, assim
como em outras articulagbes na coluna vertebral essas estruturas proporcionam

alinhamento e estabilidade.



E para que se exergca o alinhamento, estabilidade e consequentemente a
postura funcional ideal o sistema depende de um conjunto de forgas musculares que
agem constantemente a fim de compensar o efeito da gravidade sobre as estruturas
corporais, essas forgas sustentam o corpo diminuindo a geragdo de sobrecargas
com a maxima eficiéncia e o minimo de esfor¢o, gerando um alinhamento funcional
e eficaz dos varios segmentos corporais, facilitando os movimentos (FONSECA,;
CARDOSO; GUIMARAES, 2015).

Entretanto a postura humana ndo € uma posigao estatica, mas sim, dinamica,
pois as partes do corpo se adaptam constantemente, em resposta a estimulos

recebidos, refletindo corporalmente as experiéncias momentaneas (MORO, 2016).

Assim, estudo realizado por Silva e Siqueira (2013) para uma postura correta,
a linha da gravidade passa através do lobulo da orelha, corpos das vértebras
cervicais, ponta do ombro, linha média do térax ligeiramente posterior a articulagéo
do quadril, anterior ao eixo da articulagao do joelho e por fim anterior ao maléolo
lateral (figura 2). Essa postura exige a minima sobrecarga das estruturas Osseas,

articulares e musculares, com menor gasto energético e menor riscos de lesdes.

Fonte: Zacaria (2017) (Figura 2)

Considera se para que se mantenha a articulagdo do tronco e da cabecga, na

posicao ereta os musculos eretores da espinha sdo pouco solicitados. O centro de



gravidade passa cerca de 2 a 3cm acima do eixo transverso das articulagdes
atlantocciptais, gerando um equilibrio estavel, isto é, cabecga reta a linha passa
ligeiramente a frente, desvio da cabeca a frente a projecdo do centro ocupa uma
posicdo mais anterior, finalizando o movimento da cabega para tras a linha passa na
parte posterior ao eixo (BANKOFF et al., 2006).

A posicdo neutra da pelve garante um bom alinhamento do abdome, do
tronco e dos membros inferiores. O térax e a coluna superior se posicionam de
forma em que os 6rgaos respiratérios sejam favorecidos. A cabeca fica alinhada, de
forma equilibrada, minimizando a sobrecarga sobre a musculatura cervical
(BERTOLINI; MELOCRA; PAULA, 2015).

De acordo com as colocagdes de Dezan, Sarraf e Rodacki (2004), o grupo de
risco para dor na coluna engloba pessoas que passam a maior parte do tempo
sentadas e se agravam se o corpo estiver ou for solicitado constantemente a se
inclinar para frente. Com respeito as causas, 97% das pessoas que apresentam dor
na coluna vertebral tém sua origem em fatores mecénicos, que atingem o sistema
muscular, ligamentar e tecidos conectivos.

O uso do smartphone por tempo prolongado pode vir a desencadear
problemas na coluna vertebral decorrente de ma postura conforme representacao

grafica demonstradas na figura.

Fonte: Albuquerque (2018) (Figura 3)

Segundo Gongalves et al. (2020) a biomecanica do pescogo tecnolégico pode

estar relacionada a diminuicdo da forca dos musculos flexores e extensores da



regido cervical, a hiperatividade, o aumento da fadiga, e a limitagdo da ADM dos
mesmos. Durante o uso dos smartphones os musculos cervicais ficam expostos a
angulos extremos de flexdo, sendo o trapézio superior, paravertebrais cervicais e
esternocleidomastodeo os principais envolvidos.

Pasqua e Comerlato (2018) relatam que a anteriorizagdo da cabega, pode ser
desencadeada devida uma translagdao anterior da cabeg¢a ou por uma flexdo da
coluna cervical inferior ou também por ambos os fatores, podendo resultar em uma
cervicalgia ocasionada por diversos motivos como compressdes articulares,

alteragdes posturais entre outros. Isso pode ser observado na figura 4.

Fonte: Back (2016) (Figura 4)

3.3 Tratamentos fisioterapéutico

Visto que os desvios posturais provocam desarmonia corporal, modalidades
fisioterapéuticas ganham espago para o tratamento. Dentre as técnicas a
Reeducagao Postural Global (RPG) vem se destacando, baseada na integragao das
cadeias musculares em busca do equilibrio das tensdes miofasciais e a corre¢cao da
postura como um todo (BASSO; CORREA; SILVA, 2010).

Na década de 50, a francesa Francoise Méziéres, uma fisioterapeuta que
além de descobrir a cadeia muscular, denominou-a de “cadeia muscular posterior’
determinando que todos os desvios de postura fossem acarretados pela lordose,
usando isso de base no seu tratamento. Méziéres acabou influenciando outros
alunos que criaram suas proprias técnicas, como por exemplo, Philippe- Emmanuel
Souchard (LIMA et al., 2004).



Em 1980 Philippe Emmanuel Souchard fundamentou o que hoje conhecemos
como reeducacgao postural global. A técnica RPG tem o propédsito de alongar os
musculos ténicos, que sdo menos flexiveis mais densos, com a ajuda dos musculos
expiratérios e inspiratorios para que recuperem o comprimento, melhorando também
a capacidade respiratéria (MARCHIORI et al., 2020).

O objetivo desse tratamento fisioterapéutico é corrigir as alteragdes posturais
em patologias com problemas morfolégico, neuroldgico, articular, traumatica,
respiratorio e esportivo. A RPG considera sistemas musculares e esqueléticos como
um todo e procura tratar de forma individualizada, musculos dindmicos e estaticos
que séo de estruturas diferentes (CARNEIRO; MEJIA, 2005).

Esse tratamento aumenta o ténus, melhora a funcido, propriocepcao,
percepcao, coordenacgdo, equilibrio, alinhamento articular, marcha e fortalece,
mantendo a musculatura alongada por um longo tempo, atuando de forma integrada
permitindo adaptagdes que melhoram a flexibilidade e forga (FREITAS, 2012).

A técnica RPG considera que os musculos estdo integrados e organizados
em forma de cadeias musculares, o encurtamento dessas cadeias ocasiona desvios
posturais, a técnica prioriza o diagnéstico clinico e propdée um tratamento eficaz,
baseando-se no alongamento global priorizando as cadeias encurtadas (CASTRO;
LOPES, 2003).

A RPG tem algumas posturas que séo especificas da técnica, cada postura
deve ser mantida por um tempo de aproximadamente 15 a 20 minutos, sendo
considerado um alongamento de longa duragdo. A técnica visa a melhora da
flexibilidade, forca muscular e ADM (ROSARIO et al., 2008).

O encurtamento da cadeia anterior esta relacionado ao uso excessivo do
smartphone, para o alongamento desta cadeia € utilizada a postura “r& no chdo com
bragos fechados” (figura 5), paciente em decubito dorsal, o terapeuta faz uma
pompage sacral e alinha os ombros e tronco. Os bragos estardo posicionados ao
longo do corpo em supinagdo, membros inferiores em abdug¢do com rotacéao lateral,
quadril e joelho fletido até completa aposicdo dos pés (ROSSI; BRANDALIZE;
GOMES, 2011).
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Fonte: Souchard (2003).

Figura 5: R& no chdo com bragos fechados

Outra postura a ser utilizada é a "ra no ar bragos abertos e fechados” (figura 6
e 7), muito eficaz no alongamento da musculatura cervical posterior, térax, coluna
vertebral, membros superiores, pelve e membros inferiores. Paciente em decubito
dorsal, membros superiores em supinacio, estendidos e em 45° de abdugao, os
membros inferiores abduzidos e suspensos pelo calcaneo em dorsiflexao e paralelos
ao teto joelho semi flexionado (LOPES; MEJIA, 2013).

Fonte: Souchard (2003).

Figura 6: Ra no ar com bragos abertos



