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RESUMO

Introducéo: O uso crescente de smartphones e computadores tem modificado o padrdo
postural da populagéo jovem, favorecendo o surgimento da chamada “postura de tartaruga”,
caracterizada pela anteriorizacdo da cabeca e aumento da tenséo cervical. Essa alteracéo
biomecanica tem contribuido para o aparecimento precoce de distirbios cervicais, como a
hérnia de disco. Essa condicdo, pode causar dor, limitacédo funcional e comprometimento da
gualidade de vida. Compreender essa relacédo é fundamental para estratégias de prevencao
e intervencao fisioterapéutica eficazes. Objetivo: Investigar por meio de reviséo de literatura
a relacdo entre o aumento da incidéncia de hérnia cervical em jovens e os fatores posturais
relacionados ao uso prolongado de dispositivos eletronicos. Método: Foram analisados
artigos nas bases de dados PubMed, SciELO e Google Académico, com corte temporal de

[ 1

CENTRO UNIVERSITARIO ATENEU UniATENEU EDITORA.UNIATENEU.EDU.BR


mailto:(jessica-arianne02@hotmail.com
mailto:(anasousaclarz@gmail.com)
mailto:(amandakellyf.r0@gmail.com)
mailto:(wiwirodrigues@outlook.com)
mailto:(luana.lubeka@gmail.com)

Centro Universitario Ateneu — Cidade de Fortaleza 2024

2013 a 2025, que abordam a ma postura cervical e a atuacédo fisioterapéutica preventiva.
Resultados: Os estudos analisados indicam aumento da ocorréncia de hérnia cervical em
faixas etérias cada vez mais jovens, principalmente associada a postura inadequada durante
0 uso de smartphones. A sobrecarga constante na coluna cervical, causada pela flexao
prolongada da cabeca, leva & degeneracéo discal e sintomas neuromusculares. A fisioterapia
tem se mostrado eficaz tanto na prevencéo, por meio de orienta¢des ergondmicas e exercicios
posturais, quanto no tratamento, promovendo alivio da dor e melhora funcional.

Concluséo: Conclui-se que a conscientizagdo postural e o acompanhamento fisioterapéutico
sdo fundamentais para reduzir o impacto da mé postura sobre a coluna cervical e prevenir 0
desenvolvimento precoce de hérnia de disco em jovens.

Palavras-chave: Hérnia cervical. M& postura. Fisioterapia. Jovens. Uso de smartphone.

INTRODUCAO

A hérnia de disco cervical é uma condicdo médica que afeta os discos
intervertebrais da coluna cervical, ocorrem mais frequentemente entre 0s corpos
vertebrais C5-C6 e C6-C7, causando sintomas em C6 e C7 (Margetis K, et al. 2025).
Essa condicdo ocorre quando o nucleo pulposo, substancia gelatinosa interna do
disco, se projeta através do anel fibroso externo. (Kumar, Nishant. 2024). Podendo
causar compressdo dos nervos transversais ao sairem do forame neural ou
compresséo direta da medula espinhal contida no canal vertebral. (Margetis K, et al.
2025). De acordo com KUMAR (2024), essa hérnia pode comprimir as raizes nervosas
adjacentes ou a medula espinhal, levando a uma série de sintomas, incluindo dor,
dorméncia e fraqueza.

Devido a forma em que o aparelho é manuseado (abaixo da linha dos olhos e
cabeca inclinada para baixo). Essa postura provoca desalinhamento e sobrecarga na
coluna cervical, dando origem aos termos “Text Neck” e “Turtle Neck Posture”
(“Pescogo de Texto” e “Postura de Pescoco de Tartaruga”) que descrevem os efeitos
da flexdo prolongada do pescoco durante o uso de dispositivos eletrbnicos. Essa
condicao pode impactar a qualidade de vida e limitar atividades diarias desses jovens,
mas o diagndéstico precoce e o tratamento adequado podem ajudar a aliviar 0s

sintomas e evitar complica¢des (Benini et al, 2022).
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OBJETIVO

Analisar a relacdo entre o aumento da incidéncia de hérnia cervical em jovens
e os fatores posturais associados ao uso prolongado de dispositivos eletronicos,
destacando o papel da fisioterapia na prevencao e corre¢édo dessas disfuncgoes.

METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo bibliografica narrativa, com abordagem
qualitativa e descritiva, cujo objetivo foi sintetizar as evidéncias disponiveis sobre a
relacdo entre fatores posturais associados ao uso prolongado de dispositivos
eletrébnicos e a ocorréncia de hérnia de disco cervical em jovens, bem como o papel
da fisioterapia na prevencdo e no tratamento dessas disfuncodes.
A conducado da revisdo seguiu, de forma sistematizada, as etapas metodologicas
recomendadas por Rother (2007) e Souza, Silva e Carvalho (2010), que orientam a

estruturacdo e a analise em revisdes narrativas e integrativas na area da saude.
As etapas seguiram o seguinte percurso metodoldgico:

Formulacado da questéo de pesquisa;
Definicdo dos critérios de elegibilidade;

Busca nas bases de dados;

1

2

3

4. Selecdo dos estudos;

5 Extracdo e organizacao dos dados;
6

Sintese qualitativa dos achados.
Questao de pesquisa
A guestéo norteadora foi formulada nos seguintes termos:

“Qual a relagédo entre o uso prolongado de dispositivos eletrénicos e os fatores
posturais da coluna cervical na ocorréncia de dor e hérnia de disco cervical em jovens,

e qual o papel da fisioterapia na prevengao e corregdo dessas alteragbes?”
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Fontes de informacéo e estratégia de busca

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE,
SciELO e Google Scholar/Google Académico. Foram utilizados descritores em
portugués e inglés, isolados e combinados entre si por operadores booleanos
(AND/OR), incluindo, entre outros:

. “‘hérnia de disco cervical’, “cervical disc herniation”, “cervical disc
degeneration”;
. “dor cervical”, “neck pain”, “cervicalgia”;

. “‘uso de smartphone”, “smartphone use”, “mobile phone”, “text neck”,

“turtle neck posture”;

. “postura”, “postural changes”, “head forward posture”;
. “‘jovens”, “adolescent”, “young adult”;
. “fisioterapia”, “physiotherapy”, “physical therapy”.

Estratégia de busca utilizada na PubMed/MEDLINE/Google Scholar:

(“cervical disc herniation” OR “cervical disc degeneration” OR “neck pain”)
AND (smartphone OR “mobile phone” OR “text neck” OR “turtle neck posture”) AND
(adolescent® OR “young adult*”) AND (physiotherapy OR “physical therapy”).

A busca contemplou artigos disponiveis até novembro de 2025, sem recorte
temporal inicial pré-estabelecido. As listas de referéncias dos artigos selecionados
também foram consultadas para identificacdo de estudos adicionais potencialmente
relevantes (busca por snowballing) conforme recomendado por SOUZA, SILVA e

CARVALHO (2010), a fim de ampliar a identificacdo de estudos relevantes.
Critérios de inclusao e excluséao
Foram incluidos:

. Artigos originais, estudos observacionais (transversais, de coorte ou
caso-controle), ensaios clinicos, estudos quase-experimentais, relatos ou séries de

casos e revisdes que abordassem:
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a) a relacdo entre uso de dispositivos eletrbnicos (especialmente
smartphones) e dor ou alteragdes estruturais na coluna cervical; e/ou

b) alteracbes posturais cervicais associadas ao uso de dispositivos
eletrbnicos em adolescentes e adultos jovens; e/ou

c) intervencdes fisioterapéuticas direcionadas a dor cervical, alteracbes

posturais ou hérnia de disco cervical em populacdo jovem;

. Populacdo composta predominantemente por adolescentes e/ou adultos
jovens;

. Texto completo disponivel em portugués ou inglés;

. Estudos que apresentassem desfechos relacionados a dor cervical,

degeneracéao/discpatia cervical, hérnia de disco ou incapacidade funcional associada.
Foram excluidos:

. Editorial, carta ao editor, comentarios, resumos de congresso,
dissertacoes, teses, capitulos de livro e literatura cinzenta;

. Estudos cujo foco principal fosse trauma agudo de coluna cervical,
doencas reumatoldgicas, malformacdes congénitas ou condi¢cdes neurolbgicas graves
nao relacionadas ao uso de dispositivos eletronicos;

. Trabalhos em que néo fosse possivel identificar claramente a faixa etaria
dos participantes ou a relagdo com fatores posturais e/ou uso de dispositivos

eletronicos.
Processo de selecao dos estudos

A selecao dos artigos ocorreu em duas etapas. Primeiro, realizou-se a triagem
dos titulos e resumos identificados nas buscas, excluindo-se aqueles que
evidentemente ndo atendiam aos critérios de elegibilidade. Em seguida, os textos
potencialmente relevantes foram lidos na integra, verificando-se a aderéncia a

guestao norteadora e aos critérios de inclusdo/excluséo.

O processo foi conduzido por dois pesquisadores de forma independente. As

divergéncias na inclusao de estudos foram resolvidas por consenso, apds discussao
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do conteudo dos artigos. Ao final do processo, 10 estudos preencheram os critérios
estabelecidos e compuseram o corpo da presente revisao.

Extracao e andlise dos dados

A extracdo de dados dos artigos selecionados foi realizada por meio de um

instrumento padronizado, contemplando as seguintes variaveis:

. Autor(es) e ano de publicacao;

. Pais ou contexto do estudo;

. Tipo de delineamento metodoldgico;

. Caracteristicas da populacdo (idade, sexo, contexto clinico ou
comunitario);

. Exposicao principal (tempo e padrdo de uso de dispositivos eletronicos,
descricédo da postura cervical, presenca de hérnia de disco ou dor cervical cronica);

. Intervencdes fisioterapéuticas propostas (quando existentes);

. Principais desfechos avaliados (dor, incapacidade funcional, alteragbes
radiolégicas ou posturais);

. Principais resultados e conclusfes dos autores.

A sintese dos achados foi realizada de maneira qualitativa (Minayo, 2012), por

aproximacao temética, agrupando-se 0s estudos em eixos como:

a) associacdo entre uso de dispositivos eletrbnicos, postura cervical e
dor/hérnia de disco;
b) impacto funcional e repercussbes sobre a qualidade de Vvida;

c) estratégias fisioterapéuticas de prevencéo e tratamento.

Devido a heterogeneidade metodoldgica e populacional dos estudos, néo foi
possivel realizar metanalise, optando-se por uma discussao interpretativa e critica dos

achados, conforme o método descritivo qualitativo sugerido por Rother (2007).
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RESULTADOS

Foram selecionados 10 artigos para esse trabalho, distribuidos nas bases de
dados online PubMed, Scielo e Google Académico. Embora raras, as hérnias de disco
cervical sintomaticas estdo cada vez mais comuns e estdo se tornando mais
frequentes em pessoas mais jovens, com menos de 20 anos, sem qualquer trauma
ou doenca subjacente (Abe et al, 2013). A dependéncia do uso do celular vem sendo
associada a dor na coluna, sobretudo na regido cervical, sendo a causa mais comum
de dor na cervical em jovens, devido o uso prolongado de celulares com posturas que
provocam o desalinhamento e sobrecarga na coluna cervical. A ma postura ocorre
gquando o0 corpo se mantém em uma posicdo que sobrecarrega determinadas
articulacdes e musculos, resultando em uma distribuicdo inadequada do peso sobre 0
sistema musculoesquelético (Benini et al, 2022). Essa condicdo pode gerar
desconfortos, dores e alteracdes fisicas. Quando o individuo permanece por longos
periodos com o olhar direcionado para baixo, como durante o uso de dispositivos
eletrbnicos, a cabeca tende a avancar a frente, exigindo maior esforco dos masculos
cervicais posteriores para manter o equilibrio da cabeca sobre a coluna. Essa
alteracdo postural, intimamente relacionada a posicdo do olhar, interfere na
propriocepgao e compromete o equilibrio e a coordenagcédo dos movimentos cervicais.
Segundo BENINI (2022), ha evidéncias de que os jovens que relatam dores
persistentes apresentam maior risco de desenvolver dores crénicas na vida adulta,
evidenciando a importancia de detecta-la precocemente.

Sendo assim temos como grande importancia o tratamento fisioterapéutico
gue desempenha um papel crucial tanto na prevencdo, quanto no tratamento do
paciente com dor na cervical, proporcionando resultados favoraveis, contribuindo na
recuperacdo da mobilidade, fortalecendo a musculatura e melhorando significamente
a qualidade de vida do paciente. (Borges et al, 2013).
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Com o intuito de entender melhor como a hérnia de disco cervical se manifesta
em jovens, foram selecionados 5 artigos de relatos de caso disponiveis em diferentes
revistas cientificas. Esses estudos descrevem pacientes com pouco mais de 30 anos,
permitindo identificar fatores como postura inadequada, auséncia de trauma e 0s
métodos fisioterapéuticos aplicados no tratamento. O Quadro 1 a seguir apresenta um

resumo dos 5 principais casos encontrados na literatura.

Quadro 1: Relatos de caso sobre hérnia de disco cervical em jovens.
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N° Referéncias Idade Nota relevante / Achados
do(s) principais
paciente(
s)

1 KWON, J. W.; KIM, S. Y.; CHUNG, S. 24 anos Uso excessivo de smartphone

G. Preventing the progressao of text (16 hidia) — dor cervical

neck in a young man: A case report. cronica, cifose cervical e

Medicine, v. 101, n. 4, p. e28547, esclerose facetaria. Melhora

2022. apoés tracdo e corregao
postural.

2 SAKO, T. et al. Symptomatic cervical 15e19 Héria de disco cervical sem
disc herniation in teenagers: two case anos trauma. Um tratado
reports. BMC Musculoskeletal cirurgicamente e outro de
Disorders, v. 14, n. 1, p. 226, 2013. forma conservadora.

Recupera¢ao completa em 8
semanas.

3 KIM, J. Y. et al. Association between 18-30 Jovens com uso intenso de
excessive smartphone use and anos smartphone apresentaram
cervical disc degeneration in young (amostra maior degeneragao discal
patients suffering from chronic neck de jovens)  cervical em exames de
pain. Journal of Korean Neurosurgical imagem.

Society, v. 63, n. 5, p. 593-600, 2020.

4 HARRISON, D. E.; HARRISON, D. D. 6 anos Dor cervical e cefaleia
Pediatric text neck syndrome: a case relacionadas ao uso
report, Journal of Contemporary prolongado de tablet.
Chiropraclic, v. 6, p. 70-76, 2023. Tratamento postural e

quiropratico com melhora em 9
meses.

5 SCHREIBER, S.; PERROTTI, M.; 31 anos Lesdo cervical (fratura de C7)
JONES, C. Cervical spine injury after durante jogo em realidade
virtual reality gaming: a case report, virtual. Mostra risco de esfor¢o
Journal of Medical Case Reports, v. repetitivo e ma postura digital.

15, n. 1, p. 514, 2021.

Fonte: Préprios autores, 2025.
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CONSIDERACOES FINAIS

Esse artigo destaca a progressdo do aparecimento precoce de disturbios
cervicais e as consequéncias da flexdo cervical em uso constante de smartphones. A
crescente prevaléncia das redes sociais, mensagens de texto em dispositivos moveis,
streaming de video e jogos devido a ampla adocdo de smartphones levou ao
surgimento de preocupacdes com a saude, incluindo a condicdo de uso excessivo
conhecida como sindrome do “Pescogo de Texto” e “Postura de Pescogo de
Tartaruga” (Chu et al, 2023.).

Destaque-se também que o tratamento da hérnia cervical depende da
gravidade dos sintomas, sendo indispensavel o acompanhamento fisioterapéutico
para o alivio da dor, o fortalecimento muscular e a correcao postural. A fisioterapia
preventiva desempenha papel essencial na conscientizacdo sobre habitos posturais
saudaveis, reduzindo o risco de sobrecarga cervical decorrente do uso de dispositivos
eletrbnicos. Em casos leves, o tratamento conservador é suficiente, podendo incluir
analgesia, anti-inflamatdérios e relaxantes musculares. Em casos mais graves, com dor
intensa, perda de forgca ou compressdo medular, a intervencdo cirlrgica pode ser
necessaria. Portanto, reforca-se a importancia da educacdo postural e do
acompanhamento fisioterapéutico continuo como estratégias fundamentais para a
promocédo da saude e prevencao de complicacdes associadas a hérnia cervical em

jovens.
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