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RESUMO: Os desvios posturais ocorrem devido a alteraces nas curvas lordoticas e
cifoticas. Uma postura inadequada pode resultar no uso incorreto das articulagcBes, como
ombros, bracos, quadris, joelhos e pés, causando mudangas anatomo-funcionais na coluna
vertebral. 1sso pode acentuar as curvaturas anteroposteriores, levando a hiperlordose (lombar e
cervical) e a hipercifose (toracica), ou causar alteracdes laterais, conhecidas como escoliose.
A etiologia desses desvios é multifatorial e requer abordagem multidisciplinar. O treinamento
de forca desempenha um papel significativo na manutencdo do controle postural e na
prevencdo de lesbes. Nesse contexto, este estudo visou sintetizar os resultados de pesquisas
que investigaram o impacto do treinamento de forca na corre¢do dos desvios posturais. Trata-
se de uma revisdo bibliografica que incluiu 10 artigos, indexados nas bases de dados PubMed,
Scielo e CAPES. Para serem incluidos, esses estudos precisavam ser originais e publicados
em portugués ou inglés. A revisdo de literatura foi conduzida em trés etapas: busca eletrénica
nas bases de dados (etapa 1); selecdo dos artigos considerados elegiveis (etapa 2); extracao de
dados dos artigos selecionados (etapa 3). Os estudos analisados indicam que o treinamento de
forca tem sido utilizado para reduzir os impactos negativos dos desvios posturais e, em alguns
casos, para reconduzir a coluna a sua posicdo anatémica. No entanto, a eficAcia do
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treinamento de forga ndo € clara com base nos resultados apresentados. Portanto, é
fundamental realizar mais ensaios clinicos para obter uma compreensdo mais precisa e
abrangente desse topico.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de forca; Coluna Vertebral; Desvio postural.

EFFECT OF STRENGTH TRAINING IN CORRECTING POSTURAL
DEVIATIONS: INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Postural deviations occur due to changes in lordotic and kyphotic curves. An
affected posture can result in joint injuries, such as shoulders, arms, hips, knees, and feet,
which cause anatomo-functional changes in the spine. This can accentuate the anteroposterior
curves, leading to hyperlordosis (lumbar and cervical) and hyperkyphosis (thoracic), or cause
lateral changes known as scoliosis. The etiology of these deviations is multifactorial and
requires a multidisciplinary approach. Strength training plays a significant role in maintaining
postural control and preventing injuries. In this context, this study aims to synthesize the
results of research that investigated the impact of strength training on the correction of
postural deviations. This is a bibliographic review that included 10 articles, indexed in the
PubMed, Scielo, and CAPES databases. To be included, these studies needed to be original
and published in Portuguese or English. The literature review was conducted in three stages:
electronic search in databases (stage 1); selection of articles considered eligible (stage 2); data
extraction from selected articles (stage 3). Studies indicate that strength training has been used
to reduce the negative impacts of postural deviations and, in some cases, to return the spine to
its anatomical position. However, the effectiveness of strength training is unclear based on the
results presented. Therefore, it is critical to conduct more clinical trials to gain a more
accurate and comprehensive understanding of this topic.

KEYWORDS: Strength training; Spine; postural deviation.

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN LA CORRECCION DE
DESVIACIONES POSTURALES: REVISION INTEGRATIVA

RESUMEN: Las desviaciones posturales ocurren debido a alteraciones en las curvas
lordéticas y cifoticas. Una postura inadecuada puede resultar en el uso incorrecto de las
articulaciones, como hombros, brazos, caderas, rodillas y pies, causando cambios anatomo-
funcionales en la columna vertebral. Esto puede acentuar las curvaturas anteroposteriores,
llevando a la hiperlordosis (lumbar y cervical) y a la hipercifosis (toracica), o causar
alteraciones laterales, conocidas como escoliosis. La etiologia de estas desviaciones es
multifactorial y requiere un enfoque multidisciplinario. El entrenamiento de fuerza desempefia
un papel significativo en el mantenimiento del control postural y en la prevencion de lesiones.
En este contexto, este estudio tuvo como objetivo sintetizar los resultados de investigaciones
que investigaron el impacto del entrenamiento de fuerza en la correccion de las desviaciones
posturales. Se trata de una revision bibliografica que incluyd 10 articulos, indexados en las
bases de datos PubMed, Scielo y CAPES. Para ser incluidos, estos estudios debian ser
originales y publicados en portugués o inglés. La revision de la literatura se llevo a cabo en
tres etapas: busqueda electronica en las bases de datos (etapa 1); seleccion de los articulos
considerados elegibles (etapa 2); extraccion de datos de los articulos seleccionados (etapa 3).
Los estudios analizados indican que el entrenamiento de fuerza se ha utilizado para reducir los
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impactos negativos de las desviaciones posturales y, en algunos casos, para reconducir la
columna a su posicién anatémica. Sin embargo, la eficacia del entrenamiento de fuerza no
esta clara segun los resultados presentados. Por lo tanto, es fundamental realizar mas ensayos
clinicos para obtener una comprension mas precisa y exhaustiva de este tema.

PALABRAS CLAVE: Entrenamiento de fuerza; Columna Vertebral; Desviacién postural.

INTRODUCAO

A postura representa 0 estado de equilibrio dos musculos e 0ssos, resultando no
alinhamento esquelético ideal e, consequentemente, na reducdo da demanda de esforco e
sobrecarga mecanica sobre estruturas especificas (KENDALL et al., 2023). Segundo Janda
(2013), os musculos desempenham um papel crucial no alinhamento esquelético e sdo
divididos em dois sistemas distintos: os musculos posturais tonicos e os musculos fasicos, 0s
quais apresentam caracteristicas diferentes. Os musculos posturais tonicos, de origem
embriogénica, tém um papel fundamental na manutencdo e reeducacdo da postura, enquanto
0s musculos fasicos tendem a ser mais inibidos e propensos a fraqueza. Portanto, a acdo
equilibrada e precisa de ambos possibilita o controle postural ideal.

A sinergia da musculatura é crucial para a postura, alinhando as estruturas, como
ocorre na coluna vertebral, que atua como o eixo do corpo humano, sendo que o equilibrio
muscular vai potencializar a sua a¢do no controle do corpo e melhor aproveitar a sua
capacidade de se moldar da rigidez necessaria para sustentar a flexibilidade dos movimentos
(KAPANDJI, 2019). Além de ter a origem diretamente na coluna, a postura ideal tambem
sofre influéncia do equilibrio muscular das demais articulagcdes do corpo, como dos membros
superiores e inferiores, pois o desequilibrio entre agonistas e antagonistas dessas estruturas vai
comprometer o alinhamento desta, podendo refletir no alinhamento da coluna. No caso dos
membros superiores, o desequilibrio entre agonistas e antagonistas pode levar a um
desalinhamento latero-lateral ou anteroposterior dos membros (dependendo da estrutura
acometida), acarretando forcas irregulares na coluna vertebral e, consequentemente, no seu
desalinhamento (KENDALL et al., 2023). Em relacdo aos membros inferiores, por se tratarem
de estruturas de suporte para a coluna, o seu desalinhamento vai refletir na sua base de
sustentacdo, ocasionando os desalinhamentos posturais (RASCH, 1993).

Esses desalinhamentos posturais sdo desvios que podem desenvolver-se
potencializando ou reduzindo as curvas lorddticas e ciféticas, ou podem gerar alteracGes

latero-laterais, como a escoliose (HEBERT et al., 2016). O tratamento desses desvios requer
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uma abordagem multidisciplinar e individualizada, podendo incluir intervencGes cirdrgicas
para corre¢do, bem como abordagens ndo cirurgicas para corre¢do e/ou redugdo do quadro
algico, baseadas em tratamento medicamentoso e exercicio fisico (TAKAHASHI et al., 2002).

O exercicio fisico torna-se um ponto de destaque, principalmente no tratamento nao
cirrgico, pois pode atuar melhorando o equilibrio da forca muscular e, consequentemente,
melhorar o alinhamento da postura. S&o indicados exercicios que envolvem os componentes
de forca e flexibilidade, tais como reeducacdo postural global, pilates, hidroginastica,
ginastica de solo e, principalmente, um programa de musculacdo (ACSM, 2021). o
treinamento de forca € um dos recursos mais indicados para o tratamento de desvios posturais,
pois contribui para o reequilibrio muscular (agonista e antagonista), sendo aplicado de modo a
fortalecer a musculatura fraca e auxiliar no alongamento dindmico da musculatura retraida, o
que contribui para um melhor alinhamento corporal e, consequentemente, uma melhor postura
(ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008; FLECK; KRAEMER, 2017).

A prética do treinamento de forca pode ser realizada com o uso de pesos livres,
equipamentos de musculacdo ou bandas de resisténcia, tendo como objetivo principal
sobrecarregar o sistema muscular (ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008), envolvendo
contragdes musculares dinamicas (concéntrica e excéntrica) e estaticas (isométrica), as quais
desempenham um papel crucial na exigéncia funcional que a funcdo exerce sobre o corpo
humano (HODGES et al., 2012).

Assim, apesar dos beneficios evidentes, a literatura ainda ndo esclarece completamente
todas as potencialidades que o treinamento de forca pode oferecer aos individuos com
alteracbes posturais, apresentando resultados contraditorios em relacdo a sua eficacia.
Portanto, por meio de uma revisdo de literatura, este estudo tem como objetivo buscar
compreender a relacdo do efeito do treinamento de forca na correcdo postural, com o intuito
de direcionar e encorajar a pratica desse método de treinamento para o tratamento de desvios

posturais.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo integrativo do tipo revisdo bibliografica (HIGGINS: GREEN,
2011; TRICCO et al.,, 2018), que teve como objetivo realizar uma sintese de artigos
cientificos que abordassem o efeito do treinamento de forca na correcéo postural. A pesquisa

foi conduzida nas seguintes bases de dados eletronicos: 1) Scielo (Scientific Electronic
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Library Online), PubMed (National Library of Medicine National Institutes of Health),
CAPES (Coordenagdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior). Para os critérios de
inclusdo, foram estabelecidos: a) estudos originais; b) publicacbes em lingua portuguesa ou
inglesa. Como critérios de exclusdo, foram considerado estudos que abordassem outro tipo de
treinamento.

A selecdo dos descritores utilizados na revisdo foi efetuada mediante consulta ao
DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude), utilizando os seguintes descritores, em lingua
portuguesa e inglesa: "treino de forga, correcdo postural, alteragdo postural, desvio postural”,
além do operador l6gico "and" para as combinacdes dos termos.

Como procedimento metodoldgico, a presente revisdo foi realizada em trés etapas
(HIGGINS: GREEN, 2011; TRICCO et al., 2018): pesquisa nas bases de dados eletrénicas
(etapa 1); selecdo dos artigos considerados aptos, em que titulos e resumos foram avaliados
com o intuito de selecionar os que atendiam aos critérios de inclusdo, e estudos
potencialmente relevantes foram catalogados e analisados na integra (etapa 2); extracdo dos

dados dos artigos selecionados (etapa 3).

3 RESULTADOS

Apos a busca, foram localizados 34 artigos, dos quais 22 foram descartados apos a
leitura dos titulos e resumos, resultando em 12 artigos selecionados. Posteriormente, apds a
analise completa dos textos, mais 2 artigos foram excluidos por fugirem ao tema proposto.
Assim, apenas 10 estudos se engquadraram nos critérios de inclusdo pré-estabelecidos para

utilizacdo nesta revisdo (Figura 1).
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Resultado da busca:
34 artigos

. PubMed: 21 artigos

. Scielo: 9 artigos

. Capes: 4 artigos

22 artigos excluidos

Estudo de revisio: 10

Fuga do tema: 8

Estudo de caso: 3

Duplicidade: 1

2 artigos pré-selecionados

2 artigos excluidos
por fugir do tema

10 artigos incluidos

Figura 1: fluxograma com estratégia de busca e selecdo dos artigos.

Tabela 1: Referenciais, titulo, métodos, resultados/concluséo sobre o efeito do treino de forca

na correcdo de desvios posturais (n° da amostra = 10 artigos).

Referéncia

Titulo

Procedimentos metodolégicos

Resultados/Concluséo

SANTOS et
al., 2019

Treinamento de forga,
como instrumento para
reverter ou amenizar os
individuos acometidos

por desvios posturais

A amostra consistiu de 7 participantes, com
idade entre 18 e 30 anos, que foram
abordados na UFPA e convidados a fazer a
avaliacdo. A amostra continha 2 homens e 1
mulher com escoliose, 1 homem e 2 mulheres
com hipercifose toracica e 1 mulher com
hiperlordose lombar, que ja haviam praticado
TF por pelo menos um periodo de 3 meses no
referido ano. Foram excluidos da amostra
individuos com menos de 3 meses de prética
de TF e que ndo correspondiam a faixa etéria

estipulada.

O estudo mostra, por meio dos resultados,
que o TF néo foi suficiente para remover ou
amenizar 0s desvios posturais  nos
individuos acometidos. 1sso porque mostrou
significdncia em apenas dois sujeitos
analisados e alguns &ngulos anatdmicos.
Pode ser que um treinamento mais voltado
para as capacidades fisicas funcionais, tais
como forga, equilibrio, resisténcia e
flexibilidade, fosse mais eficaz para corrigir

sua atual posicdo anatdmica alterada.

TUGBA et

The efficacy of three-

O estudo contou com a participacdo de 45

De acordo com os resultados deste estudo,
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al., 2015 dimensional Schroth | participantes portadores de escoliose | observou-se que o angulo de Cobb reduziu
exercises in | idiopatica, com idades entre 10 e 18 anos, | significativamente -2,53° (p=0,003); e os
adolescent idiopathic | que apresentavam uma curvatura de 10 a60 | angulos de rotagcdo reduziram -4,23°
scoliosis: A | graus no angulo de Cobb ou sinal Risser | (p<0,001), indicando uma melhora no grupo
randomised entre 0 e 3 e que ndo estavam recebendo | submetido ao exercicio clinico em
controlled clinical | nenhum outro tratamento que pudesse afetar | comparagdo aos outros grupos. A
trial a escoliose. Foram excluidos individuos | gibosidade (-68,66mm;) e a assimetria da
com contraindicagdes ao  exercicio, | cintura melhoraram apenas no grupo
problemas mentais concomitantes, doencas | submetido ao exercicio clinico (p<0,001),
neuromusculares ou reumaticas, histérico de | enquanto nos outros grupos os resultados
operagdo prévia na coluna vertebral e | pioraram. Portanto, o programa de
escoliose ndo idiopatica. exercicios de Schroth mostrou-se superior
aos grupos de exercicios domiciliares e
controle. Além disso, foi possivel observar
que a escoliose progrediu no grupo controle,
que ndo recebeu tratamento.
FATEMI et| Effects of William [ A amostra foi composta por 40 participantes | Os resultados demonstraram que 8 semanas
al., 2015 training on | com idades entre 15 e 18 anos, os quais | de exercicios de William resultaram em
lumbosacral muscles | foram avaliados com hiperlordose ou | redugbes significativas no angulo lombar e
function, lumbar | curvatura lombar mais acentuada do que o | na dor nas costas, além de aumento na
curve and pain. normal. Os participantes foram divididos | flexibilidade dos musculos isquiotibiais,
em dois grupos: grupo de exercicio (n=20) e | flexibilidade dos musculos flexores do
grupo controle (n=20) para realizar a | quadril, flexibilidade dos mdisculos
intervengdo. Individuos que praticaram | extensores lombares e forca dos musculos
fisioterapia ou treino de forca nos ultimos 2 | abdominais. Os achados indicam que o
meses foram excluidos. treinamento corretivo de William pode ser
considerado um método Util e valido para
restaurar e aprimorar deformidades nas
costas, como arco lombar acentuado, e
melhorar o desempenho dos musculos
comprometidos na regido lombar.
SEIDI etal., | The efficiency of| Esse estudo foi conduzido de forma | Ambos os grupos LCEP e CCEP
2014 corrective  exercise | controlada e randomizada. A amostra | demonstraram reducdes significativas no
interventions on | consistiu 60 participantes ao longo de 12 | angulo da cifose toracica em comparagéo ao
thoracic hyper- | semanas. Os individuos foram | grupo controle (p = 0,001). Além disso, com
kyphosis angle aleatoriamente designados para um dos | base no valor de Cohen, a eficacia do CCEP
grupos de intervengdo: LCEP (n = 20), | foi maior do que a do LCEP. Considerando
CCEP (n = 20), e os grupos de controle (n = | o protocolo utilizado no CCEP mais efetivo,
20). Os niveis pré e pdés-participacdo do | recomenda-se que este programa seja
angulo da cifose foram medidos utilizando | utilizado na correcdo da deformidade de
uma régua flexicurva. hipercifose postural no futuro.
CASANA et | Preoperative  high- | A amostra consistiu de 44 pacientes (7 | O treinamento de forca de alta intensidade
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al., 2018 intensity strength | homens e 37 mulheres) agendados para | pré-operatério mostrou-se eficaz na
training improves | artroplastia total do joelho (ATJ) unilateral | melhoria do controle postural antes e logo
postural control after | devido a osteoartrite (OA), que participaram | apds a artroplastia total do joelho (ATJ). As
TKA: randomized- | deste estudo randomizado controlado. Cada | recomendagdes devem incluir o treinamento
controlled trial paciente realizou dois testes de controle | de forga pré-operatério, e ndo apenas o
postural: o teste de Romberg com os olhos | treinamento de equilibrio, para acelerar a
abertos e o teste de Romberg com os olhos | recuperagdo do controle postural apés a ATJ
fechados. Esses testes foram avaliados 8 | e prevenir ou corrigir possiveis desvios
semanas antes da cirurgia (T1), ap6s 8 | posturais.
semanas de treinamento (T2), 1 més ap6s a
ATJ (T3) e, finalmente, 3 meses apds a ATJ
(T4). O grupo de intervencdo completou um
programa de treinamento de 8 semanas,
realizado 3 dias por semana antes da
cirurgia, com o intuito de prevenir ou
amenizar 0 desvio postural causado pela
ATJ, enquanto o grupo controle ndo recebeu
nenhuma intervencao.
MONTICON | Active self-correction | Esse estudo contou com a participagdo de | O programa de autocorrecdo ativa e
etal., 2013 and task-oriented | 110 pacientes, randomizados e controlados. exercicios orientados para tarefas mostrou-
exercises reduce | Os pacientes foram divididos em dois | se superior aos exercicios tradicionais na
spinal deformity and | grupos: o grupo experimental, com 55| redugdo das deformidades da coluna
improve quality of life | individuos, que realizaram exercicios de | vertebral e na melhoria da qualidade de vida
in subjects with mild | autocorrecdo ativa e exercicios especificos | relacionada a salde (QVRS) em pacientes
adolescent idiopathic | para a coluna; e o grupo controle, com 55 | com escoliose idiopatica leve. Esses efeitos
scoliosis. Results of a | sujeitos, que realizaram  exercicios | foram observados por pelo menos 1 ano
randomised tradicionais para a coluna. Antes do | apds o término da intervencéo.
controlled trial. tratamento, ao final do tratamento (analise
na maturidade esquelética) e ap6s 12 meses
de acompanhamento (follow-up), todos os
pacientes foram submetidos a avaliagdo
radiolégica da deformidade (angulo de
Cobb), da deformidade superficial (&ngulo
de rotagéo do tronco) e da qualidade de vida
relacionada a satde (questionario SRS-22).
KATZMAN Targeted spine | A amostra foi composta por adultos com | Os resultados indicaram uma boa resposta
etal., 2017 strengthening mais de 60 anos com grau de cifose acima de | favoravel & intervencdo realizada, com

exercise and posture
training program to
reduce hyperkyphosis
in  older adults:
results from the study
of hyperkyphosis,

exercise, and function

40°. Participaram 99 individuos, sendo 71
mulheres e 28 homens, com idades entre 60 e
88 anos, e angulo de Cobb basal em torno de
57°. A intervencdo incluiu exercicios de
fortalecimento da coluna em grupo e
treinamento postural, ministrados por um

fisioterapeuta, com duragdo de 1 hora, trés

variagdo no angulo de Cobb apds a prética
de exercicios de fortalecimento da coluna e
treinamento postural ao longo de 6 meses,

resultando na reducdo da cifose em

grupo
ensaios

comparagdo com 0 controle.

Resultados  de controlados

randomizados sugerem que um programa de
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(SHEAF) randomized
controlled trial

vezes por semana, ao longo de 6 meses.

exercicios especifico para cifose pode ser
uma opcao de tratamento eficaz para adultos

mais velhos com hipercifose.

PORTO et
al., 2012

O exercicio fisico
influencia a postura

corporal de idosas?

Participaram do estudo idosas residentes em
Porto  Alegre/RS
'Estudo Multidimensional dos Idosos de

selecionadas para o
Porto Alegre'. A sele¢éo das idosas ocorreu

em duas fases. Na Fase |, foram
selecionados aleatoriamente e entrevistados
1.164 idosos em suas residéncias por meio
de um questionario de investigagdo
multidimensional. Os idosos selecionados
na Fase | foram convidados a participar da
Fase Il da pesquisa, que consistiu em
avaliagOes fisicas e exames laboratoriais

realizados por uma equipe multidisciplinar.

N&o foi encontrada diferenca significativa
na predominancia do perfil postural entre os
grupos. Os resultados sugerem que o0
programa de exercicios ndo foi eficaz para
produzir alteracdes no perfil postural no

plano sagital para as idosas.

VALDUGA
etal., 2013

Relationship between

postural pattern and

level of physical
activity in  elderly
women

O estudo teve carater transversal e analitico,
com uma amostra composta por 70
mulheres idosas, que participaram do
Projeto de Promogédo da Saude do Idoso da
Universidade Catdlica de Brasilia. Foram
utilizados a biofotogrametria e o método
flexicurvo para avaliar o padrdo postural das
voluntérias. O nivel de atividade fisica das
mulheres idosas foi avaliado por meio do
Questionario Internacional de Atividades

Fisicas (IPAQ), versdo curta.

Os resultados indicaram que, nas idosas
mais ativas, houve uma melhor resposta as
atividades realizadas no angulo de cifose
toracica em comparagdo com 0S grupos

menos ativos.

TAVARES;
ROCHA;
PIAZZA,
2013

Caracteristicas
posturais de idosos
praticantes de

atividade fisica

A amostra consistiu em 40 idosos com idades
entre 60 e 80 anos, sendo 34 mulheres e 6
homens do Grupo de Estudos da Terceira
Idade da Universidade do Estado de Santa
Catarina, que praticavam atividade fisica por

pelo menos dois dias por semana. Os dados

foram obtidos por fotogrametria
computadorizada com o Software para
Avaliacdo Postural (SAPO) nas vistas

laterais, anterior e posterior. Foi realizada
estatistica descritiva por meio de média e

desvio padréo.

Foi possivel observar que os resultados nos
idosos ativos foram semelhantes aqueles
encontrados no envelhecimento normal. No
entanto, a inclinagdo do tronco para tras e a
extensdo do quadril diferiram da postura
flexora tipica dos idosos. Acredita-se que
essas caracteristicas sejam consequéncia dos
exercicios fisicos que promovem o
fortalecimento da musculatura extensora,
importante para a manutencdo da postura

correta.

Fonte: Elaboracao do autor
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4 DISCUSSAO

Apesar de ser um tema de extrema importancia, devido a alta incidéncia de alteraces
posturais, os resultados desta revisdo de literatura indicam uma escassez de estudos
disponiveis. Apenas 10 estudos foram encontrados que atenderam aos critérios de incluséo e
exclusdo estabelecidos. Portanto, é fundamental encorajar novas pesquisas nesse campo, Visto
que os resultados obtidos até o momento ndao oferecem uma compreensao clara de todas as
potencialidades que o treinamento de forca pode proporcionar aos individuos com alteracbes
posturais. Além disso, os resultados sdo contraditérios em relagdo a eficacia do treinamento de
forca para esse proposito.

Os desvios posturais, que indicam alteragdes na posi¢cdo natural dos nossos 0Ssos e
musculos, sdo desencadeados por influéncia de diversos aspectos, como fatores genéticos, ma
postura diaria, envelhecimento, obesidade, sedentarismo e outros (SALVE; BANKOFF,
2003), acarretando negativamente na saude funcional e, consequentemente, na qualidade de
vida. Essas alteracdes podem ser observadas em diferentes grupos etarios e populacoes,
trazendo problemas clinicos e funcionais, como dores musculoesqueléticas, enfraquecimento
de musculaturas, limitagbes de movimento, comprometimento das funcOes
cardiorrespiratorias, além de traumas estruturais que podem levar a lesbes e fraturas
(HEBERT et al., 2016).

A acentuacdo das curvaturas normais da coluna vertebral (anteroposterior) e o desvio
laterolateral caracterizam o0s principais desvios posturais, respectivamente: hipercifose,
hiperlordose e a escoliose. Ao revisarmos a literatura, observamos que entre as opgdes de
tratamento para 0s desvios posturais destacam-se 0s ndo medicamentosos, que consistem em
trabalhos no sistema musculoesquelético por meio dos exercicios fisicos. Esses exercicios
podem atuar na corre¢do postural com alongamentos de grupos musculares especificos e
fortalecimento de musculaturas enfraquecidas com o treino de forc¢a, favorecendo a reducgédo
da dor e possibilitando melhorias funcionais (TAKAHASHI et al., 2017).

O estudo de Santos et al. (2019) buscou verificar o efeito do treinamento de forca na
capacidade de amenizar ou reconduzir a coluna a sua posicdo anatdmica. A amostra foi
constituida por 7 participantes, sendo 2 homens e 1 mulher com escoliose; 1 homem e 2

mulheres com hipercifose toracica; e 1 mulher com hiperlordose lombar, os quais ja haviam
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praticado treinamento de forca por pelo menos 3 meses. Para isso, avaliou-se o desvio
postural de cada sujeito utilizando o simetrografo e o software Sapo, possibilitando a analise e
armazenamento dos dados. O protocolo de treino teve duragdo de 8 semanas, com prescricao
especifica para cada desvio postural. Para individuos com escoliose, foram realizados o0s
seguintes exercicios: Leg Press 45°, Leg Press 180°, supino reto com barra, remada sentada,
prancha isométrica e abdominal no banco romano; para individuos com hipercifose torécica:
voador invertido, supino reto com halteres, remada sentada, voador (peck deck), supino reto
com barra e crucifixo invertido; e para os individuos com hiperlordose: abdominal no banco
romano, prancha isométrica, prancha alternada (perdigueiro), flexdo de joelho com caneleira,
mesa flexora e agachamento na bola suica. Os resultados mostraram que o treinamento de
forca ndo foi suficiente para amenizar os desvios posturais nos individuos afetados.

Diferentemente do estudo anterior, realizado por Fatemi e colaboradores (2015), que
buscou avaliar o efeito do método de treinamento de William na flexibilidade dos musculos
lombos-sacrais e no angulo lombar em mulheres com hiperlordose. Concluiu-se que 0s
exercicios promoveram reducdes significativas no angulo lombar e na dor nas costas, além de
aumento na flexibilidade dos musculos isquiotibiais, flexores do quadril e extensores
lombares, bem como na forga dos muasculos abdominais. Isso torna o0 método util e valido para
restaurar e aprimorar deformidades nas costas, como o arco lombar acentuado e o
desempenho dos muasculos comprometidos na regido lombar. A amostra foi composta por 40
sujeitos com idade entre 15 e 18 anos, que ndo praticavam treinamento de forca (TF) e
apresentavam hiperlordose ou curvatura lombar mais acentuada que o normal. Os grupos
foram divididos em dois: grupo de exercicio (n=20) e grupo controle (n=20). Os exercicios
incluidos no protocolo de William pelo grupo de exercicio foram inclinacdo pélvica,
abdominal parcial, agachamento, joelho no peito, além de alongamentos dos isquiotibiais e do
flexor do quadril, realizados trés vezes por semana durante o periodo de 8 semanas.

Ainda que os dois artigos supracitados tenham utilizado o mesmo periodo de
intervencdo, aproximadamente 8 semanas, acredita-se que a discrepancia nos resultados esteja
relacionada a variacdo nas idades dos sujeitos, considerando que os participantes do segundo
estudo, que obtiveram resultados mais favoraveis, sdo mais jovens. Estes sujeitos
possivelmente se adaptaram de maneira mais eficaz ao protocolo selecionado e ao estimulo
proporcionado. Outro ponto a ser considerado é que, embora o treinamento de for¢a contribua
diretamente para a melhoria do equilibrio muscular, os sujeitos expostos a este método de

exercicio como tratamento podem responder de maneira diferente devido a condigdes mais ou
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menos acentuadas de desvio, bem como a componentes envolvendo rotagdes estruturais, o que
dificulta o realinhamento corporal.

Um fator que tem sido apontado como um dos agentes para o desvio postural é o
envelhecimento, devido a sua relagdo com a diminuicdo da massa magra, que € intensificada
pela falta de estimulos fisicos, como o treinamento de forca, potencializando o
enfraquecimento muscular e o desbalanceamento das estruturas do corpo (CASANA et al.,
2018). Os estudos de Tavares, Rocha e Pizza (2013) e Valduga et al. (2013) buscaram avaliar
as caracteristicas e/ou niveis posturais de idosos praticantes de exercicio fisico em
comparagdo com idosos nao praticantes.

Utilizando uma populacéo idosa, o estudo de Tavares, Rocha e Pizza (2013) contou
com 40 sujeitos, praticantes de exercicios fisicos entre 60 e 80 anos, sendo 34 mulheres e 6
homens. Foram avaliadas as caracteristicas posturais desses idosos por meio de fotogrametria
computadorizada com o Software Avaliacdo Postural (SAPO), analisando as vistas laterais,
anterior e posterior. Os autores observaram que 0s idosos ativos apresentaram uma melhor
disposicéo postural quando comparados aos idosos ndo praticantes.

Também com idosos, Valduga et al. (2013) analisaram a relacdo entre o padrdo
postural e o nivel de exercicio fisico em mulheres idosas com idade igual ou superior a 60
anos. Para isso, utilizaram a biofotogrametria e 0 método flexicurvo para avaliar o padrdo
postural das voluntarias. O nivel de atividade fisica das mulheres idosas foi avaliado por meio
do Questionario Internacional de Atividades Fisicas (IPAQ), versdo curta. Concluiram que
ndo houve uma relacdo direta entre as variacdes posturais € o nivel de exercicio fisico
praticado, uma vez que o resultado das avaliacfes apresentou um limiar muito proximo entre
as idosas mais ativas e menos ativas.

Os dois estudos utilizaram 0 mesmo software para analisar a postura e optaram por ndo
incorporar a intervencdo pratica do treinamento de forca por meio de um protocolo adaptado.
Portanto, a divergéncia entre os dois estudos supracitados pode ser justificada por um viés
metodoldgico, uma vez que o estudo de Tavares, Rocha e Pizza (2013) ndo utilizou anamnese
ou questionario para obter informacdes sobre o tempo, nivel e tipo de pratica de exercicios
fisicos realizados pelos participantes. JA& o segundo estudo utilizou o Questionario
Internacional de Atividades Fisicas (IPAQ) para obter essas informacdes, o que pode ter
levado a divergéncias nos resultados, pois a classificacdo do primeiro estudo pode ter sido

falha devido a falta de critérios nesse contexto.
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Porto et al. (2012) buscaram comparar o perfil postural no plano sagital de idosas
participantes de um programa de exercicios fisicos, com uma amostra de 29 participantes
avaliados pelo posturdgrafo, utilizando o protocolo de Kendall, Mccreary e Provance (1995)
para andlise e classificacdo das posturas. Os autores ndo observaram respostas significativas
nas alteracdes posturais.

Por outro lado, Katzman e colaboradores (2017) encontraram resultados significativos
na intervencdo do treino de forca na correcdo de desvios posturais. Eles observaram que o
fortalecimento da coluna, por meio de exercicios, melhora o angulo de Cobb da cifose em
idosos. O estudo incluiu idosos com idade entre 60 e 88 anos e com angulo de Cobb
acentuado (maior que 40°). A intervengdo ocorreu por meio de um treinamento multimodal
que incluia exercicios de fortalecimento da coluna e treinamento postural em grupo,
ministrados por um fisioterapeuta durante 6 meses, 3 vezes por semana. Os resultados
sugerem que o0s exercicios para fortalecimento da coluna e treinamento postural podem ser
uma opcdo de tratamento eficaz para adultos mais velhos com hipercifose.

Seguindo a mesma abordagem, Seidi et al. (2014) também sugeriram que o
treinamento de forca pode reduzir a curvatura hipercifética. Eles observaram a eficacia de
programas de exercicios corretivos locais e abrangentes (LCEP e CCEP) no angulo da cifose
em um estudo com a participacdo de 60 pacientes com idade média entre 18 e 25 anos. Esses
pacientes foram divididos em trés grupos: LCEP (n=20), CCEP (n=20) e controle (n=20). As
medidas do angulo da cifose foram registradas antes e ap0s a participacdo no estudo,
utilizando uma régua flexicurva. O grupo LCEP recebeu intervencdo por meio de sessdes de
treinamento que consistiam em dois exercicios de alongamento, um de automobilizacéo e dois
de fortalecimento. No grupo CCEP, foram prescritos cinco exercicios, com a orientacdo de
realizar esses exercicios com o queixo dobrado e as escapulas aduzidas. Além disso, foi
incluido um aquecimento antes da intervencdo e um resfriamento apds. Os resultados
demonstraram que ambos o0s grupos de intervencdo (LCEP e CCEP) apresentaram melhorias
significativas em comparagdo ao grupo controle. No entanto, o grupo CCEP se destacou como
mais eficaz, sugerindo que esse protocolo de treinamento abrangente seja considerado em
futuros programas de correcdo da hipercifose postural.

Segundo Hodges et al. (2012), o treino de forca conta com algumas contracfes
musculares, dentre elas a isométrica. Baseando-se nisso, Tugba (2015) buscou analisar a
eficacia dos exercicios de Scroth, que utiliza exercicios isométricos, na escoliose idiopéatica do

adolescente. A amostra contou com 45 pacientes com escoliose idiopatica do adolescente, 0s
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quais foram divididos em trés grupos: exercicios 3D de Scroth foram aplicados ao primeiro
grupo na clinica e administrados como um programa doméstico para 0 segundo grupo; o
terceiro grupo foi o controle, ndo exposto ao exercicio. Concluiu-se que 0s exercicios de
Schroth foram eficazes para estabilizacdo dos quadros de escoliose dos pacientes e diminuicao
significativa das angula¢des dos desvios apresentados, quando comparado ao controle.

A escoliose idiopatica, conforme descrito por Tugba (2015), € um desvio postural que
surge de forma ndo convencional, decorrente de uma predisposicdo genética e com
caracteristicas especificas que podem prejudicar o desenvolvimento e a qualidade de vida.
Nesse contexto, Monticone et al. (2013) investigaram o efeito de um programa de
autocorrecdo ativa e exercicios orientados a tarefas nas deformidades da coluna vertebral e na
qualidade de vida relacionada a saide (QVRS) em pacientes com escoliose idiopatica do
adolescente (AIS). Participaram do estudo 110 sujeitos, sendo que 55 fizeram parte do grupo
controle (GC) e 55 do grupo de exercicios especificos (GEE). O treinamento no grupo
experimental utilizou um protocolo voltado para ganho de forca, equilibrio e resisténcia da
coluna por meio de exercicios como agachamento com peso, mantendo o padrdo postural
solicitado, subir obstaculos com carga, levantar-se e correr com sobrecarga, entre outros. Esse
protocolo levou a uma melhora significativa, diminuicdo do angulo de Cobb, enquanto o
grupo controle permaneceu estavel. Os resultados sugerem que 0 programa de autocorrecéo
ativa e exercicios orientados para tarefas foi superior aos exercicios tradicionais na reducao de
deformidades da coluna vertebral e melhora da QVRS em pacientes com AlS leve.

Lesdes e traumas ndo tratados (ou malcuidados), que interferem no controle postural,
podem desencadear comorbidades e, futuramente, desvios posturais ou lombalgias,
interferindo na qualidade de vida do individuo (SALVE; BANKOFF, 2003). Neste contexto,
Casana et al. (2018) investigaram a eficacia do treinamento de forca de alta intensidade em
individuos com osteoartrite no periodo pré-operatério, a fim de observar se houve melhora do
controle postural apds a cirurgia de artroplastia total do joelho (ATJ), j& que a osteoartrite
pode levar a perda do controle postural em muitos casos. O programa de treino contou com
exercicios especificos de aquecimento, treino de forca (leg press, extensdo de joelho, flexdo
de perna e abducdo de quadril) e exercicios de equilibrio. Os resultados indicaram que o
treinamento de forca pré-operatdrio foi eficaz para melhorar o controle postural antes e ap0s a
ATJ. As recomendacgdes incluem a implementacdo do treinamento de forca pré-operatério,
além do treinamento de equilibrio, para acelerar a recuperacdo do controle postural apds a

ATJ e prevenir ou corrigir possiveis desvios posturais.
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Baseado nos resultados observados na presente revisdo, pode-se propor que € crucial
que os profissionais de educacgdo fisica recebam uma formacdo abrangente desde os estdgios
iniciais de sua formacéo académica, visando promover o bem-estar e a salde dos individuos
sob seus cuidados, por meio da prestacdo de um servigco de qualidade. No entanto, a escassez
de artigos disponiveis para a realizagdo do presente estudo limita o direcionamento e a
aplicabilidade das orientacbes e protocolos do treinamento de forca nesse contexto,
dificultando a atuacdo dos profissionais da area com individuos acometidos por essa
patologia. Assim, a tematica precisa ser mais explorada na literatura, e novas pesquisas de
campo devem ser desenvolvidas relacionando treinamento de forca e correcdo de desvios

posturais, a fim de tornar as intervencdes mais diretas e eficazes.

5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, embora haja evidéncias que sugiram que 0
treinamento de forca tenha um impacto positivo na correcdo de desvios posturais, também
surgem argumentos que levantam davidas sobre a sua eficacia quando utilizado de forma
isolada nesse contexto. Portanto, sugere-se que o fortalecimento muscular resultante do
treinamento de forca possa contribuir para estabelecer uma base mais sélida para a
sustentacdo da postura, minimizando os danos causados pelos desvios. No entanto, outras
abordagens, como o treinamento de flexibilidade, mobilidade e correcdo postural consciente,
também sdo consideradas cruciais para alcancar resultados completos.

Apesar de ser um tema de extrema relevancia, dada a sua prevaléncia, observa-se uma
caréncia de estudos sobre o tema, especialmente nos ultimos anos. Sendo assim, torna-se
imperativo que mais ensaios clinicos randomizados sejam conduzidos a fim de fornecer um
embasamento tedrico solido, permitindo que os profissionais possam prescrever tratamentos
seguros e eficazes para essa populacdo. Essa lacuna na literatura ressalta a necessidade de um
maior investimento em pesquisa nessa area, visando ndo apenas compreender melhor os
mecanismos subjacentes aos desvios posturais, mas também desenvolver intervencGes mais

eficazes e personalizadas para os pacientes afetados.
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