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Dia Mundial da Coluna Vertebral:
Cuide da sua coluna, mantenha um corpo saudavel

Quando, had mais de 3 000 000 de anos, se iniciou a adoc¢ao da posicao bipede, tudo se
alterou na coluna vertebral dos humanos. A libertacdo dos membros anteriores, e
horizontaliza¢ao da visdo, resultantes do bipedismo, permitiram a um grupo restrito de
vertebrados dominar a Terra. Este traco, singularmente humano, levou os bragos a
realizar outras tarefas como recolher alimentos, fazer sinais, criar e langar armas
progressivamente mais sofisticadas. Anatomicamente, andar em pé tem grandes
desvantagens para a coluna vertebral. A Humanidade pagou pela vista desafogada e
maos hdbeis com dores na coluna que se agravaram pelo excesso de peso e aumento da
esperanca de vida ao longo dos séculos. O bipedismo encontra-se na origem de um
conjunto de patologias que criam ao homem atual condicionalismos de natureza
mecanica.

A coluna vertebral deve ser vista como parte de um sistema esquelético axial incluindo
o cranio, vértebras, costelas, sacro e iliacos. A sua funcdo de suporte exige estabilidade
fornecida pelas articulagdes e musculos. Permite transmitir a bacia e membros
inferiores as forcas recebidas, de forma adequada.

A evolucdo da Humanidade e da tecnologia trouxeram uma tendéncia para o
sedentarismo. A diminuicdo da atividade fisica, associada a uma alimentacao excessiva
em gorduras e aglcares, concorre para o aumento do volume abdominal, distensdo da
sua parede e fraqueza da musculatura. Acresce que a utilizacdo de posturas incorretas
leva a desequilibrios e patologias.

Estas perpetuam o ciclo vicioso de aumento de peso e dificuldade de o suportar. A
necessaria compensacdo obriga a acentuar a inclinagdo para tras, aumentando a
curvatura lombar com desgaste do pilar articular e consequente artrose.

Como quebrar este ciclo? Como prevenir em vez de remediar?

E essencial reduzir o sedentarismo. E muito importante educar as criangas para o correto
alinhamento postural nas atividades diarias. Com inicio em casa, jardins-de-infancia e
escolas, promover atividade fisica com jogos e tarefas Iudicas. Obter um correto



alinhamento anatdmico, seja em pé, a andar ou sentado. Sensibilizar as escolas para
reducdo do peso das mochilas que sobrecarregam colunas ainda imaturas. Quanto aos
adultos, o exagerado consumo caldrico deve ser eliminado por uma atividade fisica
proporcional. Ao esforco exigido ao homem primitivo pela caca, o atual deve contrapor
o desporto ao ar livre ou em ginasio. A coluna agradece.

Profe. Isabel Bastos de Almeida

Docente de Fisioterapia na Escola Superior de Saude do Instituto Politécnico de Setubal
(ESS/IPS)

In O Setubalense (16-10-2017)



