Postura e Hérnia de Disco: 8 Dicas de Como Prevenir e Proteger a Coluna no
Cotidiano

A coluna vertebral é uma das estruturas mais importantes do corpo humano,
responsavel por sustentar o tronco, proteger a medula espinhal e possibilitar uma
ampla gama de movimentos. No entanto, problemas relacionados a coluna sdo cada
vez mais frequentes, especialmente em um mundo onde habitos sedentarios, longas
jornadas de trabalho em frente ao computador e o uso incorreto do corpo fazem parte
da rotina de milhdes de pessoas. hérnia de disco esta entre os problemas de coluna
mais frequentes e potencialmente incapacitantes.

A hérnia de disco ocorre quando o disco intervertebral — estrutura que atua como
amortecedor entre as vértebras — sofre uma ruptura ou deslocamento, pressionando
raizes nervosas proximas e causando dor, formigamento, fragueza e até perda de
mobilidade. Diversos fatores contribuem para esse quadro, e a ma postura é um dos
principais.

Vocé vai entender o que é a hérnia de disco, como a postura influencia diretamente
sua saude vertebral e, principalmente, como prevenir e proteger sua coluna no
cotidiano por meio de orientagdes praticas e eficientes.

1.0 Que é Hérnia de Disco e Quais Sao Seus Sintomas

A coluna vertebral é formada por uma sequéncia de ossos chamados vértebras,
separados por discos intervertebrais que funcionam como amortecedores. Esses discos
sdo compostos por um nucleo gelatinoso no centro (nucleo pulposo) e um anel fibroso
ao redor (anulo fibroso). Quando o nucleo escapa parcialmente através de uma fissura
no anel, ocorre a hérnia de disco.

Embora possa ocorrer em diferentes segmentos da coluna vertebral, a hérnia de disco
tende a se manifestar com maior frequéncia nas regides lombar e cervical. Os sintomas
mais frequentes incluem:

e Dor local intensa e persistente.

e Irradiacdo da dor para bracos ou pernas.

e Formigamento e dorméncia.

e Perda de for¢ca muscular.

e Dificuldade para se movimentar ou manter determinadas posicdes.

O diagndstico deve ser feito por um profissional da saude, geralmente com exames de
imagem como ressonancia magnética ou tomografia.

2. A Relagao Entre Ma Postura e Hérnia de Disco

Manter uma postura inadequada é uma das principais razoes para o surgimento de
disfungdes na coluna vertebral. Permanecer sentado de forma incorreta por longos
periodos, erguer objetos pesados sem o devido cuidado, dormir sem o suporte



postural adequado ou manter o pescoco constantemente inclinado ao utilizar
dispositivos eletronicos sao habitos que, com o tempo, aceleram o desgaste dos discos
intervertebrais e favorecem o desenvolvimento de lesdes.

Quando a postura é inadequada:
e A carga sobre os discos é distribuida de forma desigual.
e O nucleo pulposo pode ser empurrado para areas mais frageis do anulo fibroso.
e Ha maior risco de compressao nervosa.

Além disso, a ma postura reduz a circulagao sanguinea nos tecidos da coluna,
favorecendo processos inflamatdrios e dificultando a regeneracgdo celular. Por isso,
cultivar bons habitos posturais ndo é apenas uma forma de aliviar desconfortos
pontuais, mas também de evitar condi¢des graves como a hérnia.

3. Fatores de Risco e Habitos Prejudiciais a Coluna

Varios comportamentos do dia a dia aumentam o risco de desenvolvimento de hérnia
de disco, especialmente quando associados a ma postura. Entre os principais,
destacam-se:

e Sedentarismo: a falta de movimento enfraquece os musculos que sustentam a
coluna.

e Obesidade: o excesso de peso sobrecarrega as vértebras, especialmente na
regido lombar.

e Carregar peso de forma inadequada: especialmente sem o apoio dos joelhos
ou com o tronco inclinado.

e Uso excessivo de celular e computadores: favorece a inclinagdo anterior do
pescoco, sobrecarregando a coluna cervical.

e Estresse cronico: contribui para tensdes musculares constantes e ma percepc¢ao
corporal.

Conhecer esses fatores é o primeiro passo para modificar habitos e proteger a saude
da coluna.

4. Dicas para Prevenir a Hérnia de Disco Através da Postura Correta

Manter uma postura adequada no dia a dia € uma das formas mais eficazes de
proteger a coluna vertebral e prevenir o surgimento de hérnias de disco. A mé postura,
especialmente quando mantida por longos periodos, sobrecarrega os discos
intervertebrais, favorece o desgaste das estruturas da coluna e pode desencadear
dores crbnicas ou lesdes mais graves.

A seguir, confira orientacdes praticas e detalhadas para incorporar no cotidiano e
preservar a saude da sua coluna por meio de uma postura correta.



4.1. Postura ao Sentar: Sustentacdo e Alinhamento sdo Fundamentais
e Mantenha os pés firmemente apoiados no chdao ou em um suporte adequado.

e Os joelhos devem permanecer em um angulo de 90 graus, com os quadris
ligeiramente acima ou na mesma altura que eles.

e A coluna deve estar ereta, com a lombar bem apoiada no encosto da cadeira. Se
necessario, utilize um apoio lombar.

e Evite cruzar as pernas ou inclinar o corpo para frente ou para os lados.

e Prefira cadeiras com encosto regulavel e bragos ajustdveis, que oferecam
suporte completo ao corpo.

4.2. Ergonomia no Trabalho: Adapte Seu Espaco para Sua Coluna

e Posicione o monitor do computador na altura dos olhos, evitando a inclinagao
da cabega.

e O teclado e 0o mouse devem estar alinhados com os cotovelos, que devem
permanecer préximos ao corpo, em angulo de 90 graus.

e Faca pausas regulares a cada 50 ou 60 minutos para se alongar, caminhar um
pouco e aliviar a tensdo muscular.

e Utilize suportes para os pés, se necessario, e ajuste a altura da cadeira para
manter o alinhamento da coluna.

4.3. Postura ao Ficar em Pé: Distribuicao Equilibrada do Peso
e Distribua o peso igualmente entre os dois pés.

e Mantenha os ombros relaxados, o peito levemente aberto e o abdémen
contraido, oferecendo suporte natural a coluna lombar.

e Evite curvar a regido lombar para frente ou arquear excessivamente as costas.

e Em situagcdes que exigem permanecer em pé por muito tempo, é recomendavel
alternar o apoio de cada pé sobre um pequeno apoio, como um degrau ou
banco baixo. Essa pratica ajuda a reduzir a sobrecarga na regido lombar e
proporciona maior conforto a coluna

4.4. Como Levantar Objetos Corretamente

e Nunca dobre a coluna para pegar objetos no chdo. Em vez de se inclinar, dobre
os joelhos e agache-se, garantindo que a coluna permaneca alinhada e reta.

e Utilize a forca das pernas e do quadril para levantar o peso, mantendo o objeto
préximo ao corpo.

e Evite torcer o tronco enquanto carrega cargas. Se precisar virar, movimente os
pés junto com o corpo.



Sempre que possivel, divida o peso entre os dois bracos ou utilize mochilas com
algas largas e acolchoadas.

4.5. Postura ao Dormir: Protecdo Durante o Repouso

Dormir de lado é a posicdo mais indicada para a salide da coluna. Para maior
conforto, coloque um travesseiro entre os joelhos, ajudando a alinhar o quadril.

O travesseiro sob a cabeca deve manter o pesco¢o na mesma linha da coluna.
Evite dormir de brucos, pois essa posicao forca o pescoco e a regidao lombar.

Um colchdo firme, que se adapte as curvaturas naturais do corpo sem afundar
em excesso, é essencial.

4.6. Atividade Fisica Regular: Fortalecimento e Flexibilidade

Pratique exercicios fisicos que promovam o fortalecimento da musculatura
abdominal, paravertebral e pélvica — areas que sustentam diretamente a
coluna.

Praticas como pilates, alongamento, caminhada e natacdo sdao aconselhadas
para prevenir lesdes e aprimorar o controle postural.

Antes de iniciar qualquer atividade, procure orientagao profissional para
garantir a execugao correta dos movimentos.

4.7. Conscientizagao Corporal no Dia a Dia

Observe como vocé se movimenta durante as tarefas cotidianas, como escovar
os dentes, lavar louca, usar o celular ou dirigir.

Pequenos ajustes, como manter o pescoco alinhado ao olhar o celular e apoiar
bem as costas ao dirigir, ajudam a evitar sobrecargas repetitivas.

Faca pausas para alongar o pescoco, ombros e regido lombar ao longo do dia,
principalmente se vocé permanece muito tempo na mesma posi¢do.

4.8. Fortaleca o Habito da Prevencdo

A postura correta deve ser um habito constante, e ndo apenas uma medida temporaria
guando ha dor. Incorporar esses cuidados no dia a dia é uma forma eficaz de garantir
gualidade de vida, bem-estar e autonomia. Além disso, esses ajustes ajudam a prevenir
ndo apenas a hérnia de disco, mas também outras disfun¢des da coluna como
lombalgias, cervicalgias e contraturas musculares.

Abaixo segue quadro de resumo para melhor visualizacdo das dicas:

5. Quadro Resumo: Dicas de Postura para Prevenir a Hérnia de Disco



Situacao

Sentado

Trabalhando no
computador

Em pé

Ao levantar objetos

Dormindo

Atividade fisica

Uso de celular

Ao dirigir

Conscientizagao
corporal

Dica de Postura Correta

Mantenha os pés apoiados no chao, coluna ereta, lombar
sustentada e joelhos em angulo de 90°. Evite cruzar as pernas.

Alinhe a tela a altura dos olhos, apoie os bragos na mesa,
mantenha os cotovelos préoximos ao corpo e faca pausas para
alongar-se a cada hora.

Distribua o peso igualmente entre os dois pés, mantenha os
ombros relaxados e evite arquear as costas. Use um apoio
alternado para os pés, se necessario.

Agache com os joelhos dobrados e a coluna reta. Use a forca
das pernas e mantenha o objeto préximo ao corpo. Nunca
torga o tronco ao levantar pesos.

Prefira dormir de lado, com travesseiro entre os joelhos. Use
travesseiro adequado para alinhar o pescogo e evite dormir de
brucos.

Pratique exercicios que fortalecam o core e a musculatura das
costas. Alongue-se regularmente e busque orientacao
profissional.

Mantenha o aparelho na altura dos olhos para evitar flexionar
0 pescogo por longos periodos.

Ajuste o banco para apoiar bem as costas, mantenha os bracos
levemente dobrados e os ombros relaxados.

Fique atento a sua postura durante as atividades diarias e
corrija qualquer desvio. Lembre-se de fazer pausas para
alongamentos ao longo do dia.

6. Cuidados Complementares Para Manter a Coluna Saudavel

Além das dicas posturais, outros cuidados contribuem para a prevencao e o alivio de

dores na coluna:

6.1. Controle do Peso Corporal

Reduz a sobrecarga sobre a regido lombar e melhora o desempenho fisico geral.

6.2. Alimentagao Equilibrada

Uma dieta rica em anti-inflamatdrios naturais, como frutas, vegetais, oleaginosas e
peixes, ajuda a reduzir dores cronicas.

6.3. Hidratacdo Adequada



Os discos intervertebrais precisam de hidratacdo para manter sua elasticidade e fungao
de amortecimento.

6.4. Gerenciamento do Estresse

Praticas como meditacao, respiracdo consciente e atividades recreativas auxiliam na
redugdo da tensdao muscular e favorecem uma maior percepgao do corpo.

7.Quando Procurar Ajuda Médica

Nem sempre é possivel resolver ou prevenir problemas de coluna apenas com
mudangas comportamentais. E fundamental procurar atendimento médico quando:

e Ador se mantém por mais de uma semana.

e H4 perda de forca em membros.

e Sintomas como formigamento, dorméncia ou incontinéncia aparecem.
e O desconforto interfere nas atividades basicas do dia a dia.

O tratamento pode incluir fisioterapia, medicamentos anti-inflamatdrios, acupuntura,
pilates terapéutico e, em casos mais graves, cirurgia.

Cuidar da postura é um ato didrio de autocuidado e preveng¢do. Em tempos de rotinas
aceleradas e uso excessivo de tecnologia, pequenas mudancas podem fazer uma
grande diferenca na saude da coluna e na qualidade de vida.

A hérnia de disco, embora seja uma condicdo comum, pode ser evitada com atitudes
simples, como manter uma postura adequada, movimentar-se regularmente, dormir
bem e prestar atencdo aos sinais do corpo. Ao integrar essas praticas ao cotidiano, é
possivel reduzir significativamente o risco de problemas na coluna e desfrutar de uma
vida com mais liberdade, energia e bem-estar.

Investir em aprendizado continuo e adotar cuidados didrios sao as formas mais eficazes
de garantir uma coluna saudavel e funcional durante toda a vida.
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