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INTRODUCAO: O sedentarismo digital entre adolescentes vem aumentando
com 0 uso excessivo de dispositivos, prejudicando a postura e causando dores
na coluna, pescogo e ombros. A extensdo académica permite aplicar na pratica
conhecimentos da fisioterapia para promover saude e prevenir esses
problemas na comunidade

OBJETIVO: descrever a atividade académica de extensdo do curso de
Fisioterapia no semestre

2025.2

MATERIAL E METODOS: trata-se de um relato de experiéncia acerca do
projeto que tinha como

objetivo prevenir problemas posturais e os efeitos do sedentarismo digital,
incentivando pausas regulares, alongamentos e a pratica de atividades fisicas



que fortalegam a musculatura e melhorem o alinhamento corporal. Foram
realizadas pesquisas sobre alongamentos e exercicios de corregao postural
aplicados a adolescentes na academia Karaté Club Kiai, com criangas e
adolescentes em uma faixa etaria entre 10 e 14 anos.

RESULTADOS: As atividades envolveram dinamicas praticas, orientacoes
ergondémicas e

demonstracdes de exercicios para melhorar postura e fortalecer musculos. Os
adolescentes

participaram bem e mostraram interesse em habitos mais saudaveis.
Observou-se aumento da

conscientizagdo sobre postura correta, pratica de exercicios e prevencido de
dores causadas pelo

sedentarismo.

CONCLUSAO: O projeto contribuiu para a promogéo da saude postural dos
adolescentes e reforgou o papel social da fisioterapia, aproximando a
universidade da comunidade e incentivando a ado¢ao de habitos saudaveis no
cotidiano.
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