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RESUMO

Esta pesquisa apresenta o objetivo de verificar como a natagéo influencia
na vida de uma pessoa com desvio de coluna tipo lordose. Constatou-se que a
coluna vertebral € a estrutura corporal que sustenta o corpo humano,
apresentando-se em cinco regides, sendo a regido cervical e a lombar as de maior
mobilidade, necessitando assim uma atengado especial, pois € nelas que podera
ocorrer a lordose. Um importante ponto para que essas regides n&o sejam
afetadas é a postura, e esta pode ser desenvolvida através do habito de vida de
uma pessoa. A pratica de atividade fisica também auxilia bastante para fortalecer
a musculatura das costas, evitando o desenvolvimento deste desvio. Porém se a
pessoa ja apresentar a lordose podera ser beneficiada com a pratica da natagéo,
qgue é considerada o esporte mais completo que existe, por movimentar toda a
musculatura; auxiliando assim no tratamento da lordose, pois faz com que haja um
alongamento dos musculos costais, resultando na volta da coluna vertebral a sua
posi¢cao normal.

Vi



1.0- INTRODUGAO

1.1- Problema

Tudo o que fazemos durante o dia reflete diretamente na coluna vertebral,
tornando-a assim uma estrutura corporal muito agredida; pois o simples fato de andar
ou parar em uma postura ndo adequada pode futuramente causar uma les@o na coluna
vertebral. Por esse motivo torna-se necessério termos consciéncia dos danos que
podemos causar em nossa coluna, bem como ter o conhecimento de como prevenir e
tratar esses problemas.

Com esse estudo pretende-se entender de que maneira a natagdo pode
contribuir para minimizar os danos de coluna, especificamente a lordose e na salde de

pessoas que apresentam essa alteragdo de desvio da estrutura da coluna.

1.2 - Justificativa

E bastante comum encontrar-mos pessoas que apresentam um desvio de coluna
conhecido como lordose, varias pessoas procuram uma escola de natagdo para
tratamento da lordose e por esse esporte apresentar um baixo impacto, trabalhando ao

mesmo tempo grande parte da estrutura muscular corporal.
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Sendo o professor de Educagéo Fisica o profissional que atua diretamente com
essas pessoas, tem-se a necessidade de um conscientizagdo do que pode ser
trabalhado com essas pessoas, fazendo com que adquiram uma boa consciéncia

corporal, para que esse individuo adquira uma condi¢do de vida mais saudavel.

1.3- Objetivos

GERAL:

Mostrar de que maneira a natagdo pode auxiliar no tratamento de uma pessoa

que apresenta um desvio de coluna tipo lordose.

Especifico:
¢ Analisar tecnicamente o0 nado de costas e o nado de golfinho;
¢ Analisar detalhadamente a lordose;

¢ Mostrar de que maneira o profissional de Educac¢do Fisica pode influenciar na

qualidade de vida de um individuo que tem lordose



2.0- REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1- NATACAO

A natag@o existe desde os tempos antigos, onde as pessoas utilizavam-se de
rios para a pratica da pesca, necesséaria para a sobrevivéncia, ou até mesmo para
atravessar de um local para outro sem deixar rastros. E nadar nada mais &€ do que
movimentar-se na agua de forma que exista um certo deslocamento. No decorrer do
tempo a natagéo evoluiu e foi se aperfeicoando e hoje em dia ha uma classificagdo em
quatro estilos que sdo crawl, costas, peito e borboleta.

Segundo Ramaldes (1997) a natagdo pode ser iniciada desde os trés meses de
vida, sendo que até por volta dos dezoito meses pouco tem a ver com a natagéo
propriamente dita, o bebé faz as aulas com o auxilio dos pais, adquirindo assim gosto
pela agua, seguranga e amor.

A natagdo é a atividade fisica mais completa, pois trabalha praticamente todos os
grupos musculares. Para Liparotti(1993) existem varios tipos de natagéo, que séo:

natagdo esportiva, onde se leva em conta o jogar, praticar com o companheiro; a natagdo lidica, onde o importante

¢ a pessoa se sentir livre, espontinea, sem se preocupar com regras; a nata¢iio recreativa, que € praticada de forma
livre, havendo uma flexibilidade nas regras; a natagio atlética que busca proporcionar ao individuo uma boa
condi¢do funcional; a natagfo terapéutica, utilizada na recuperagio de algum 6rgéo afetado; a natagfo estética, onde
se tem o objetivo de se adquirir um corpo dentro de um conceito pessoal de estética; a natagdio informal, que é
aquela onde o individuo faz livremente a atividade num momento livre que tenha; a natagio desportiva, caracterizada
pela existéncia de regras e a natagfo saudavel, que visa incorporar habitos de vida saudéavel, tornando-se um estilo de
vida.

2.1.1 - Propriedades fisicas da agua
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Para compreender — mos 0 desempenho da natagéo, precisamos conhecer o
universo onde ela ocorre; e para isso € necessario saber-mos as propriedades fisicas

da agua.

¢ Densidade
A relagdo entre massa e volume de uma determinada substéncia € o que se
chama de densidade; entdo, densidade = massa/volume. No caso da agua, ela esta

mais densa a temperatura de 4°C e sua densidade relativa é 1.

¢ Flutuacéo

Das leis fisicas da agua, a flutuagdo (Principio de Arquimedes) e a presséo
hidrostatica (Lei de Pascal), sdo as mais importantes.

Principio de Arguimedes: um corpo imerso em um liguido sofre empuxo para
cima igual ao peso liquido deslocado; entéo, se sua densidade relativa for menor que 1,
este corpo flutuard; se a densidade relativa for maior que 1 ele afundara e se for igual a
1, este corpo flutuard um pouco abaixo da superficie da dgua, No caso do ser humano,

com ar nos pulmdes, a densidade relativa & 0,95.

& Pressio Hidrostatica

E a pressdo que um liquido exerce scbre um corpo imerso, sendo igual em todas

as diregdes, aumentando de acordo com a densidade do liquido & a profundidade.
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¢ Viscosidade

E o atrito existente entre as moléculas de um liquido, causando resisténcia ao
fluxo deste liquido. Um liquido com alta viscosidade como o 6leo flui mais lentamente e
aqueles com viscosidade mais baixa, que € o caso da agua, fluirdo mais rapidamente,

proporcionado menos resisténcia.

¢ Fluxo

E o movimento que a agua realiza. Pode ser classificado em fluxo alinhado, onde
ha um movimento continuo do liquido e sua velocidade, e em qualquer ponto fixo
permanece constante; e o fluxo turbulento, onde ha um movimento irregular do liquido,
variando o movimento em qualquer ponto fixo, apresentando assim maior resisténcia

que o fluxo alinhado.

¢ Temperatura

A agua fria produz um aumento do trabalho cardiaco e apresenta um agao
estimulante, enquanto que a agua quente produz relaxamento muscular.

A temperatura da agua para uma aula de natagdo n3o deve ultrapassar 32°C,
pois ocorrera um exagerado relaxamento da musculatura, podendo em locais mais
guentes ficar em torno dos 27" — 28°C, enquanto que nos locais que apresentam

temperaturas mais baixas podera ficar com aquecimento de 31" - 32°C.
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2.1.2 - Técnica de Nado
Existem quatro estilos dentro da natagéo, iremos analisar 0 movimento correto
gue o nadador executa em apenas dois deles, o nado de costas e 0 nado de borboleta;

lembrando que o objetivo é de melhora na satde, ndo performance.

2.1.2.1 - Nado Borboleta

De acordo com Catteau e Garoff(1980) o estilo borboleta é recente,
nascendo das incertezas do nado de peito. Sua evolugao passou por uma etapa onde
realizava-se bragcada aérea, mantendo a movimentagdo dos membros inferiores
semelhante ao do nado de peito; entretanto observou-se que seria mais coerente
movimentar as pernas tipo “batimento” realizado verticalmente; a partir dai passou-se a
dizer que o nado borboleta é o crawl com movimentos simultaneos; e tem a regido
lombar da coluna como eixo para a movimentagdo das pernas.

Posigéo do corpo: A posi¢ao do corpo de acordo com Palmer (1990),mostra que
se 0 nadador for observado lateralmente, havera uma pequena elevagdo dos quadris
sobre a agua. A cabecga deve permanecer com o nivel da agua préximo ao seu topo.
Observando-se de frente os ombros do nadador devem estar alinhados ao nivel da
agua; e a sola dos pés no movimento forte da batida de pernas serdo visiveis. Fala
também que o nadador movimenta-se de forma retilinea devido a simetria da

movimentagdo de membros.
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Membros Inferiores: No nado borboleta as pernas movimentam-se de forma
simultanea, no plano vertical, tendo como ponto de apoio a regido das coluna lombar.

Segundo Catteau e Garoff(1980) existem duas fases nesta movimentagéo, a
ascendente e a descendente,

na fase ascendente ha uma exigéncia dos musculos

isquiotibiais e grande gluteos, que iréo elevar as pernas;

os pés, que permanecem em extensdo durante esta fase,
ultrapassam a superficie da 4gua no momento em que

o0 batimento atingir seu pico. Conseguentemente ha uma
pequena imersao dos quadris no momento da elevagéo

das pernas a fase descendente caracteriza-se pela flexdo das
coxas sobre o tronco, seguida por um atraso na

descida das pernas, havendo assim uma maior flexdo dos
joeihos.

Membros Superiores: Conforme Fraccaroli (1988) os bragos executam
movimentos circular no plano vertical por dentro da agua e fora da agua realizam
movimento de circundugdo de tras para frente. Quando entra na agua, os bragos
movimentam-se para frente e para baixo, buscando atingir o ponto de apoio que esta a
aproximadamente 45 com a superficie da agua, apds atingir esse angulo ha uma
tracdo onde os cotovelos serao estendidos até 90°, seguindo um movimento de
elevagdo para tras, com rotagdo externa escapulo-umeral e flexdo do cotovelo;
consequentemente a mao atingird a coxa. Na fase aérea, os cotovelos estardo
elevados, causando rotacdo interna escapulo-umeral, fazendo com que os bragos
desloquem-se para frente com os cotovelos flexionados e as maos viradas para tras.

Respiragéo: Para Catteau e Garoff(1980) dominar a respiragéo faz com que haja
uma melhor sincronizagéo entre bragos e pernas. Para realizar a inspiragdo o nadador
levanta a cabega até o queixo atingir 0 nivel da agua; € um movimento bastante rapido,

e é acompanhado do batimento descendente das pernas. Apds isso, a cabega volta a
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posi¢éo inicial, tendo os olhos direcionados para o fundo da piscina; a partir dai ocorre
a expiragao que para ser completa recomenda-se respirar a cada duas bragadas.
Coordenagédo: Conforme Palmer (1990) a primeira batida das pernas para baixo
ocorre logo apdés as maos terem entrado na agua; adotando o nadador um ritmo de
duas pernadas para uma bragada, e a segunda batida ocorre no final da fase de
impulso dos bragos. Porém o nadador pode utilizar ainda uma pernada para cada
bragada, neste caso a batida de perna sera executada no momento que se inicia a
puxada de brago. O autor cofnpara o nado de borboleta a um “quebra cabeca classico’,
pois se todos os movimentos estiverem corretos, havera um enorme prazer, mas se

algo estiver faltando a aparéncia n&o sera téo gratificante.

2.1.2.2 - Nado de Costas

Neste estilo 0 nadador deve estar na posi¢do dorsal, realizando bragadas
e pernadas alternadas.

Posigéo do corpo: Palmer (1990) coloca que um nadador observado lateralmente
deve ter o peito de forma horizontal e ao nivel da superficie da agua, podendo o quadril
permanecer um pouco abaixo, porém jamais ficando na posi¢cdo sentada.

A cabeg¢a do nadador devera estar um pouco inclinada para frente, assim
como seu olhar também estard voltado para frente. O nadador, conforme Palmer
(1990), podera realizar um rolamento corporal desde que nao ultrapasse o angulo de

o

45 .
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Membros Inferiores: Segundo Fraccaroli (1988) as pernas realizam movimentos
alternados, sendo que de cima para baixo realizam uma extensdo coxofemural, flexao
do joelho e extenséo tibio-toraxica e de baixo para cima faz o movimento inverso.

Palmer(1990) afirma que a movimentagéo das pernas equilibram o nado e
também ajudam na elevacdo do quadril, que é onde inicia-se 0 movimento.
Cita também que os joelhos devem permanecer abaixo do nivel da agua, caso contrario
o nadador poderd estar realizando movimento de bicicleta, 0 que torna a pernada
menos eficaz. Os pés podem atingir a agua e o autor coloca que este movimento
golpeado, resultante da articulagdo do tornozelo semi relaxado é semelhante a agdo do
jogador de futebol ao chutar uma bola com o peito do pé.

Membros Superiores: A movimentagao dos bragos divide-se em duas etapas, a
fase aquatica e a fase aérea ou de recuperagdo. Palmer (1990) coloca que a fase
aquatica inicia-se logo apés a mao ter entrado em contato com a agua; estando o brago
estendido, porém o punho tera uma ligeira flexdo em direcdo ao dedo minimo; e a méo
movimenta-se para longe da linha do ombro do nadador; a partir dai 0 cotovelo comega
a se flexionar, assim como 0 punho, fazendo com que a méo fique voltada em diregdo
aos pés, estando préxima a cintura. Neste ponto o antebragco movimenta-se em torno
da articulagdo do cotovelo, empurrando a méo para baixo, passando essa préximo ao
quadril.

A fase de recuperacdo tera inicio com a saida da méo da agua, que
podera ser realizada com o polegar ou com o dorso da mao. O cotovelo permanecera

de forma estendida e o punho estard semi relaxado. Realizar-se-a um movimento
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semicircular, havendo uma rotacdo do braco fazendo com que ao término da
recuperacéo a mao esteja voltada para fora.

Respiragdo: no nado de costas a respiragdo € bastante simples nao
apresentando a minima dificuldade, pois 0s nadadores permanecem com o rosto fora
da agua, entretanto recomenda-se que a inspiragédo seja feita pela boca e a expiracéo
pelo nariz, para evitar que por ventura o nadador venha inspirar agua.

Coordenagédo: De acordo com Palmer (1990) as pernas movimentam-se num
ritmo de seis batimentos para cada ciclo completo de bragos; resultando em um

movimento suave.

2.1.3 - Musculatura Solicitada nos Estilos Tecnicamente Analisados

De acordo com Weineck (1984) os musculos requeridos s8o0 os mesmos

no nado de costas e nado de borboleta; diferenciando-se apenas a posi¢ao do corpo e

gue no nado de borboleta os movimentos do tronco s8o mais intensos, devido ao fato

de que bracos e pernas trabalham simultaneamente, exigindo grande mobilidade da

coluna vertebral e excelente condicionamento dos musculos do dorso e da parede
abdominal. Esse autor classifica a musculatura da seguinte forma:

Agédo dos bracos: a) Fase aquatica:
¢ muisculos que abaixam o brago, atuando diretamente na articulacdo do
ombro; peitoral maior, triceps braquial, grande dorsal, redondos maior e

menor, subescapular, rombdides maior e menor e trapézio.



11

¢ musculos flexores do braco: biceps braquial, braquial, braquio-radial,
pronador redondo e extensor radial longo do carpo.

¢ musculos flexores da mao: flexor superficial dos dedos, flexor profundo dos
dedos, flexor ulnar do carpo, flexor longo do polegar e flexor radial do carpo.

¢ musculos extensores do brago: triceps braquial e &nconeo.

b) Fase de recuperagéo: solicitagéo principal do musculo deltdide.

Acéo dos membros inferiores:
a) batida para baixo: sdo utilizados os musculos flexores do quadril: reto
femoral, iliopsoas, tensor da fascia lata, sartério, por¢do anterior do giiteo minimo e

pectineo.

b) batida para cima: s&o utilizados os extensores do quadril: gliteo maximo e

isquiocrurais.
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2.2- COLUNA VERTEBRAL

“A coluna vertebral € um sistema formado por
unidades 6sseas chamadas vértebras que se
superpde formando uma pilha de ossos que se
intercalam com coxins de fibrocartilagem
chamado discos intervertebrais.”

(Ruy Mercurio, pg.06)

A coluna vertebral possui a fungdo de sustentagdo, equilibrio, postura e
movimentos de uma pessoa. Seus movimentos s&o realizados pelos discos
intervertebrais, localizados entre uma vértebra e outra, fazendo com que a coluna torne-
se flexivel, pois € uma estrutura fibroeldstica, um sistema hidraulico de grande
importancia. Segundo Mercuario (1997), quanto mais jovem é um disco, maior & seu
componente de agua, maior sua altura, melhor € o0 seu sistema hidraulico; quanto mais
idoso é um disco, mais seco ele é menor é seu componente de agua. E por isso que
nas idades avangadas o disco intervertebral sofre fissuragdes, rachaduras; devido a
perda de sua elasticidade original.

A coluna divide-se em cinco regides no sentido cranio caudal; a coluna cervical,
composta por sete vértebras; a coluna dorsal que possui doze vértebras; a coluna
lombar que tem cinco vértebras; a coluna sacral, constituida pelo 0sso sacro e por
ultimo a coluna coccigiana que é o 0sso coccix. Sendo a cervical e a lombar as partes
mais moéveis da coluna e a regido dorsal a de menor mobilidade devido a existéncia de
costelas nesta regido.

Existem varios movimentos realizados pela coluna vertebral; quando inclina-se a

coluna de encontro as pernas, obtém-se um movimento de flexdo, ao contrario porém
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da-se o nome de extens&do; o0 movimento da coluna para um lado ou para outro tem o
nome de inclinagdo a direita ou a esquerda e quando movimenta-se 0os ombros
juntamente com a cabega e a coluna realiza-se 0 movimento de torgdo. Ha também os
movimentos de compressao e alongamento.

Mercurio(1997) explica que a dor na coluna vertebral pode refletir para outras
partes ou 6rgaos do corpo; por exemplo, se um individuo estiver com dores nos rins,
podera ser conseqliéncia de problemas na regido lombar. Os problemas na coluna
vertebral podem irradiar-se para o estdmago, bexiga, coragdo, 6rgéos genitais, de

acordo com a regido atingida.

2.2.1 - Postura

“A  postura €& a imagem somatica do estado de espirito
( Mercdrio, pg.20)

Um exemplo bastante claro e freqlente é quando uma pessoa esta de cabega
baixa, coluna inclinada, mostrando bem uma postura de cansago. A postura sofre
influéncia de varios fatores, como crescimento, onde os 0ss0s crescem mais do que os
musculos causando cifose da coluna vertebral, que pode ser corrigida. Doengas como
poliomielite e luxagdo congénita do quadril onde o individuo tem o andar semelhante ao
de um pato, causando a hiperlordose. O fator psicolégico também influéncia na postura
de uma pessoa e pode até causar danos irreversiveis, provocando dor e desconforto.

Sharkey(1998) coloca que 80°/ das pessoas que sofrem de dor lombar tem como

causa principal a postura incorreta, musculos fracos ou flexibilidade inadequada nos
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musculos das costas; sendo de grande validade os exercicios de extensdo das costas,
mantendo assim a flexibilidade do tronco e fortalecendo os muasculos extensores.

Uma boa postura pode ser desenvolvida através do habito de uma pessoa, do
trabalho que realiza e da freqiiéncia com que faz uma atividade fisica, pois uma pessoa

sedentéria e obesa apresenta grande chance de ter problema postural.

2.2.2 - Desvios da Coluna Vertebral

Cifose

Mercurio (1998) define cifose como “uma curvatura da coluna vertebral no plano
sagital, com convexidade voltada para tras .

Seu tamanho fregiientemente é de 20" & 40”; e no periodo embrionario a coluna
esta toda em cifose. Existem varias classificagdes para a cifose, sendo a mais freqlente
a cifose postural, ocorrendo principalmente em adolescentes por adquirirem posturas

inadequadas.

Escoliose

Conforme Mercurio escoliose € uma proje¢éo de curvatura da coluna vertebral no
plano frontal . Um individuo com escoliose apresenta algumas alteragbes, como um
ombro mais elevado que o outro, pés planos, um lado da cintura mais alto e mais fundo

e desnivel das mamas.
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A escoliose pode ser classificada em ndo estrutural, que séo aquelas
temporarias e reversiveis; e as escolioses estruturais sdo aquelas que ndo podem ser
corrigidas, apresentando uma diferenga nas costas, mesmo com o tronco inclinado para
frente. O tratamento para este tipo de desvio pode ser feito através de fisioterapia,
ginastica, colete corretivo e nos casos mais graves faz-se cirurgia. Dentro dos esportes

o mais indicado é a natagéo, por apresentar um grande trabalho muscular.

Lordose

Lordose é uma curvatura da coluna vertebral, no plano sagital, com concavidade
para tras, de acordo com Mercurio(1998). A lordose pode ocorrer na regido cervical ou
lombar da coluna vertebral.

Segundo Mercurio (1997 ) a lordose lombar ocorra quando o segmento lombar
tem uma convexidade anterior com uma concavidade posterior. A hiperlordose lombar
pode ser conseqiiéncia de uma vida sedentaria, de um final de gestacdo ou uma
obesidade, havendo uma sobrecarga na musculatura abdominal, causando um desvio
na pélvis. Um outro ponto que causa a hiperlordose é a ma postura; sendo o que ocorre
guando uma pessoa muito alta fica tentando disfar¢ar sua altura, ou uma garota
baixinha que usa freqlientemente sapatos de salto alto. A luxagéo congénita do quadril,
segundo Mercurio ( 1997), também pode causar a hiperlordose lombar, pois a pessoa
adquire um andar semelhante ao de um pato.

De acordo com Rash (1991 ) quando uma pessoa carrega um grande peso a

frente apresenta uma lordose momentanea; e um exemplo bem simples ocorre com um
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gargom ao transportar uma bandeja cheia; os musculos abdominais sdo alongados
enquanto os da regido lombar sdo encurtados. Através do angulo lombosacral pode-se
medir a lordose, sendo a medida aproximada de 30" considerada normal. Ha ainda a
lordose cervical, que ocorre quando 0 segmento cervical tem uma convexidade anterior

com uma concavidade posterior.

2.2.3- Musculos da Coluna Vertebral

Os musculos atuantes sobre a coluna vertebral podem ser classificados em
anteriores e posteriores, sendo que os anteriores sdo responsaveis pela flexdo da
coluna vertebral, enquanto os posteriores s@o responsaveis pela extensdo da coluna
vertebral; de acordo com Rash (1991). Os musculos anteriores e posteriores se dividem
em profundos e superficiais. Conforme Blandine ( 1992) os musculos profundos séo
aqueles situados muito proximo aos 0ssos, apresentando assim um pequeno brago de
alavanca, conseguentemente nido apresenta capacidade de realizar movimentos de
grande amplitude. Essa musculatura nos permite a posi¢cdo ereta e sua manutengéo
mesmo se deslocar-mos nosso centro de gravidade um pouco, como ocorre na
elevagao do brago.

Blandine (1992) divide os musculos da seguinte maneira:

| ¢ Mdsculos profundos anteriores: - longo do pescogo
- Psoas

¢ Musculos profundos posteriores: - suboccipitais
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- alguns feixes cervicais
- longuissimo do pescoco
- interespinhais
- alguns feixes lombares
- ilio toracico
- longuissimo
Os miusculos superficiais s80 aqueles mais proximos, sob a pele; sdo mais
longos, apresentando um grande brago de alavanca, por localizarem-se longe das
alavancas 6sseas e apresentam maior amplitude, durante um tempo mais limitado.
+ Musculos superficiais anteriores: - reto abdominal
- obliquos
¢ Mdsculos superficiais posteriores: - trapézio

- grande dorsal

2.2.4 - Regigo Cervical

De acordo com Blandine (1992) a regido cervical € hipermével em quase todos
os planos e o limite de movimentos nesta regido € de origem muscular, ndo articular.
Devido a essa grande movimentagéo a regido cervical da coluna vertebral, sustenta a
cabega, dirigindo-a em varias dire¢gdes, possibilitando a orientagdo dos 6rgdos dos
sentidos, como por exemplo a visdo, o olfato e a audigdo, na dire¢do desejada,

conforme Mercurio (1997).
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Blandine (1992) ainda afirma que a regido cervical, em um primeiro momento,

pode ser vista em trés niveis diferentes:

1.

Regido pescogo — tronco: o que ocorre mais freqiientemente é uma flexdo anterior
do pescogo. Os musculos responsaveis por essa flexao sdo o esternocleidomastoide
e a cadeia musculo — aponeurética tensa desde C4 até o diafragma.

Regiéo do pescogo propriamente dita: nesta regido € mais comum ocorrer a lordose
cervical, que causa uma redugdo na altura do pescogo. As elevagbes cervicais
apresentam comprimentos destinos, sendo C2, C6 e C7 mais longas que C3, C5 e
C4. Os musculos responsaveis por essa lordose séo o trapézio superior, € esplénio
do pescogo e o elevador da escapula.

Regi&do cabeca sobre o pescogo: € a articulagéo alta, podendo realizar flexdo ou
extensdo. Os principais musculos da extensdo da cabega sdo 0s musculos
posteriores do pescogo, principalmente o trapézio superior, o esternocleidomastdide

e 0s musculos suboccipitais.

2.2.5 - Regido Lombar

A regido lombar da coluna vertebral apresenta uma curvatura codncava

denominada de lordose lombar; muito importante para 0 amortecimento das pressdes

verticais sofridas pela coluna vertebral. Esta curvatura é freqlientemente confundida

com a anterversdo da bacia. Blandine (1992) coloca que a curvatura da regido lombar

apresenta varios fatores:

¢ construgdo dos 0ssos em curvatura,
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¢ proporg¢des corporais
4 posicdo da bacia e
¢ tragbes musculares.

Esse autor explica ainda que em relagdo a bacia, pode ocorrer uma lordose
lombar, conseqiiente de uma anterverséo da bacia, ou seja, blascula sobre os fémures
para frente; ou entdo uma retroversdo da bacia, levando ao desaparecimento da
lordose lombar. Ha também a lordose ndo adquirida, e esta deve ser corrigida. A
manutengdo muscular é de grande importancia, e o principal musculo da regido lombar
é o psoas, onde através de suas fibras se inserem vértebra por vértebra, levando a

coluna lombar a uma retificagdo da lordose.
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2.3- LORDOSE E ATIVIDADE FiSICA

A prética regular de atividade fisica é de grande importancia por diversos fatores,
como o sedentarismo que consequentemente podera acarretar outros problemas de
salide. Os individuos que apresentam o desvio de coluna tipo lordose podem praticar a
maioria dos esportes; aconselha-se apenas deixar de lado esportes mais violentos
como lutas, por exemplo.

Mercurio (1997) aconselha a pratica da natagdo, porém nao somente para um
bom funcionamento da coluna vertebral, mas também por ser um excelente exercicio
para todo o organismo, por esse esporte movimentar grande parte dos musculos
esqueléticos e reduzir a carga sobre a coluna vertebral, devido ao fato de ser realizado
na horizontal.

2.3.1-Aspectos Preventivos

Para evitar dores na regido lombar da coluna vertebral aconselha-se a adquirir
uma boa postura e a praticar exercicios regularmente.

Sharkey (1998) apresenta algumas sugestdes como prevengdo da regido lombar:
¢ usar as pernas ao invés das costas quando levantar objetos pesados;
¢ evite carregar objetos pesados acima do nivel dos cotovelos;

¢ dormir com os joelhos ligeiramente flexionados; evitar deitar de costas ou brugos,

com as pernas estendidas. Usar colchao firme;

¢ sentar com um ou ambos os joelhos acima dos quadris;
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¢ quando estiver em pé, colocar um pé sobre uma banqueta, especialmente quando
estiver passando roupa, lavando louga ou trabalhando no balcéo;

¢ permanecer fisicamente apto.

2.3.2- Aspectos corretivos

O desvio da coluna vertebral conhecido como lordose € causado na maioria das
vezes por ma postura, podendo assim ser corrigido através da atividade fisica, onde
havera um alongamento e fortalecimento da musculatura da coluna vertebral, fazendo

assim com que a coluna volte a sua posi¢éo natural.
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2.4 - PROPOSTAS DE EXERCICIOS

Sharkey (1998) relaciona varios exercicios que beneficiariam a musculatura das

costas:

¢ Sentar com as pernas estendidas, lentamente escorregar as maos pelas pernas, até

sentir alongar; mantenha a posigao.

¢ Deitado com os joelhos flexionados e as maos acima da cabega, trazer um joelho
em dire¢do ao peito, 0 mais préximo que puder, enquanto estende a outra perna.

Retorna a posi¢ao inicial, repetir trocando a posi¢éo das pernas.

¢ Deitado, bragos ao lado do corpo e joelhos flexionados. Traga os joelhos para o
peito e agarre-os com as méaos. Mantenha os ombros colados ao solo. Segure

aproximadamente 10’ e relaxe.

¢ Sentado em uma cadeira; joelhos formando 90". Flexionar o tronco a frente e colocar

a cabeca entre os joelhos e estender os bragos.

¢ Em pé, pés afastados na largura dos ombros, joelhos ligeiramente flexionados;
cologue uma das maos no quadril para apoiar-se enquanto estica-se a outra para

cima e para o lado da méo que esta apoiada. Faga dos dois lados.
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¢+ Em pé, pés afastados, joelhos levemente flexionados. Elevar os bragos acima da
cabecga, agarrar a mao direita sobre a esquerda e inclinar-se para a esquerda,

puxando delicadamente o brago. Repetir para o outro lado.

¢ Em pé, pés afastados e joelhos flexionados levemente; segurar em uma barra;
abaixar o tronco. Pode-se variar alternando a altura da barra ou flexionando-se mais

os joelhos.

A natagdo também auxilia muito para a corre¢do da lordose, através de
exercicios como:

¢ Deslizar em decubito ventral, com os bragos estendidos no prolongamento do
corpo ;

¢ Deslizar em decubito dorsal, estendendo os bragos no prolongamento do
Corpo;

¢ Pernada de costas, deixando os bragos estendidos para tras;

¢ Nado de costas, ajuda bastante;

+ Entre outros.



3.0 - CONCLUSAO

A coluna vertebral apresenta a fungéo de sustentar o corpo humano, é nela que
se reflete tudo o que fazemos durante o dia, consequentemente torna-se uma estrutura
muito agredida. Realizando seus movimentos através dos discos intervertebrais, que
estdo localizados entre as vértebras. A coluna vertebral divide-se em cinco regides,
sendo a cervical e a lombar as mais méveis, podendo nelas ocorrer a hiperlordose, que
pode ser causada por sedentarismo, gestagdo, postura ( que € uma das principais
causas), entre outras. A regido cervical é responsavel pela movimentagdo da cabeca e
a regido lombar pelo movimento do quadril.

Quando um individuo apresenta um desvio de coluna tipo lordose, tera condi¢des
de corrigi-la através da préatica de alguma atividade fisica, sendo a natagdo bastante
indicada, por trabalhar todos os grupos musculares, pois 0 exercicio faz com que haja
um alongamento na musculatura das costas, permitindo que a coluna vertebral volte a
sua posi¢cao natural. Dos estilos que vimos neste trabalho o costas podera ser aplicado
sem restricbes, porém o nado borboleta devera ser excluido das aulas devido ao fato
de realizar um sobrecarga exatamente nas regides cervical e lombar, (que é onde
ocorre a hiperlordose), este estiio possui a regido lombar como eixo para a
movimentagdo das pernas, e trabalha muito a regido cervical no momento da
respiragao.

Todas as pessoas deveriam realizar exercicios para alongar e fortalecer a
musculatura do abdémen e das costas, prevenindo assim o surgimento da hiperlordose,

e proporcionando também uma melhor qualidade de vida para essa pessoa.
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