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Resumo

Com um mundo tecnoldgico cada vez mais digital o smartphone se faz presente no
dia a dia da sociedade e, com isso, ha o surgimento de consequéncias para quem faz
uso desse aparelho. Essa tecnologia é extremamente acessivel a populacédo, mas seu
uso excessivo pode estar diretamente ligado a patologias. Com a constancia do uso
do celular notou-se danos musculoesqueléticos, que podem estar relacionados ao
tempo de uso excessivo, ma postura e movimentos repetitivos. Portanto, este artigo
objetivou identificar os danos, lesGes, pontos de dor e gatilho de quem utiliza
incessantemente o smartphone e apontar também qual o papel do fisioterapeuta
nesses casos. Esta analise foi produzida por meio de uma analise revisao bibliografica
e buscou-se no banco de dados do Google Académico, PubMed, PEDRO artigos que
continham “smartphone e dor”, “fisioterapia na dor musculoesquelética”, “fisioterapia
na dor cervical”, “fisioterapia LER”. Foram analisados 27 artigos, onde 12 apontavam
gue o tempo de uso do smartphone juntamente com a ma postura esta diretamente
relacionada as dores musculoesqueléticas e os demais artigos apresentavam a
melhor conduta fisioterapéutica para tratar as lesdes. A pesquisa considerou-se que
0 uso prolongado do celular e a ma postura podem gerar danos musculoesqueléticos,
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principalmente nos membros superiores e cervicais e que o tratamento fisioterapéutico
€ de suma importancia e eficaz.
Palavras-chave: Dor e uso de celular; Fisioterapia na dor musculoesquelética; Dor

cervical; Dor musculoesquelética.
Abstract

With a digital technological world, the smartphone presents itself in the daily life of
society and, with that, the device becomes more and more of consequences for those
who use it. This technology is extremely accessible to the population, but its limited
use may be directly linked to pathologies. With the constant use of the cell phone,
musculoskeletal damage was noticed, which may be related to the time of excessive
use, poor posture and repetitive movements. Therefore, this article aimed to identify
the damage, the role, the trigger points of those who use the smartphone incessantly
and also to identify the qualities of the physical therapist. This analysis was produced
through a bibliographic review and articles that contained “smartphone and pain”,

LI 11 LI 13

“physiotherapy in musculoskeletal pain”, “physiotherapy in neck pain”, “physiotherapy
in TO READ". Twenty-seven articles were analyzed, where the time of smartphone
use has a posture that is directly related to musculoskeletal pain and the other articles
developed to better treat as physical therapy. Research can mainly increase, mainly,
prolonged cell phone use and more musculoskeletal damage in upper and cervical
limbs and that physical therapy treatment is posture and effective.

Keywords: Pain and cell phone use; Physiotherapy in musculoskeletal pain; Cervical
pain; Musculoskeletal pain.

1 Introducéo

Considerando um mundo cada vez mais conectado e a evolucao da era digital
e suas tecnologias, a informacao esta na palma da mao, através da internet no celular,
ou smartphone, como é chamado nos dias de hoje. Atualmente, esses smartphones
revolucionaram a forma de comunicacéo e interacdo entre as pessoas, sendo assim
h&a uma busca maior por equipamentos de ultima geracdo. O uso dos mesmos tem
como pré-requisito o acesso a internet, deste modo todos 0s usuarios sejam crianga,
jovem ou adulto necessitam de banda larga, dados méveis ou wi-fi, segundo Gomes
(2019).

Essa tecnologia € extremamente acessivel a populagdo, mas seu uso
excessivo pode estar diretamente ligado a patologias, pois de acordo com Guedes
(2016) muitas pessoas, antes mesmo de se levantarem, a primeira coisa que fazem é

verificar o aparelho em busca de alguma noticia e acessar alguma rede social.
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Yang apud Panato (2017) revela que a associacdo do tempo de uso do
aparelho a postura inadequada pode lesar areas da cervical e ombros, esclarece
ainda que o nivel da lesao esta diretamente ligado ao tempo de uso do smartphone.
Em estudo, Gustafsson (2017) concluiu que em cinco anos ocorreram casos de
dorméncia nas méos e que houve casos de dor na cervical e em membros superiores
(MMSS).

O uso excessivo do smartphone em postura inadequada aumenta
consideravelmente o risco de problemas osteoarticulares e musculares,
principalmente a postura com o pescoco posicionado para frente e para baixo. Bueno
(2017) cita que esses fatores contribuem diretamente para uma desarmonia
biomecanica e sobrecarga da cervical e cintura escapular, 0 que no decorrer pode
gerar dores em partes variadas do corpo.

Visando que a grande maioria da populacdo faz uso de smartphones e que
esse costume pode acarretar em danos musculoesqueléticos devido aos movimentos
repetitivos, postura inadequada e o tempo que € utilizado entendeu-se que seja
relevante pesquisar sobre arelacao entre dores musculoesqueléticas em usuarios
de smartphone.

Diante disso pergunta-se: Quais as complicacbes musculoesqueléticas
ocorrem devido ao uso inadequado dos smartphones e qual o papel do fisioterapeuta
no tratamento dessas complicacbes? Para responder a esta indagacéo fez-se uma
analise com vistas a identificar artigos e outras literaturas que apresentem tematicas,
as quais os pesquisadores tiveram o intuito de verificar os tipos de lesdes e
tratamentos fisioterapéuticos na populacao que faz uso desses aparelhos modernos,
através de pesquisa em bancos de dados com publicacdes disponiveis nas bases
Google Académico, PEDRO, PubMed com data posterior a janeiro de 2015. Para
localizagéo dos artigos utilizou-se descritores relacionados com as lesdes citadas na
pesquisa, fisioterapia na dor cervical, tratamento para dor cervical e uso de
smartphone. Critério de exclusao: artigos anteriores a 2015. Esta pesquisa, portanto,
tera uma metodologia de natureza qualitativa, quanto aos fins sera descritiva e quanto

aos meios sera uma revisao bibliografica.

1.1 Objetivo Geral
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O objetivo desse estudo seré identificar os danos, lesfes e pontos de gatilhos
em quem faz uso de smartphone e verificarqual o papel do fisioterapeuta no
tratamento dessas lesfes. Para alcancar este proposito pretende-se como objetivos
especificos:

e Identificar as principais areas musculoesqueléticas que podem vir a ser
lesionadas frente ao uso de smartphone;

e Identificar as dores e pontos de tensdo de quem faz uso frequente de
smartphone;

e Relacionar a dor ao tempo de uso;

e Compreender o papel do fisioterapeuta nas patologias resultantes desse
uso inadequado

2 Reviséo de Literatura
2.1 Principais areas musculoesqueléticas que podem ser lesionadas

Entende-se que as principais lesdes em quem faz uso de smartphones sao as
musculoesqueléticas de acordo com Panato (2017), Bueno (2017), Gustafsson
(2017), Cedin (2019). Esta compreensao é também confirmada por Brandalis (2020)
ao dizer que devido a permanéncia prolongada e o uso excessivo dos dispositivos
moveis ha prevaléncia de dor musculoesquelética nas regiées da coluna cervical,
ombros e coluna lombar.

De acordo com esses autores supracitados as lesdes musculoesqueléticas sdo
frequentes em MMSS e estdo diretamente relacionadas ao tempo de uso e postura
inadequada. Bueno (2017) cita que o uso sobejo desse aparelho faz com que haja
movimentos repetitivos que sdo a causa de lesdes por esforco repetitivo, mais
conhecida como LER, gerando tendinites e dores.

As lesBes musculoesqueléticas de MMSS abrangem a coluna cervical, bragos,
antebracos, punhos, musculos, articulagbes e ossos. A alteracdo postural mais
comum encontrada foi a anteriorizacdo da cabeca, possivel verificar nos artigos de
Kim, Koo (2016), Panato (2017) e Brandalise (2020).

As dores mais recorrentes sdo as musculares devido ao uso prolongado do
smartphone, de ma postura e uso desse aparelho sem apoio. Foi verificado ainda

pontos de gatilho que podem ramificar e causar formigamento, encurtamento,
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fraqueza e fadiga dos musculos lesionados. Entre eles os mais comuns sdo as
porcdes do musculo escaleno, musculos do polegar e alguns musculos do antebracgo
e € possivel verificar isso em Kim, Koo (2016), Gustafsson (2017) e Panato (2017).
As areas mais acometidas pelas dores sdo: cervical, regido do ombro,
antebraco, punho e musculo dos polegares como € possivel verificar na Imagem 1

abaixo (marcado pelo x azul).

Imagem | — principais pontos de algia em quem utiliza smartphone.
A partir dessa compreensao é preciso ainda atentar-se para a relagédo dor e o
smatphone, visto que o tempo de uso juntamente com a ma postura € um fator de

risco, como se aborda a seguir.

2.2 Relacao dor e o smartphone

Com o avanco da tecnologia e o que chamamos de era digital foi possivel
verificar o aumento do uso da internet e a criagdo dos smartphones; consumidos, por
jovens e adultos ao redor do mundo, Vieira (2020). Em traducéo literal smartphone
significa “telefone inteligente” e possui diversas fungbes, como aplicativos de
mensagem, internet, ligacdes, musica, jogos, assistir filmes, tirar fotos e entre diversas
outras funcoes.

Atualmente, navegar na internet e utilizar os celulares faz parte do dia a dia
do ser humano, ao que Cedin (2019) considera que devido ao uso pode-se predispor

dores e lesbes em MMSS e regido da coluna cervical.




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v8, 2022/08
ISSN 2178-6925

Bueno (2017) ressalta que o uso intensivo dos smartphones pode gerar lesdes
osteomusculares e que se faz necessario compreender as técnicas de digitacao,
postura, atividade muscular e sua cinematica, pois quando se compreende pode-se
evitar lesbes musculoesqueléticas em usuarios frequentes desses aparelhos, pois 0
uso constante pode afetar o utente em ambito psicossocial e osteomusculares,
podendo assim afetar sua qualidade de vida.

Ainda em Bueno (2017) notou-se que nas ultimas pesquisas, os donos de
smartphones relataram dores no pescoc¢o, ombro e polegar e que a gravidade desses
sintomas deriva do tempo de uso do aparelho. O que leva a uma preocupacao sobre

possiveis lesdes e a aparicdo de pontos de tensdo na musculatura afetada.

2.3 Pontos de tenséo e possiveis lesbes

O uso massivo do celular pode ocasionar a anteriorizacdo da cabeca o0 que
gera dor e diminuicdo de amplitude de movimento (ADM), Kim, Koo (2016) notou que
h& encurtamento, fraqueza em alguns musculos de MMSS.

Ja Panato (2017) enfatiza em seu estudo que encontrou pontos de tenséo para
essa geracao conectada, sendo eles nos musculos cervicais (escaleno) e que irradia
por toda a extensdo do brago, também nos dorsais do pescoco (esplénio, trapézio e
elevador da escapula), do antebrago anteriormente (supinador, palmar longo, flexor
radial, ulnar do carpo e pronador redondo),do antebrago posteriormente (extensor
ulnar, extensor radial longo do carpo, extensor do indicador, extensor dos dedos, e
extensor curto do polegar) e nas méaos (adutor do polegar, oponente do polegar e
flexor longo do polegar).

E possivel também adquirir lesdes articulares, em seu artigo, Bueno (2017) cita
a tendinite como exemplo e também o surgimento da famosa lesdo por esforgo
repetitivo (LER) que geralmente aparecem em sintomas como dor, formigamento,
fraqueza, rigidez e alta sensibilidade.

Delfino apud Rodrigues (2019) aponta que a dor cervical pode ser aguda,
guando se manifesta apenas por alguns dias ou crénica que € quando dura mais de 6
semanas e é uma dor que se localiza nas vertebras cervicais e resultam em anomalias
nos tecidos, moles.

O aparelho que faz parte do nosso dia a dia pode ser bem util, mas como citado

acima pode causar muitos danos e isso se da devido a frequéncia e o tempo de uso
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desse dispositivo mével. Podemos ver na pesquisa de TOH et. all apud Vieira e seus
colaboradores (2020) que as pessoas que usavam o celular por um tempo maior, tanto
em dias quanto em horas, tiveram uma prevaléncia maior de sintomas
musculoesqueléticos e que a postura inadequada pode apresentar um aumento de 4
para 7% de risco de desconforto muscular para cada hora aumentada de uso do
dispositivo.

Reforcando que o tempo de uso do smartphone é diretamente proporcional com
o dano causado ao sistema musculoesquelético Kin, Koo (2016) relaciona o aumento
de tempo juntamente com a postura inadequada maior fadiga dos musculos que
podem ser lesionados. Assim como em sua pesquisa Panato (2017) conclui que o
surgimento de pontos de gatilho e dor estdo correlacionados com o tempo de uso do
aparelho.

Bueno (2017) concluiu que a utilizagdo frequente do smartphone é baseada no
tempo exagerado de manejo, assim como postura e outros fatores estdo diretamente
ligadas com o surgimento das dores. Em sua analise Brandalise (2021) relata que o
uso prolongado e excessivo dos dispositivos méveis resulta em percepcédo dolorosa e
que quanto mais tempo se utiliza maior € a incidéncia de dores musculoesqueléticas.
Cedin (2019) também chegou a concluséo que o tempo de uso do aparelho celular é

sim um dos fatores que geram dor.

2.4 Fisioterapia

De acordo com o Conselho Regional de Fisioterapia e Terapia Ocupacional
(CREFITO) a Fisioterapia € uma ciéncia que estuda o movimento humano e busca
compreender 0s mecanismos biomecanicos que interferem na saude do individuo. A
dor musculoesquelética. A Fisioterapia € uma terapia menos invasiva e utiliza recursos
de eletroterapia, terapias manuais (massagens, mobilizagbes, estabiliza¢des e etc),
cinesioterapia (alongamentos, fortalecimento, reeducacgao postural).

Encontra-se em Bueno (2017) a definicdo de postura como "posi¢cédo do corpo
no espaco, com referéncia especial as suas partes, que exija 0 menor esforco,
evitando fadiga desnecessaria” e nota-se na literatura que o uso constante do
smartphone ha alteracdo de postura, sendo eles descritos como a cabeca
anteriorizada que é uma alteracdo comum na avaliacdo fisioterapéutica, citado nas
pesquisas de Brandalise (2020) e Panato (2017).
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N&o ha duvidas que a postura inadequada pode influenciar durante o uso do
telemovel e discute-se qual seria a melhor postura para se utilizar o aparelho, Cedin
(2019) sugere que o apoio para utilizar o celular pode auxiliar na manutencdo da
postura o que condiz com os achados de Kim, Koo (2016) onde encontra-se descrito
que o uso do celular com o apoio para MMSS gera menor fadiga aos musculos.

2.4.1 Fisioterapia na dor musculoesquelética

A dor musculoesquelética, segundo Vila-Forte (2021) é um quadro clinico
geralmente consequente do esforco repetitivo e incluem uma variedade de distlrbios
gue podem causar dor tanto em 0ssos, quanto articulagcbes e musculos. E a dor
cervical € uma dor no pesco¢co e ombro que pode variar a intensidade sendo
relacionada a posturas inadequadas e a ocorréncia mais comum é a anteriorizacdo
da cabeca.

Ao longo do dia utiliza-se, muitas vezes de forma inconsciente, a estrutura
corporal de maneira errbnea e assim atrapalhando o equilibrio corporal, devido ao
esforco repetitivo, Kauffman e colaboradores (2021) afirmam que os quadros algicos
musculoesqueléticos derivam de desordem nas estruturas. Trata-se de uma disfuncéo
cada vez mais presente na populacgéo, Felicio et. all (2019) assegura que é necessario
compreender e dar a devida importancia a avaliacdo e intervencdes fisioterapéuticas.

Foi evidenciado em De Oliveira Chaves (2019) intervencdes como terapia
manual (mobilizagdo e liberagdo miofascial), exercicio fisico, além da educacdo em
dor. Em sua pesquisa, com 61 integrantes, verifica-se que pacientes que tiveram a
intervencao fisioterapéutica relataram reducdo da intensidade da dor ap6s um
intervalo de 10 meses, apresentando assim um alto indice de melhora.

Em sua tese, Silva (2020), relatou a efetividade da terapia manual associada a
neuroestimulacéo elétrica transcutanea (TENS) como capazes de melhorar dores
articulares, reducdo de inflamacao, restauracdo de fungédo, ganho de mobilidade e
ADM. Essas técnicas foram capazes de relaxamento dos musculos tensionados. A
terapia manual foi sim capaz de promover beneficios em seu tratamento, assim como
a eletroterapia se mostra satisfatoria separadamente uma da outra.

A importancia do alongamento da musculatura diaria para diminuir os quadros
de algia € revelada por Silveira (2020) demonstrando ser necessario nao apenas

tratar, mas também prevenir a lesdo e dores, esclarecendo assim a relevancia da
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educacdo em dor, assim como visto em Porto (2021) que € importante prevenir a LER
concluindo com sugestdes de criagdo de campanhas educativas para divulgar a
importancia da fisioterapia preventiva e ergonémica.

Porto (2021) também destaca a importancia de pausas, postura adequada e
ergonomia: ajuste adequado da cadeira, apoio para quando utilizar o celular, pois,

com medidas simples é possivel evitar algumas lesdes musculoesqueléticas.

2.4.2 Fisioterapia dor musculoesquelética cervical

A dor cervical, também conhecida como cervicalgia, € um termo que se refere
a dores no ombro, pescoco e cabeca. E causada por diversos fatores e pode ocasionar
afastamento das atividades didrias e ndo representa uma doenga em si, Tereska
(2020) aponta que as principais causas sdo estresse, ma postura e sedentarismo.
Soares et all (2019) cita sindrome da dor miofascial e tensdo da musculatura da regiao
do pescoco e ombro causando dor intensa. Cardoso (2020) ressalta a ma postura
como principal causa da dor cervical.

Para identificar a cervicalgia é importante uma boa avaliacdo. O fisioterapeuta
tem em maos recursos importantes como eletroterapia, terapia manual e
cinesioterapia. Essas sédo algumas das técnicas descritas em Araujo (2019).

O tratamento fisioterapéutico demonstrou-se eficaz de acordo com Tereska
(2020), pois, foi capaz de reduzir a rigidez, aumentar a ADM, fortalecer a musculatura
e evitar contraturas, utilizando a liberacdo miofascial, eletroterapia, mobilizacées,
estabilizacdo segmentar cervical e reeducacdo postural. Condizente com artigo de
Araujo (2019) que salienta o alongamento, técnicas de relaxamento através da terapia
manual e eletroterapia melhoram a qualidade de vida e flexibilidade do paciente com
esse quadro algico.

Da Cruz (2021) aponta a tragdo como um eficaz recurso fisioterapéutico no
tratamento da dor cervical, devido a descompresséao vertebral, gerando um alivio da
pressdo causada pela patologia. Outro recurso apontado como eficaz € a quiropraxia,
segundo Dos Santos Pacheco (2018), este € um método eficaz e satisfatério no
combate a dor devido a manipulacdo de tecidos moles, ainda neste estudo, foi
observado uma reducédo significativa da dor e ganho de ADM em apenas uma

consulta.
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3. Consideracgdes Finais

Ao final das discussdes aqui apresentadas, compreendeu-se que a associacao
do tempo de uso do smartphone a postura inadequada pode lesar areas da cervical e
ombros. Além disso esclareceu-se que o nivel da lesdo esté diretamente ligado ao
tempo de uso do smartphone e que este tempo somado a ma postura sdo o0s
responsaveis pelo maior risco de problemas osteoarticulares e musculares,
principalmente a postura com o pescoc¢o posicionado para frente e para baixo.

Mediante esses achados e outras comparacdes entendeu-se que as
complicacbes musculoesqueléticas ocorrem devido ao uso inadequado dos
smartphones séo principalmente algia na musculatura de MMSS e na regido cervical,
gerando pontos de gatilhos e lesdes articulares.

Considerou-se ainda que o papel do fisioterapeuta no tratamento dessas
complicacBes € extremamente importante porque através de seus recursos como
cinesioterapia, eletroterapia e terapias manuais, demonstrou eficacia no tratamento
dessas lesodes.

Sugere-se a elaboracdo de um ensaio clinico randomizado e mais pesquisas
sobre o tema relacionado ao tratamento fisioterapéutico, pois muito se fala sobre a

incidéncia de lesbes e pouco de como trata-las.
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