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Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumato-
logia (SBOT) esclarece
que a posicdo pode ser definida
como a disposicdo do conjunto
de ossos e juntas do corpo e é
responsavel por proporcionar
equilibrio e estabilidade fisica.
Manter uma postura corporal
adequada é essencial para o bom
funcionamento de certos érgaos,
conforme afirmado pela Socie-
dade Brasileira de Ortopedia e
Traumatologia. Uma postura in-
correta pode causar desconforto
e afetar a circulacdo sanguinea
e o sistema respiratdrio. Por esse
motivo, a National Geographic
compilou algumas orientacoes
para aprimorar a postura.

1 - Cautela ao carregar peso
excessivo

De acordo com a Sociedade
Brasileira de Ortopedia e Trau-
matologia, o excesso de carga
—especialmente ao carregar mo-
chilas nas costas, como as usa-
das na escola — pode modificar
a postura. Isso resulta em uma
caminhada mais curvada, encur-
tamento dos musculos do peito e
enfraquecimento dos musculos
das costas. Nesse sentido, a ins-
tituicdo médica recomenda nao
carregar mais do que 10% do
peso corporal na mochila e sem-
pre utiliza-la com as duas algas
nos ombros, de forma ajustada
ao corpo.

2 - Zelar pela postura duran-
te o trabalho ou estudo em
domicilio

Passar longos periodos senta-
do em frente ao computador, seja
no escritorio, em casa ou estudan-
do, pode resultar em dores nas
costas e até les6es nos musculos,
tendoes, articulagdes, ligamentos,
0SS0S, Nervos e no sistema vascu-
lar. Para evitar isso, a Sociedade
Brasileira de Ortopedia e Trauma-
tologia sugere prestar atengao a
postura, utilizando cadeiras com
encosto adequado e mantendo as
pernas posicionadas a noventa
graus em relacao a coluna, com
os pés apoiados no chdo. Além
disso, os pulsos devem permane-
cer retos ao digitar. Isso permite
que a pressao e o peso corporal
sejam distribuidos corretamente
pela regido do quadril.

3 -Como prevenir a "corcunda
do celular”

O uso excessivo de dispositi-
vOos moveis é uma preocupagao
significativa em relacdo a postura
adequada. A Sociedade Brasilei-
ra de Ortopedia e Traumatologia
afirma que quando uma pessoa
passa muito tempo inclinada para
a frente, olhando para a tela do
celular, o peso da cabega exerce
uma pressao maior na coluna cer-
vical (pescocgo). Isso pode resultar
em dores nas regioes da coluna,
ombros e bracos, além de contri-
buir para uma postura corcunda.

A recomendacdo da sociedade é
utilizar o celular com a tela posi-
cionada mais perto da altura dos
olhos, evitando inclinar a cabeca
para frente.

4 - Melhor postura para dor-
mir

A Sociedade Brasileira de
Coluna (SBC) também oferece
recomendacdes sobre as posi-
¢Oes ideais para a coluna duran-
te o sono. De acordo com essa
instituicdo, dormir de lado é a
posicdo que menos pressiona a
coluna vertebral. Além disso, o
travesseiro deve ser suficiente-
mente alto para alinhar a regido
lombar, a coluna e o pescoco. A
sociedade também sugere o uso
de um travesseiro de corpo posi-
cionado entre as pernas como um
suporte adicional e para aqueles
que preferem dormir de barriga
para cima recomenda o uso de
um travesseiro de corpo sob os
joelhos, proporcionando uma po-
sicdo mais estavel e confortavel
para a coluna.

5 - Fortalecimento da mus-
culatura

Por fim, a Sociedade Brasi-
leira de Ortopedia e Trauma-
tologia destaca que a pratica
regular de atividade fisica for-
talece os musculos da coluna
e melhora o suporte do peso
da cabeca, prevenindo dores e
desvios na coluna..e
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