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ABSTRACT

Thus the present this study was to analyze the attitude of practitioners from academia in
order to draw a profile of possible postural changes that can reduce the performance of
bodybuilders. Participants were 36 subjects were male, mean age 24 + 2 years, selected
from two groups. Group | (GI) consisted of 18 (eighteen) practitioners of academic
practice with a mean of 12 + 7 ‘months and group Il (Gll) contained 18 (eighteen)
healthy subjects (control group). All subjects were matched (individual to individual)
holding a homogeneous sample, the subjects underwent a postural assessment using the
visual scale of "New York". It was found that individuals who practice gym showed less
impairment than the postural control group. Based on the results obtained it follows that
individuals have lower fitness practitioners postural impairment.
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RESUMO

O presente este estudo teve por objetivo analisar a postura de praticantes de academia
com o intuito de tracar um perfil de possiveis alteragcdes posturais que possam reduzir 0
desempenho dos praticantes de musculacdo. Participaram 36 individuos do género
masculino com idade média de 24+ 2 anos, selecionados em dois grupos. O grupo I (Gl)
constituiu-se de 18 (dezoito) praticantes de academia com tempo médio de pratica em
12+ 7 meses e o grupo Il (GIl) continha 18 (dezoito) individuos saudaveis (grupo
controle). Os individuos foram submetidos a uma avalia¢do postural visual utilizando a
escala de ‘“New York”. Verificou-se que o0s individuos praticantes de academia
apresentaram menor comprometimento postural do que o grupo controle. Conclui-se
gue os praticantes de academia apresentam menor comprometimento postural.

Palavras chave: Postura corporal, Praticantes de academia, New York.

INTRODUCAO

A pratica da atividade fisica tornou-se comum ao decorrer dos anos,
demonstrando a sua importancia na saude, ela contribui na reducdo da morbimortalidade
e das patologias por fraturas, retardando o quadro clinico de osteoporose (Pools et al.,
1998). A pratica da atividade fisica atua diretamente no ambito psiquico do individuo,
proporcionando melhora da autoestima e a reducdo da depressdo e do isolamento social
(Gauvin; Spence, 1996). O exercicio fisico é caracterizado como uma repeti¢do
sistematica de movimentos que produzem reflexos de adaptacdo morfoldgicos e
funcional, objetivando-se aumentar o rendimento em um determinado espaco de tempo
(BARBANTI, 2001).



A postura pode ser definida como a percepgdo do alinhamento do corpo no
espaco (Norré, 1990). O alinhamento postural é um estado de homeostasia e equilibrio
que atuam para gerar um menor gasto energético dos musculos, objetivando-se proteger
0 organismo de traumas. Este equilibrio ocorre quando a base de sustentacdo dos
membros inferiores e o0 centro de gravidade encontram-se em uma Vvertical
homogeneamente. A sua desordem é caracterizada pela tentativa corporal de reajustar as
cadeias musculares em forma de compensacao, para preservar seus objetivos (Junior, et
al. 2004). Essas cadeias musculares sdo sindnimas dos trilhos anatbmicos que sao
caracterizados pelos musculos que se interligam por todo corpo e trabalham juntos,
através de fscias integradas funcionalmente, compostas por tecido conjuntivo, com
funcdo biomecénica de tracdo, fixacdo, compensacfes, onde a maioria dos vetores de
forcas sdo distribuidos ao longo dos trilhos anatbmicos (MYERS, 2003).

Na postura correta toda a musculatura, articulagdo e estruturas esqueléticas
devem estar em equilibrio, protegendo o corpo contra lesdes e deformidades (Ferrario et
al, 1995). As estruturas corporais sdo sujeitas a acdo da forca da gravidade, e com 0s
desalinhados posturais geram maior gasto energético pela maior atividade muscular
exigida, desproporcionando as cadeias musculares. Desta forma a postura correta
analisada biomecanicamente se caracteriza pela auséncia de contracdo voluntéria para
manter-se em equilibrio (Kendall et al, 1995).

Os movimentos corpéreos sdo resultantes de forcas vetoriais advindas das
cadeias musculares, elas devem atuar em harmonia favorecendo uma boa postura,
durante a pratica de musculacdo, visto que, o0 posicionamento corporal incorreto gera
uma diminuicdo do desempenho muscular, reduzindo a eficiéncia da pratica de
musculagdo. Desta forma o presente estudo teve por objetivo analisar a postura de
praticantes de academia com o intuito de tracar um perfil de possiveis alteracfes
posturais que possam reduzir o desempenho dos praticantes de musculagcdo ou
desencadear uma patologia.

MATERIAIS E METODOS

Participaram 36 (trinta e seis) individuos do género masculino com idade média
de 24+ 2 anos, selecionados em dois grupos. O grupo | (GI) constituiu-se de 18
(dezoito) praticantes de academia com tempo médio de pratica em 12+ 7 meses e 0
grupo Il (GII) continha 18 (dezoito) individuos saudaveis (grupo controle). Todos os
individuos foram pareados (individuo a individuo) mantendo a amostra homogénea.

O estudo foi previamente aprovado pelo comité de ética em pesquisa do Centro
Universitario Claretiano de Batatais (Processo: 70/2011). Todos os individuos
obtiveram 0 consentimento da pesquisa através do termo de consentimento livre
esclarecido, conforme a resolucdo 196/96 descrita pelo Consenso Nacional de Salde-
CNS.

Os participantes da pesquisa foram oriundos do Laboratério de Analise
Biomecéanica do Movimento - LABIM/ CLARETIANO, tendo como critérios de
inclusdo: Praticarem academia no minimo h& 1 ano, terem faixa etaria entre 18 a 28
anos, praticarem a modalidade no minimo 3 vezes por semana e no maximo 5 vezes por
semana, ndo apresentar comprometimentos neurofuncionais e posturais diagnosticados
anteriormente. Os critérios de exclusdo relacionaram-se a todos os individuos que nédo
apresentaram os requisitos prévios impostos pelos critérios de inclusdo da pesquisa.



Apos a selecdo das amostras, os individuos foram submetidos a uma avaliagdo
postural visual utilizando a escala de “New York™. Eles apresentavam-se em trajes de
banho e foram posicionados sobre uma plataforma de nivelamento nas posi¢des laterais
e posterior. Para obtencdo dos valores da escala de New York foram seguidos os
padrdes impostos por (Johnson, 1982) em que, realizava-se a somatoria de todos os
valores de ambas as condicdes avaliadas.

Os valores finais de ambas as avaliag0es foram analisados estatisticamente pelo
programa SPSS “versdo 19.0 portable” para Windows (SPSS Inc.; Chicago, IL, USA)
pelo teste “t test for samplesindependent”. Adotando-se como significancia um nivel de
5% (p< 0,05).

RESULTADOS

Verificou-se que os individuos praticantes de academia apresentaram menor
comprometimento postural do que o grupo controle. Os dados néo séo estatisticamente
significantes (p<0,05) (tabela 1).

Tabela 1. Médias dos acometimentos (pontos) e erro-padrdo das alteracdes posturais
nos grupos Gl - Ciclista e GlI- Controle (teste t para p<0,05).

Grupos p Média Erro Padrdo
Gl - Academia 0.50 46,38 2,42
GlI - Controle ' 44,61 0,99
DISCUSSAO

A atividade fisica gera diversos beneficios para a salude de seus praticantes
(Guedes; Guedes, 1998). A pratica da musculacdo favorece o fortalecimento da
musculatura, que quando trabalhado corretamente, pode auxiliar no alinhamento
postural. Os exercicios resistidos por cargas lineares sdo considerados mais completos
entre diversas formas de treinamento fisico, eles aumentam a capacidade do trabalho,
estimulando a forca e a resisténcia dos muasculos (Matsudo, 1997).

Torna-se importante averiguar as propriedades mecanicas dos musculos, pois
existem diferencias nas formas como tais devem ser trabalhadas para se alcangar uma
melhora postural. Deve-se recordar a importancia das fibras musculares em um trabalho
fisico, as de tipo | (vermelhas) sdo as mais conectadas a postura, por serem de contracéo
lenta, altamente vasculares e serem mais resistentes a fadiga (Salgado, 1999). Todo
inicio de trabalho muscular deve ser focado nessas fibras, pois um musculo resistente
consegue suportar mais forca posteriormente, promovendo assim uma postura mais
proxima de estar correta.

A musculatura esquelética associada ao sistema osteoligamentar assegura trés
funcdes do aparelho locomotor: movimento, equilibrio e estabilidade segmentar. Cada
uma dessas fungdes necessita de propriedades anatdmicas, biomecéanicas e fisiologicas
(Twomey LT, Taylor JR, 1983). Sob o comando do sistema nervoso o aparelho
locomotor é capaz de realizar trés tipos de movimentos: reflexos, automaticos e
voluntarios (Aires M, 1999). Na préatica de atividade fisica em academia o nivel de
intencdo motora é voluntario no aprendizado e automatica no dia-a-dia, enquanto 0s
musculos posturais respondem de forma reflexa (Santos, 2002). O que torna necessario



um bom aprendizado motor inicial para que haja uma postura eficiente, que se
desenvolve desde que 0s mecanismos essenciais para a manutencdo estejam saudaveis.
(Gardiner, 1995).

O GI — Academia demonstrou um menor comprometimento postural em relacao
ao Gll — Controle, isso se d& devido ao fato que durante a atividade fisica realizada
corretamente, se tem uma educacdo postural que possibilita a pessoa a ser capaz de
proteger ativamente seus segmentos moveis de lesdes, tanto em plano estatico como
dindmico, permitindo a realizacdo das atividades com seguranca (Simon et al, 1988). A
compreensdo do bom funcionamento do corpo é de extrema importancia. Quando a
articulacdo é mal usada e a informacéo cinestésica que chega ao cérebro é inadequada,
isso leva a um mau desenvolvimento corporal. (Gelb, 1987).

Mas ainda ha um impasse de que para se obter postura correta associada ao
exercicio deve-se ter um conhecimento implicito da técnica utilizada na execucdo dos
diversos movimentos realizados, caso seja buscada melhor forma de realizacdo da
atividade fisica esta pode estar associada com a boa postura (Hernandez; Benito, 1998),
0 que provavelmente seria 0 caso do presente estudo, como se pode notar que houve
menor desniveis posturais através da escala utilizada se comparado ao grupo controle.

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos conclui-se que os individuos praticantes de
academia apresentam menor comprometimento postural devido desenvolver juntamente
com a pratica da atividade fisica uma maior percepcdo postural proprioceptiva do seu
COrpo no espaco.
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