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A manutencdo adequada da postura corporal esta diretamente associada ao ténus muscular,
desempenhando um papel crucial na estabilizacao dos segmentos corporais e na prevencao de
desalinhamentos. Por exemplo, a postura em pé representa um equilibrio dinamico e altamente
complexo, que requer a contragdo simultanea e sequencial de numerosos musculos. Para tanto,
os ajustes posturais sdo essenciais para manter o equilibrio, corrigindo a posicao da cabecga,
corpo e membros a medida que a postura se modifica. Assim, a postura e o movimento estao
intimamente interligados, sendo comum que o movimento se inicie a partir de uma
determinada postura e termine em outra. Embora ndo exista uma postura considerada ideal
para todos, é evidente que certas posi¢cdes podem sobrecarregar a coluna e contribuir para o
surgimento de dores e outros sintomas. Desse modo, a pratica de exercicios para melhorar a
postura é benéfica, pois auxilia na prevencdo dessa sobrecarga, ensinando o individuo a
movimentar-se de forma mais eficiente e a manter um alinhamento adequado da coluna. Por
sua vez, pode resultar na melhoria dos sintomas de dores e na recuperacao da mobilidade.
Sendo assim, o objetivo deste estudo foi destacar a importancia da realizacao de exercicios para
a manutencao de uma boa postura por meio da educacao em saude. Deste modo, trata-se de
um relato de experiéncia, vivenciado pelos académicos do curso de Fisioterapia da UniCatdlica,
na qual foi realizada a confeccdao de panfletos ilustrativos, onde continham imagens de
exercicios simples de mobilidade a serem feitos para melhoria da postura, com materiais que
fossem mais acessiveis para serem utilizados junto com um passo a passo de como realiza-los
em domicilio. Com os panfletos prontos, foi realizada uma acao na Praca José de Barros, em
que algumas pessoas foram abordadas e receberam panfletos. Adiante, os académicos
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explanaram sobre a tematica e ensinaram de modo pratico, os exercicios contidos no panfleto.
Ademais, a acao foi realizada para pequenos grupos escolhidos de modo aleatério, totalizando
3 grupos. Ao serem questionados sobre o assunto, todos demonstraram nao ter familiaridade
com a mobilidade e a postura. Foram executados movimentos simples com um bastao, para
mobilidade de ombro e foi solicitado que o publico-alvo realizasse as técnicas de mobilidades
que os académicos estavam demonstrando. No total de 2 voluntarios, um demonstrou grande
dificuldade para realizar os exercicios, enquanto o outro fez com tranquilidade. Percebemos
uma receptividade positiva dos participantes em relacao ao assunto e as informagdes, de modo
que observaram com atencao as falas e os movimentos executados. Conclui-se que o presente
estudo indica a importancia de aprimorar a pratica de mobilidade corporal através de exercicios
com énfase na postura, forca muscular e flexibilidade. Tais exercicios favorecem a saude fisica
em geral, como também previnem lesdes e reduzem dores, especialmente em populagdes com
disturbios musculoesqueléticos. A pratica regular desses exercicios promove a qualidade de
vida, destacando a importancia de programas de reabilitagdo e treinamento fisico
personalizados e acessiveis a diversas faixas etarias e condi¢des de saude.
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