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NAAULAANTERIOR

= Apresentacao da coluna vertebral
» Diferenciacao de suas partes
= Elaboracao de trabalho para casa e apresentacao em sala.
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_ROTEIRO DEAULA

= Explanacao do conteudo
" Apresentacao de trabalho em grupo com interacao dos polos

" Objetivo: continuar trabalho de identificacao de posturas,
apresentacao de trabalho de alunos.

= Recursos: slides, trabalhos de alunos.
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Postura e Alinhamento Postural

* A postura é composta das posicoes de todas as articulacdes do
corpo em um dado momento.

* Boa postura = Menor sobrecarga nas articulacoes.
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Avaliacao Postural
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Alteracoes Posturais

Alteragdo Postural
* Qualquer alteracao na simetria corporal.

Etiologia das alteragoes posturais

Atividades fisica sem orientacao ou inadequadas;
* Vicios posturais;

* Excesso de peso corporal;

* Desequilibrios musculares;

 Anomalias congénitas ou adquiridas;

* Problemas de ordem psiquica.
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Alteracdes Posturais

Consequéncias

 Alteracoes nos discos intervertebrais;

 AlteracOes toracicas e consequentemente na mecanica respiratoria;
* Dores generalizadas nas costas;

 Alteracoes estéticas e funcionais.
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Alteracoes Posturais

Escoliose

 Desvio lateral (tridimensional) da coluna.

 Pode ser funcional (vicio postural, ciatica, emocional) ou estrutural
(neuropatica, congénita, metabdlica, idiopatica).

* Avaliacao - RX

Curva Toracica Curva Thorocolumbar Curva Lombar Curva Dupla Toricica
Direita Direita Esquerda e Lombar
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Alteracoes Posturais

giige_@
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 E a acentuacdo da curvatura fisioldgica
existente na regiao toracica.

onsequéncia
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Alteracoes Posturais

Hiperlordose
e Avaliacao - RX

d
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erlordose cervical
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Alteracdes posturais

Retificagdo
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Postura

Postura A mcientificd.comor
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Postura deitada m

Para manter a coluna em posigao neutra enquanto estiver deitado, para dormir ou
simplesmente para repousar, é necessario nao apenas adotar uma posigao correta
como também fazer uma escolha da superficie e do apoio da cabega. Assim como
nas posicOes ereta e sentada, o objetivo € o apoio para a cabeca. Assim como nas
posigbes ereta e sentada, o objetivo & manter a coluna vertebral em posigdo neutra,
porém horizontal.

CHECK YOUR
BODY POSTURE

BODY POSTURE IMPROVEMENT (

www depositphotos com
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Curiosidade!

Posicio Neutra 15* 30° | as- 60 * | 80"
Forga na coluna cervical 4 5a55hkg 12 kg 18 kg I 22 kg 27 kg I Mao mensuravel
'-I':aq:luzidc- 2 adaptado por Blog Brasil Academico
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cervicalgia

e Dor leve local _

* Sensacao de cansaco

* Dor mais forte e limitante.
* Alteracbes de sensibilidade e forca
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Cefaleia
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Cervicalgia

*lHérnia de disco

\

[Lesbes e acide/nteb

—

“\Movimentos repetitiv@

a_postura por muitas horas;

e Estresse ou tensdoes emocionais
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ATIVIDADE

Apresentacao do trabalho da aula passada.
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ATIVIDADE PARA CASA

Revisar conteudos sobre os tipos de biotipos.




