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RESUMO

A ma postura corporal tem se tornado um problema frequente na sociedade atual,
principalmente devido ao longo periodo em posi¢gdes inadequadas durante o trabalho,
estudos e uso excessivo de dispositivos eletrdnicos. A permanéncia em posturas
incorretas provoca desequilibrios musculares e sobrecarga na coluna vertebral,
comprometendo a saude e a qualidade de vida dos individuos. O presente estudo teve
como objetivo analisar os impactos dos habitos posturais inadequados no
desenvolvimento de alteragdes e disfungdes da coluna vertebral. Trata-se de uma
revisao bibliografica descritiva, realizada por meio de pesquisas em artigos cientificos,
livros e materiais académicos indexados nas bases PubMed, SciELO e Google
Académico, utilizando publicagcées entre os anos de 2020 e 2025. Os resultados
demonstraram que a ma postura esta relacionada ao desenvolvimento de dores
cervicais e lombares, tensdao muscular, fadiga, reducdo da mobilidade e alteracbes
estruturais, como escoliose, hiperlordose e hipercifose. Observou-se ainda que o
sedentarismo, o mobiliario inadequado e o uso excessivo de celulares e computadores
contribuem significativamente para o agravamento dessas altera¢des. Conclui-se que
a adogao de habitos posturais corretos, associada a pratica de exercicios fisicos,
fortalecimento muscular, ergonomia adequada e acompanhamento profissional, &
fundamental para prevencdo de disfungdes da coluna vertebral e promocao da
qualidade de vida.
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