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Resumo

Introdução: A postura humana é um importante objeto de estudo na fisiotera-
pia. Para adquirir sua complexidade atual o padrão postural do homem sofreu 
grandes alterações ao longo da história. Assim sendo, conhecer a história permite 
ao fisioterapeuta entender as doenças posturais ocupacionais, como aquelas ad-
vindas da permanência prolongada da pessoa em uma mesma posição. Objetivo: 
Compreender porque ocorrem sequelas comuns provocadas por diferentes pos-
turas e entender as relações do indivíduo com seu meio ambiente, seu trabalho 
e com os aspectos sociais e culturais envolvidos nessa relação. Método: revisão 
crítica de literatura em livros, artigos, internet, revistas, periódicos e teses refe-
rentes ao assunto. Resultados: a sedentarização do homem, assim como sua per-
manência na postura sentada por longos períodos, transformou-se em um pro-
blema de extrema importância na área de fisioterapia. Conclusão: Consideram-se 
necessários mais estudos para que se desenvolvam ações preventivas – como pro-
gramas de atividades físicas, mobiliários adequados etc.– que reduzam os efeitos 
adversos dessa postura.

Descritores: Evolução; Ergonomia; Postura.

Abstract

Introduction: The human posture is an important object of physical therapy 
researchs. To purchase its current complexity, the human postural pattern has 
undergone major changes throughout history. Therefore, knowing the history 
allows the therapist to understand the posture occupational diseases, such as 
those arising from the prolonged permanence of the person in the same position. 
Objective: To understand the common sequelae occurrence caused by different 
postures and human relations with their environment, their work and the so-
cial and cultural aspects involved in this relationship. Methods: critical review 
of literature in books, articles, internet, magazines, periodicals and theses on the 
topic. Results: the sedentarization of man, and his permanence on the seated po-
sition for long periods, has become an issue of extreme importance in the field 
of physiotherapy. Conclusion: The expression needed further studies to develop 
preventive measures – such as physical activity programs, etc – and to reduce the 
adverse effects of this posture.

Key word: Evolution; Ergonomics; Posture.
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Introdução

Evolução biológica do ser humano
Considera-se que a história da humanida-

de começou há mais de 70 milhões de anos, no 
decorrer desse período o homem passou da po-
sição quadrúpede para a bípede ereta1-8. A bipe-
destação seria uma das três principais caracte-
rísticas que distinguiriam o homem dos demais 
animais, sendo as outras duas o desenvolvimen-
to do tamanho e da função do cérebro e a capaci-
dade de criar tecnologia2, 6, 7, 9, 10. Estima-se que a 
posição bípede desenvolveu-se a 4 ou 8 milhões 
de anos, em conjunto com mudanças na disposi-
ção e característica dos ossos, posição dos mús-
culos e movimentação dos membros superiores 
e inferiores. 

Os membros inferiores se tornaram maio-
res e mais fortes, dando mais estabilidade e su-
porte ao corpo2, 7, 8, 10. Pelve e coluna lombar pas-
saram a ser o centro de equilíbrio do corpo, as 
escápulas deslocaram-se posteriormente, permi-
tindo maior abertura da caixa torácica e liberan-
do os membros superiores para atividades mais 
complexas. O sistema nervoso se adaptou para 
estabilizar o musculoesquelético nessa nova 
posição2, 7, 8. Embora essas modificações não te-
nham sido associadas a um desenvolvimento 
tecnológico imediato, elas deram condições para 
que esse ocorresse5, 9.

Em conjunto com a evolução biológica 
ocorreu a cultural, advinda da forma como o 
homem passou a interagir com o ambiente, por 
meio de influências sociais, culturais, religiosas, 
filosóficas1, 2, 9, 11, 12 . E com ambas, a primeira onda 
de sedentarização humana: a “revolução agríco-
la”6, 9, 13. Houve mais duas, em períodos recentes, 
associadas aos processos conhecidos como revo-
lução industrial e revolução informática ou tec-
nológica13-15.

Revolução industrial
O desenvolvimento geral da humanidade 

evolui associado às grandes mudanças tecnoló-

gicas, com consequentes alterações na estrutura 
social, hábitos e costumes16-19. Com o surgimen-
to da energia a vapor, no século XVIII, ocorre 
a primeira grande revolução industrial. Surge a 
fábrica e com ela a necessidade do indivíduo em 
sair de casa para realizar seu trabalho17-19. Outra 
grande revolução ocorre a partir da segunda 
metade do século XIX, com a invenção da ener-
gia elétrica e o desenvolvimento de sistemas de 
distribuição de energia elétrica16,17. No início do 
século XX, surge a produção em série na qual o 
ritmo de trabalho passa a ser determinado pelas 
máquinas, o que gerou um aumento de produti-
vidade e economia dos custos, pois os produtos 
eram feitos em larga escala e padronizados17-19.

Entre 1930 e 1970 uma ampla variedade de 
produtos é produzida em grande quantidade, 
tais como automóveis, bens de consumo durá-
veis, uso de materiais sintéticos, o que culminou 
na criação de corporações de extração e trans-
formação do petróleo e da indústria automobi-
lística17,19. Por conta desse processo, a revolução 
industrial e o aumento do uso dos meios de 
transporte e eletrodomésticos são considerados 
a segunda onda de sedentarização14.

Revolução tecnológica ou 
revolução informática

A sociedade atual vive um novo período 
de revolução: a revolução informática ou tecno-
lógica16, 17, 20, 21, que modifica a relação produtiva 
ao substituir a mão de obra por equipamentos 
automatizados. A difusão do uso do computa-
dor facilitou e tornou rotineiros processos tradi-
cionais em muitas áreas, resultando numa signi-
ficativa economia de tempo e dinheiro20, 21.

Esse ingresso de novas tecnologias da in-
formação na sociedade influi em campos como 
os da economia, política, cultura, além de rom-
per barreiras do tempo e espaço, em especial, 
graças à internet20, 21. Equipamentos como com-
putadores e televisores passam a ser importan-
tes atividades de lazer18, 20. O que se observa é a 
criação de uma geração cada vez mais distante 
do convívio social e cada vez mais sedentária. 
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É a terceira onda de sedentarização que se en-
contra em andamento20. O homem permanece 
sentado por períodos cada vez maiores, em ati-
vidades de trabalho, educacionais ou de lazer, 
chegando a passar mais de 15 horas por dia na 
posição sentada. Pode-se dizer que o ser huma-
no está se transformando em um animal senta-
do, homo sedens 22.

A cadeira e a mesa
A postura é influenciada por fatores cul-

turais, sociais e biológicos e só pode ser com-
preendida no contexto histórico da evolução 
humana, assim como a adoção da postura sen-
tada, nas suas características atuais. A cadeira, 
que na antiguidade era vista como símbolo de 
status, apresenta grande importância na ergo-
nomia contemporânea, em razão das diversas 
disfunções musculoesqueléticas relacionadas ao 
seu uso. Seus padrões se alteraram em conjunto 
com as mudanças sociais e culturais ocorridas 
ao longo dos séculos22-24.

Sua história remonta aos primórdios da 
humanidade. Os antigos egípcios eram reconhe-
cidos pela habilidade com que mobiliavam suas 
residências e pelos diversos tipos de cadeiras 
que produziam. No tempo dos faraós, os tronos 
apresentavam encostos retos em 90° para sim-
bolizar a origem divina desses governantes22, 24.

Os gregos desenvolveram as primeiras 
noções de conforto tal qual é concebido atual-
mente. O design desenvolvido durante a Grécia 
antiga permaneceu sem grandes alterações du-
rante a Roma antiga. Com o declínio do império 
romano e os sucessivos ataques e invasões de 
tribos nômades as populações passaram a viver 
mais isoladas e de forma mais precária. A ca-
deira deixou de ser utilizada pela população, em 
geral24, passando a ser objeto de uso quase ex-
clusivo de monges e estudiosos, assumindo for-
mas austeras com objetivos utilitários25. Nesse 
período, desenvolveram-se mesas inclinadas e 
tampos ajustáveis para alinhar livros e docu-
mentos à altura dos olhos. No final do século 
XVIII as mesas horizontais passaram a predo-

minar, principalmente em razão da difusão de 
bibliotecas na sociedade24. A partir da metade 
do século XVI, as condições sociais começam a 
modificar-se e os móveis tornam-se mais sofis-
ticados. Com a função das cadeiras se diversifi-
cando, novos modelos começam a surgir24. O ato 
de sentar passa a associar-se a um novo conceito 
de lazer. Nesse período, elas se tornaram mais 
sofisticadas e passaram a acomodar melhor o 
corpo humano. O design passa a apresentar en-
costos inclinados e braços curvos para torná-las 
mais cômodas25.

Com a revolução industrial a cadeira tor-
na-se um objeto popular. No século XX, é possí-
vel verificar que o conforto, antes restrito a uma 
parcela da população, difundi-se, melhorando 
as condições de vida de forma mais democrá-
tica, com as cadeiras passando a integrar o am-
biente de trabalho23, 24. 

A sedentarização cada vez maior das ati-
vidades diárias faz com que o mobiliário, utili-
zado durante a permanência nessa posição, seja 
de grande importância na sociedade atual22-28. A 
frequência crescente da realização de trabalho 
sentado por longos períodos torna indispensá-
vel a concepção de uma cadeira que respeite as 
necessidades do corpo humano, reduza os efei-
tos deletérios dessa posição e auxilie o indiví-
duo na realização de suas atividades22-25, 27, 28.

O Ministério do Trabalho brasileiro, ba-
seado em pesquisas nacionais e internacionais, 
por meio da Norma Regulamentadora n° 1729, 
buscou definir as principais características do 
mobiliário cadeira-mesa convencional, utilizado 
no dia a dia, em diferentes situações. Existe um 
consenso em relação a essas características, que 
incluem o material de confecção, o formato das 
bordas, a conformação do encosto e as dimen-
sões que essa deve ter22, 23, 25, 28-30.

Pode-se destacar a necessidade de um as-
sento de tamanho adequado, em torno de 40 a 
45 cm de largura e 35 a 40 cm de comprimento, 
com possibilidade de regulagem da altura do 
assento de forma a permitir que os pés fiquem 
completamente apoiados no chão. Essas dimen-
sões podem variar, de acordo com o tamanho do 
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usuário, pois é necessário que o assento permita 
o apoio total das coxas, sem pressionar a região 
posterior do joelho22, 23, 25, 28-30.

A necessidade de um encosto na região 
lombar também é um ponto comum à maioria 
dos estudos encontrados. Ele tem por objetivo 
protegê-la, reduzindo a pressão no disco inter-
vertebral, colocando a musculatura paraver-
tebral em repouso, além de transferir parte do 
peso do corpo para essa região23, 27, 30, 31.

Esse encosto, segundo os pesquisadores, 
deve ter formato que acompanhe a curvatura da 
coluna, sem retificá-la ou aumentá-la e ser ajus-
tável em altura. A largura do encosto varia de 30 
a 52 cm de largura28-32. Entre as diversas pesqui-
sas analisadas, encontraram-se variações no que 
se considera a mobilidade ideal para o encosto 
da cadeira. Esses valores variaram entre 90 e 
120º; porém, afirma-se que o ângulo entre coxa e 
tronco não pode ser inferior a 90º22, 23, 25, 30, 31.

A preocupação com o conforto é comum 
na maioria dos estudos. O suporte para os pés 
pode ser utilizado, mesmo quando eles ficam 
bem apoiados no chão, sendo usado como uma 
posição alternativa para melhor conforto das 
pernas22, 23, 25, 28-31.

As características da cadeira, como apoio 
de braços e a presença de rodízios para permi-
tir que ela gire, estão associadas ao tipo de ati-
vidade desenvolvida pelo indivíduo, de acordo 
com a necessidade de apoio e mobilidade para 
executá-la29-31.

O tipo de mesa também pode influenciar 
na postura corporal. Em geral, utiliza-se um 
conjunto composto por mesa e cadeira na maio-
ria das atividades realizadas ao longo do dia25, 28, 

30, 31. Considera-se que a mesa deva permitir re-
gulagem de altura, ter espaço livre em sua parte 
inferior que possibilite ao indivíduo posicionar 
suas coxas e estender os membros inferiores, 
além de ter uma altura adequada em relação à 
cadeira 23, 25, 28, 30, 31. As bordas do tampo devem 
ser arredondadas para não ocasionar compres-
são do antebraço, as gavetas não devem interfe-
rir no posicionamento dos membros inferiores 
e deve ser possível mudar facilmente a posição 

dos equipamentos, de acordo com o conforto 
pessoal e o tipo de trabalho a ser realizado28, 30. 
A altura da mesa deve permitir que os cotovelos 
se apoiem confortavelmente sobre ela ou que es-
tejam numa altura ligeiramente inferior em re-
lação à sua superfície e que a altura do apoio de 
livros permita liberdade de postura23, 30.

Revisão da literatura

A postura sentada
A coluna vertebral é uma estrutura comple-

xa e frágil, que sofre influência de diversos fato-
res, tais como idade, posturas anormais, traumas, 
estresses, pressões, vibrações, que dão origem 
à dor e ao desconforto 25-27,31. A postura sentada 
pode gerar várias alterações nas estruturas mus-
culoesqueléticas da coluna, em especial na região 
lombar 25, 26, 31. Mesmo numa postura considerada 
ideal, a mudança da posição de bipedestação para 
sedestação aumenta em 35% a pressão interna no 
núcleo do disco intervertebral e todas as estrutu-
ras que ficam na parte posterior da coluna verte-
bral são tensionadas 26, 28, 31.

O aumento da pressão intradiscal pode 
chegar a mais de 70%, caso o indivíduo senta-
do realize posturas incorretas por longos perí-
odos, tais como flexão anterior do tronco, fal-
ta de apoio lombar e de antebraço, o que pode 
ocasionar desconfortos gerais e, principalmente, 
processos degenerativos do sistema musculoes-
quelético26, 27, 31. Essa postura pode causar uma 
diminuição do retorno venoso dos membros 
inferiores, gerando edema nos pés e tornozelos, 
além de desconfortos na região do pescoço e 
membros superiores31, 33.

Na posição sentada, o corpo se apoia sobre 
o assento por meio das tuberosidades isquiáti-
cas que são cobertas por uma camada fina de 
tecido muscular. Essa região apresenta área de 
25 cm2 que suporta 75% do peso corporal, geran-
do grande pressão nesse local, podendo causar 
fadiga e desconforto22, 25, 27, 31, 33.



ConScientiae Saúde, 2009;8(4):677-683. 681

Contesini AM, Moreira MC et al

E
d

itoria
l

A
rtig

os
In

stru
ções  

p
a

ra
 os a

utores

Nos artigos analisados, houve variações 
em relação à postura sentada dita ideal. A po-
sição média encontrada apresentou as seguin-
tes características: flexão de, no máximo, 30° do 
pescoço, sendo a ideal entre 10° e 15°, mantendo 
os olhos na posição de menor exigência e evi-
tando movimentos de lateralização e torções de 
pescoço e tronco, a angulação entre o tronco e a 
coxa deve ficar entre 90° e 128°, com apoio na co-
luna lombar para reduzir a sobrecarga dos dis-
cos intervertebrais. A angulação de coxa e perna 
deve ficar entre 90° e 120°; os braços devem estar 
alinhados ao tronco e com angulação de 90° a 
110° em relação aos antebraços para a realização 
de atividades leves; os punhos devem estar em 
seu alinhamento natural de acordo com os an-
tebraços com variação de 0 a 20°, tanto para a 
flexão quanto para a extensão22, 26-28, 30, 31, 32.

Foi descrita uma postura em que o corpo 
permanece numa condição neutra, com um es-
tresse musculoesquelético mínimo. Essa posição 
foi encontrada durante estudos realizados com 
sujeitos em condições de gravidade zero e é co-
nhecida como postura corporal neutra (Figura 
1)34. Nessa postura, a articulação coxo-femeral 
apresenta uma angulação entre 120° e 128º e se 
observa menor compressão intradiscal, além da 
preservação das curvaturas vertebrais dentro de 
valores normais 34.

Segundo Grandjean e Hünting35, em um 
estudo realizado com 378 pessoas que traba-
lham em escritório, foram observadas variações 
na postura dos indivíduos na posição sentada 
(Figura 2)35. Essas variações são frequentes e 
contribuem para a nutrição da coluna, aliviando 
as tensões dos músculos dorsais. 

Segundo Iida 32, qualquer atividade que 
induza à permanência prolongada, em uma 
mesma posição, necessita de pausas de curta 
duração para alívio e relaxamento da muscu-
latura envolvida. Esse autor refere que o mo-
biliário precisa ser adequado ergonomicamen-
te para a prevenção de posturas incorretas e 
consequente evolução para deformidades. No 
entanto, pesquisas revelam que mesmo utili-
zando cadeiras nos padrões ideais, existe um 

alto grau de desconforto referido por seus usu-
ários28, 33.

Observa-se um consenso, em todos os au-
tores pesquisados, de que não existe mobiliário 
ideal para longas permanências em uma mesma 
posição. Analisando-se as pesquisas referentes 
às cadeiras, verifica-se um interesse por estudar 
modelos experimentais, com características sig-
nificativamente diferentes dos convencionais 24, 

25, 27, 28, 31.

Conclusão

Conclui-se, neste estudo, que a sedentari-
zação do homem, assim como sua permanência 
na postura sentada por longos períodos, trans-
formou-se em um problema de extrema impor-
tância na área de fisioterapia. Consideram-se 
necessários mais estudos para que se desenvol-
vam ações preventivas – como programas de ati-
vidades físicas, mobiliários adequados etc.– que 
reduzam os efeitos adversos dessa postura.

Figura 1: Postura corporal neutra

Figura 2: Diferentes posições no assent
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