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2 BIOMECANICA DA POSTURA'
2.1 — Conceituacgao de postura

A palavra postura tem dois grandes significados — fisico e figurativo (FERREI-
RA, 1986, p. 1373): no sentido fisico, corporal, significa "o modo de manter o
corpo ou de compor os seus movimentos” (SINPROSP online)?. Parado ou em
movimento, o corpo mantém sua postura pela acado dindmica de forgas aplica-
das sobre ossos e musculos. A postura ideal é aquela onde essas forgas sus-
tentam e conduzem o corpo sem sobrecargas, com a maxima eficiéncia e o
minimo de esforgo. No sentido figurativo, postura significa ponto de vista, ma-

neira de sentir, pensar e agir diante de um acontecimento qualquer.

E interessante notar como os dois conceitos compartilham sentido. Em ambos
ha forgas (e suas resultantes) e busca de equilibrio. Postura é alinhamento ide-
al entre ossos e musculos, mas também decorre da histéria individual, das vi-
véncias e experiéncias de uma pessoa dentro de sua época. A postura expres-
sa equilibrio ou, ao menos, busca de equilibrio - dos ossos, musculos, senti-
mentos, valores e da alma que existe dentro de cada um (SINPROSP online).
Cada individuo expressa e revela em sua postura corporal, sua forma de ser
diante da vida e do mundo, seus conflitos e interacbes com a sociedade em

que esta inserido.

Desde o inicio do século XIX, os médicos comegaram a se preocupar com o

assunto e a se indagar sobre como um homem consegue se manter em pé

"As informagdes e conceitos sem referéncia bibliografica especifica, neste capitulo, foram ex-
traidos de Bricot, 2001.
? O que é postura. Disponivel em: <http://www.sinprosp.org.br/extrahp.asp?id_extra=98>
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(BRICOT, 2001, p. 21 - 22). A primeira escola de Posturologia foi fundada em
Berlim em 1890. Apesar de ser motivo de estudo ha tanto tempo, postura con-
tinua sendo um dos termos mais dificeis de se definir, mesmo quando nos res-
tringimos a sua dimensado musculo-esquelética. Vejamos algumas definigbes
de postura:

Conjunto heterogéneo das posigbes das articulagdes do corpo em um

determinado momento.
(KENDAL apud BRICOT, 2001, p.21).

Posicdo que o corpo assume ao se preparar para o proximo
movimento, com o minimo de estresse possivel.
(ROAF, CENPRE online)

A postura correta implica num minimo de estiramento e estresse das es-
truturas do corpo com o menor gasto de energia para se obter o maximo
de eficiéncia no uso do corpo

(KENDALL, CENPRE online)?

As boas posturas sao as que estdo a servico dos bons gestos; elas se
inscrevem assim em uma idéia de movimento.
(MATHIEU, 2004, p. 41- 48)

Vale salientar que MATHIEU prefere definir postura como um “conjunto de ges-

tos” para evitar que a palavra postura induza a idéia de posicao fixa.

Cada autor enfatiza um aspecto que lhe parece mais relevante: a “heterogenei-

LT LT

dade de movimentos”, “a preparagao para movimentos”, “a colocagédo do corpo

LT

em posicao correta”, “minimo de estiramento e estresse” e a relagéo entre pos-

tura e os “bons gestos”.

Embora ndo tenhamos a pretenséo de fazer defini¢des, nos parece importante

ressaltar que, no contexto desse trabalho, devemos considerar que a manuten-

3 Dicas de Postura. Disponivel em: <http://www.cenpre.com.br/cont_dicas_pos3.html
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cdo da postura é o resultado de a¢gdes musculares continuas que compensam
o efeito da gravidade e de forgas externas desequilibradoras, mantém o equili-
brio e contribuem decisivamente para a manutencédo de nossa consciéncia tém-

poro-espacial.

O corpo é continuamente atraido pela gravidade. Para que ele possa se sus-
tentar em qualquer postura, é necessaria uma forga antigravitacional, feita pe-
los musculos. A resultante entre estas duas forgas opostas chama-se centro de
gravidade corporal. A posi¢éo do centro de gravidade do corpo humano depen-
de da posi¢do do corpo. Em posicéo ereta, o centro de gravidade é central, di-
vidindo o corpo em 2 partes, quando visto de frente; em perfil o centro de gra-
vidade pode ser representado por uma linha vertical que passa pelo osso mas-
téide, imediatamente atras da orelha e pelo tornozelo. Posturas inadequadas
deslocam o centro de gravidade e representam sobrecarga muscular. (BIEN-

FAIT, 2000, p. 169).

O nucleo do centro de gravidade do equilibrio situa-se na regido do tronco. As
oscilagbes do tronco permitem que ele seja mantido acima da base de susten-
tagdo. Controlado pela musculatura tdnica, ele se desloca inconscientemente

em todos os planos: horizontal, sagital e frontal. (BIENFAIT, 2000, p.171).
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2.2 — A estatica — base para o conceito de postura normal

A postura estatica é a postura do corpo em pé e parado. A manutencio do e-
quilibrio na posigao ereta depende da atuagao da chamada musculatura estati-

ca.

A cadeia inspiratéria

A cadeia superior
do ombro

Figura 2.1 — Em preto os conjuntos musculares posteriores e anteriores
responsaveis pela manutengéo da postura ereta. (SOUCHARD, 1989, p.82)

Esse conjunto de musculos (com seus ligamentos e fascias — as membranas

que revestem os musculos), juntamente com os o0ssos e articulagdes da coluna
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vertebral, sdo os principais responsaveis pelo equilibrio do corpo e sao funda-

mentais para a qualidade (melhor ou pior) dos movimentos corporais.

O conhecimento das bases biomecanicas da postura estatica € fundamental
para a compreensao do equilibrio corporal. Para entender a postura estatica, o
corpo deve ser imaginado em blocos ou conjuntos segmentares, cada um com

uma funcao especifica.

Os membros inferiores sdo a base sdlida em contato com o chao. Sua posigao
condiciona a forma, tamanho e orientacdo da base de sustentagdo. As varia-
¢Bes dessa base de sustentacdo e principalmente sua estabilidade sdo os ele-
mentos capitais de nossa estatica. O pé € o 6rgao determinante. Sem bons

apoios dos pés no chao, ndo ha estabilidade estatica.

O equilibrio do joelho esta intimamente ligado ao do pé numa relagdo ascen-
dente e ao quadril numa relacdo descendente. Esses dois primeiros conjuntos
segmentares (pés e joelhos) realizam o que a fisiologia denomina de equilibrio

estatico.

Cada conjunto segmentar equilibra-se sobre o subjacente em um processo as-
cendente. O pé equilibra-se e adapta-se sobre o chao, a perna, sobre o pé, a
coxa, sobre a perna, a bacia (cintura pélvica) sobre os membros inferiores, a
coluna lombar sobre a bacia, a coluna dorsal sobre a lombar, sendo o objetivo
no final desse equilibrio a boa posi¢cao do centro de gravidade acima da base

de sustentacao.
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A cabeca tem dois imperativos indispensaveis para o bom funcionamento dos
orgaos que ela contém: a verticalidade dela mesma e a horizontalidade do o-
Ihar. O pescogo (coluna cervical), os ombros e os membros superiores devem

adaptar-se a esses imperativos num equilibrio descendente.

A funcéao estatica é assegurada por dois grandes sistemas globais: um ascen-
dente - o equilibrio estatico garantido pelos membros inferiores e tronco, e um
descendente - a adaptagao estatica garantida pelo pescogo, cabega e tronco.
Cada porgao desses dois segmentos € separada da outra por um segmento
intermediario que pertence aos dois blocos: a cintura. A cintura pélvica (bacia)
adapta o tronco aos membros inferiores, e a cintura escapular (dos ombros)
adapta o tronco a regido do pescogo e cabega. O tronco é assim a regido de

todas as compensacdes estaticas.



17

2.3 — A postura normal

A postura normal implica em relagdes harmoniosas entre segmentos corporais
e inexisténcia de dor. Quando essas relagdes sao plenamente atingidas o cor-

po assume as seguintes disposicdes:

Postura normal no corpo visto em perfil:

|
Figura 2.2 — Postura normal em perfil

e planos escapular e das nadegas alinhados

e 0 vertex (regido mais alta do cranio), a apdéfise odontéide da segunda
vértebra do pescoco e o corpo vertebral da terceira vértebra lombar es-
tao alinhados;

e centro do quadrilatero de sustentacao, esta equidistante dos pés;

e deve haver uma leve lordose (curvatura da parte mais baixa da coluna)
lombar;

e alinha vertical que desce do tragus (pequena saliéncia na entrada da
orelha) deve cruzar os maléolos (saliéncias éssea dos tornozelos) ou
muito proximo deles

e adistancia entre a protuberancia occiptal (saliéncia mais posterior do

cranio) e o plano posterior do corpo deve ser de dois a trés centimetros.



Postura normal no corpo visto de frente:

Figura 2.3 — Postura normal de frente

e devem estar horizontalizadas as seguintes linhas:

o

o

o

e 0s pés devem apoiar no solo de forma harmoniosa e simétrica

linha entre as pupilas

linha entre os tragus

linha entre os dois mamilos
cintura escapular (dos ombros)

cintura pélvica (bacia)
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Postura normal no corpo visto por cima:

Figura 2.4 - Postura normal de cima
¢ nadegas no mesmo plano; ponta das maos estendidas no mesmo plano,

sem rotagdo dos ombros e bacia.

2.4 — Biomecanica da postura*

A manutengao da postura € uma proeza fisiologica resultante da agao conjunta
do sistema nervoso com a musculatura. A manutengao da postura implica na
acao combinada de sensores (também chamados de captores de informacéao)

e forgcas musculares.

Os principais sensores posturais sdo os proprioceptores (receptores sensoriais
em musculos, tenddes e articulagdes que orientam as diferentes partes do cor-
po em relagdo ao todo corporal) e os chamados 6rgaos centrais do equilibrio
(labirinto e nucleos nervosos do sistema nervoso). O tato, a visdo e a audigcao

tém também ativa participacdo no controle postural.

* Este assunto foi citado devido a sua importancia cientifica, contudo, nao foi utilizado

durante a analise dos dados.
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Aos centros nervosos do sistema nervoso cabe a funcdo de captar as informa-

cOes e selecionar as estratégias de agao.

A posicao vertical da cabega encontra-se sob controle do sistema vestibulo-
birintico. Este é formado por um receptor sensitivo, o labirinto membranoso, e
por um centro nervoso, os nucleos vestibulares. O labirinto membranoso en-
contra-se alojado em uma cavidade 6ssea do ouvido interno: o labirinto ésseo.
Ele flutua em um liquido de protecao: a perilinfa, e é constituido por duas par-

tes: os canais semicirculares e o conjunto membranoso utriculo-sacular.

Os trés canais semicirculares encontram-se orientados nos trés planos do es-
paco: um sagital (visdo de perfil), um frontal (visdo de frente) e um horizontal
(visdo de cima). Sdo preenchidos por um liquido (a endolinfa) e revestidos por
células especiais que contém prolongamentos em forma de pélos (as células
ciliadas), que flutuam na endolinfa. Cada movimento da cabeca leva a uma
movimentacdo da endolinfa, e as células ciladas sédo levadas como algas. O
movimento desses pelos informa o centro nervoso vestibular sobre os movi-

mentos da cabeca.

Os canais semicirculares comunicam-se com o utriculo que, por sua vez, se
comunica com o saculo. Como os canais semicirculares, essas estruturas sido
sacos membranosos revestidos por células ciliadas que flutuam na endolinfa.
Mas diferentemente do que acontece nos canais semicirculares, estas células
apresentam estruturas rigidas: os otdlitos. Estas células otoliticas informam ao

centro vestibular a posicdo da cabeca em relacéo a gravidade.




Mervo vestibular

Ganglio de Scarpa

Nervo auditivo

Canais
semicirculares
Utriculo Saculo

Or'g%us Céclea

(a) otololiticos

Canais
semicirculares

(b)

Figura 2.5 — Labirinto humano (PARADISO et al. 2002, p. 386)

As sensacdes captadas pelo labirinto membranoso séo transmitidas ao centro

vestibular pelo nervo vestibular que forma com o nervo coclear (da audigédo) o

nervo auditivo (BIENFAIT, 2000, p.173).
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O centro nervoso vestibular € formado por quatro conjuntos de neurénios: o
nucleo vestibular lateral - o maior deles; vestibular médio; vestibular superior e
vestibular espinhal, ou raiz descendente. Esses nucleos ndo sdo simples pon-
tos de revezamento de informacgdes, mas sofisticados centros de elaboragao de
informacdes e agdes, intimamente relacionados a nucleos controladores da
visdo, ao cerebelo e ao tronco cerebral. Este sofisticado sistema é o que permi-
te, por exemplo, que consigamos fixar um ponto com o olhar enquanto nos mo-
vimentamos muito numa ag¢ao conjugada de movimentos da cabega e dos o-

Ihos. (BIENFAIT, 2000, p.173 - 174).

Praticamente todos os nossos gestos voluntarios tém como ponto de partida os
movimentos da cabeca. A movimentacdo da cabeca estd muito relacionada a
visdo, sentido que, excegao feita aos cegos, inicia a quase totalidade das ativi-
dades motoras conscientes. A visdo central (regido mais nitida do olhar) ne-
cessita de uma horizontalidade rigorosa do olhar. A visao periférica, mais pano-

ramica e menos nitida, é decisiva para o controle da horizontalidade do olhar.

Vale uma menc¢ao a importancia dos captores do sistema mastigador (maxila-
res inferior e superior); os musculos da mastigagao fazem a conexao entre os
musculos anteriores e posteriores do pescogo — a lingua e o maxilar inferior
estdo ligados funcionalmente aos musculos anteriores da face e do pescocgo e
0s musculos do maxilar superior estdo ligados funcionalmente aos musculos
posteriores do pescogo e do cranio. Além disso, 0 nervo que inerva essa regiao
— nervo trigémeo, inerva também outras regides da cabega e tem numerosas
conexdes com outros nervos da regido. Por tudo isso o sistema mastigador é

considerado um captor fundamental do sistema postural (BRICOT, 2001, p. 68).
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O processo de produgao sonora de qualquer instrumento de sopro, exige uma
utilizacao continua da musculatura do pescoco, da face e também da muscula-
tura da mastigagao e tem, por isso, implicagdes diretas na biomecanica da pos-

tura.

2.5 — Desequilibrios posturais mais freqiientes

As alteragdes posturais do corpo visto em perfil sdo classificadas e caracteriza-
das de acordo com a posicao relativa dos planos (plano das escapulas e das
nadegas) e das curvaturas (lordose cervical, cifose toracica e lordose lombar)
do tronco. A titulo de comparagéo, a figura 1.7 nos ilustra a postura normal em

perfil.

Figura 2.6 — Postura normal em perfil
As principais alteragdes posturais em perfil estdo representadas nas figuras 2.7

a2.10.
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Figura 2.7 — Aumento das curvaturas do tronco com os
planos das nadegas e das escapulas alinhados

?

Figura 2.8 — Plano escapular posteriorizado

|

Figura 2.9— Plano escapular anteriorizado

24
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Figura 2.10 — Perfil retificado — planos escapular e das nadegas alinhados

As alteragdes posturais no corpo visto de frente estao relacionadas com a per-
da da horizontalidade do rosto, dos ombros e da bacia (também chamada de
basculas), com distor¢des no eixo vertical entre a cabeca e o tronco e pela per-
da da harmonia da face. A bascula das linhas interpupilares, dos ombros, e da
pelve sao de grande importancia na performance da flauta como veremos mais
adiante.

A bascula dos ombros compromete a estabilidade de musculos, nervos e vasos
sanguineos da regidao e comprometem muito a fungdo dos membros superiores.

As figuras 2.11 e 2.12 ilustram essas alteragdes.
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Figura 2.11 — Basculas paralelas de ombros e quadril

Figura 2.12— Basculas cruzadas de ombros e quadril

As alteracbes posturais vistas por cima se caracterizam por deslocamentos
para frente ou para tras da bacia e da cintura escapular. Os eixos de rotagao
da bacia e da escapula podem ser paralelos ou angulados. As figuras 2.13 e

2.14 ilustram essas alteragdes.
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Figura 2.13 — Rotagdes paralelas de ombros e quadril

Figura 2.14 — Rotagdes cruzadas de ombros e quadril

2.6 — Conseqliéncias da postura inadequada

A postura inadequada produz deslocamentos no eixo de gravidade do corpo,

que resulta sempre em sobrecarga de musculos e articulagdes.

Quando a musculatura da estatica permanece longo tempo em desequilibrio,
uma série de forcas anormais comeca a atuar sobre todo o corpo. Essas forcas
causam compressoes, tor¢des e estiramentos de musculos, articulagdes, liga-
mentos e fascias gerando varios desconfortos (dor, caimbras, enrijecimentos,
contraturas e fadiga) com repercussao imediata sobre a harmonia e eficiéncia

dos movimentos nas regides afetadas. A longo prazo, essas alteragcbes podem
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produzir desgastes e inflamagdes das articulagdes, alteragdes na quimica das

células dos musculos e na circulagdo sanguinea.



