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RESUMO

Introdugao: O uso prolongado de dispositivos moveis tem contribuido para o aumento
de queixas musculoesqueléticas, especialmente na regido cervical, destacando-se a
sindrome do pescogo de texto. Essa condigdo esta associada a sobrecarga postural
decorrente da inclinagdo anterior da cabega durante longos periodos de uso.
Objetivos: Analisar os impactos do uso excessivo de telas sobre a coluna cervical e
verificar a eficacia das intervengdes fisioterapéuticas na prevencdo e tratamento.
Metodologia: Trata-se de uma revisdao narrativa da literatura, incluindo revisdes
sistematicas e ensaios clinicos randomizados. Para a pesquisa, foram utilizadas
bases de dados como SciELO, PubMed, Lilacs e PEDro, além de livros e periddicos
cientificos nacionais e internacionais da area da saude. Resultados/Discussao: A
revisao de literatura evidenciou forte relagao entre ma postura e dor cervical, sendo a
fisioterapia por meio de terapia manual, exercicios, Pilates e educagao postural, eficaz
na reabilitacdo e prevencdo. A discussdo destaca que o uso prolongado de
dispositivos moveis esta fortemente associado ao aumento de queixas cervicais, como
dor, rigidez e ma postura, devido a flexao sustentada da cabega. Estudos revisados
confirmam que essa postura inadequada pode aumentar significativamente a carga
sobre a coluna cervical, levando a alteragdes musculares e funcionais. A atuagao
fisioterapéutica, incluindo reeducagao postural, fortalecimento muscular,
alongamentos, terapia manual e métodos como Pilates, € considerada eficaz tanto na
prevencdao quanto no tratamento dessas disfungdes. A discussao reforca a
necessidade de orientacdo profissional e de estratégias individualizadas para
melhores resultados clinicos, além da importancia de conscientizar a populagao sobre
medidas preventivas e posturais adequadas. Conclusao: A atuacgao fisioterapéutica
mostrou-se essencial para reduzir sintomas, prevenir complicacbes e promover

melhor qualidade de vida aos usuarios de dispositivos moveis.

Palavras-chave: Dispositivos Moveis; Saude da Coluna Cervical; Sindrome do

pescoco de texto.



ABSTRACT

Introduction: Prolonged use of mobile devices has contributed to an increase in
musculoskeletal complaints, especially in the cervical region, particularly text neck
syndrome. This condition is associated with postural overload resulting from the
forward tilt of the head during prolonged use. Objectives: To analyze the impacts of
excessive screen use on the cervical spine and to assess the effectiveness of physical
therapy interventions in prevention and treatment. Methodology: This is a narrative
review of the literature, including systematic reviews and randomized clinical trials.
Databases such as SciELO, PubMed, Lilacs, and PEDro, as well as national and
international books and scientific journals in the health field, were used for the
research. Results/Discussion: The literature review highlighted a strong relationship
between poor posture and neck pain, with physical therapy, including manual therapy,
exercise, Pilates, and postural education, being effective in rehabilitation and
prevention. The discussion highlights that prolonged mobile device use is strongly
associated with increased cervical complaints, such as pain, stiffness, and poor
posture, due to sustained head flexion. Reviewed studies confirm that this poor posture
can significantly increase the load on the cervical spine, leading to muscular and
functional changes. Physical therapy, including postural reeducation, muscle
strengthening, stretching, manual therapy, and methods such as Pilates, is considered
effective in both preventing and treating these disorders. The discussion reinforces the
need for professional guidance and individualized strategies for better clinical
outcomes, as well as the importance of raising public awareness of appropriate
preventive and postural measures. Conclusion: Physical therapy has proven
essential for reducing symptoms, preventing complications, and promoting a better

quality of life for mobile device users.

Keywords: Mobile Devices; Cervical Spine Health; Text Neck Syndrome.
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1 INTRODUGAO

A coluna cervical é formada por sete vértebras, subdivididas em duas partes: a
superior, composta pelas duas primeiras vértebras, C1 e C2 (Atlas e Axis),
fundamentais para a mobilidade do cranio, e a inferior, constituida pelas vértebras de
C3 a C7, que permitem movimentos como flexdo, extenséo, rotacdo e inclinagcao
lateral, sendo a regido mais moével da coluna; para garantir estabilidade e seguranga
durante os movimentos, conta com ligamentos essenciais, como os longitudinais,
alares e transversos, além de proteger a medula espinal, as artérias vertebrais e os
nervos responsaveis pela inervacdo da cabeca, pescoco € membros superiores,
enquanto sua curvatura natural, chamada lordose cervical, tem um papel importante
na distribuicdo de cargas, contribuindo para a absor¢éo de impactos e manutengao

do equilibrio postural.’

Human Skeleton Vertebral Column Anatomy

< -

Figura 1: llustragdo em 3D da Coluna Vertebral Anatomia

Fonte: Depositphotos

O termo "pescocgo de texto" foi introduzido pelo quiropraxista americano Dr.
Dean L. Fishman, pioneiro em estudos e tratamentos voltados para essa sindrome. A
expressao descreve uma condigao patologica decorrente de estresse repetitivo e ma

postura da coluna cervical, comum durante o uso prolongado de dispositivos com tela,



quando a pessoa mantém a cabeca inclinada para frente por periodos prolongados.
Essa sindrome pode causar desgaste 0sseo e resultar em dores intensas na regiao

cervical.?

A principio os dispositivos de alta tecnologia com tela, tém gerado impactos
significativos na saude humana. Atualmente, as disfungbes musculoesqueléticas sao

frequentemente observadas em usuarios dessas tecnologias. 2

Portanto, “pescogo de texto" (ou "text neck") é empregado para descrever
lesdes decorrentes do uso repetitivo ou da sobrecarga causada pelo uso excessivo
de dispositivos com tela. A facilidade de acesso a essas tecnologias na era moderna
contribuiu para o aumento de casos desse tipo de lesdo. Com frequéncia, usuarios
desses dispositivos mantém a cabeca inclinada para baixo, com os olhos fixos nos
dispositivos de tela, adotando essa postura por periodos prolongados. Esse habito
leva ao desenvolvimento da chamada sindrome do pescogo de texto, que € uma
condigdo patoldgica da coluna cervical associada a postura inadequada durante o uso
excessivo de eletrdnicos. Esse vicio postural pode causar desgaste 6sseo, resultando

em desconforto na regido cervical.?

Sendo assim, a postura em flexdo do pescoco, comum entre usuarios de
tecnologia movel, e o uso prolongado desses dispositivos aumentam os riscos de
alteracdes posturais na coluna cervical e na propriocepgao. Esse problema vem sendo
cada vez mais relatado em atendimentos fisioterapéuticos e clinicas especializadas.

Figura 2.4

Além disso, o posicionamento inclinado da cabeca a frente dos ombros
aumenta a carga suportada pela coluna cervical, favorecendo a perda da sua curva
natural. Com a cabega em posi¢céo neutra (0 graus), o peso € aproximadamente de 5
kg; no entanto, essa carga aumenta para 18 kg ao inclinar em 30 graus e atinge 27 kg
em uma inclinacao de 60 graus. A dor nas areas da cabeca e do pescogo é uma queixa
comum entre usuarios de smartphones, que mantém a cabeca em angulos de flexao
durante o uso prolongado desses dispositivos. Estudos recentes tém investigado a
postura cervical nessas condicdes e, embora mais raros, alguns observam os

impactos na coluna vertebral como um todo durante o uso prolongado da tecnologia.®
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Figura 2: Angulo de inclinagdo do pescogo x peso da cabega
Fonte: Tecnologia Cirurgica Internacional

Ainda assim, existem varias opg¢des terapéuticas para a dor ou sindrome do
pescoco de texto, que podem ser medicamentosas, nao invasivas e invasivas. Entre
os métodos nao invasivos, destacam-se a fisioterapia, acupuntura, imobilizacdo e
tracdo. Ja os tratamentos invasivos incluem bloqueios neurais e facetares, além de
procedimentos cirurgicos, reservados para casos de radiculopatia ou mielopatia que

ndo respondem a outras intervengdes.®

Sobretudo, a fisioterapia representa uma importante alternativa para os
individuos com dores cervicais, independentemente da intensidade do desconforto.
Englobando uma variedade de especialidades, essa pratica inclui exercicios,
massagens e orientacdes especificas. Com o acompanhamento de fisioterapeutas, os
pacientes tém como recuperar a qualidade de vida, reduzindo a rigidez articular,
melhorando o aumento da amplitude de movimento cervical, fadiga muscular, ativagao

muscular, dor e desconforto, progredindo na recuperagdo das queixas cervicais.®

Conforme apontado pela International Data Corporation (IDC), muitos usuarios
de smartphones utilizam esses dispositivos de tela para atividades laborais, o que
pode melhorar a comunicagdo com colegas, clientes e parceiros, além de agilizar
processos empresariais por meio da camera fotografica. Contudo, o uso prolongado
tem sido associado a desconfortos musculoesqueléticos. Com a tecnologia cada vez
mais integrada a vida cotidiana, a sindrome do pescog¢o de texto tornou-se uma
preocupacao crescente que afeta a salde e a qualidade de vida globalmente.®



Como proposta de tratamento para o manejo da dor e incapacidades funcionais
na cervical, a terapia manual, isolada ou combinada com exercicios terapéuticos,
apresenta beneficios significativos na mobilidade articular e na funcionalidade do
sistema somatossensorial. A mobilizacdo e manipulacao articular favorecem a adesao
entre os tecidos moles, aumentando a amplitude de movimento e reduzindo o estresse

mecanico na coluna cervical e toracica.”

Portanto, as técnicas de terapia manual abrangem métodos especificos, como
a mobilizagcdo de tecidos moles, a massagem terapéutica e o uso de equipamentos
como o IASTM (Instrument Assisted Soft Tissue Mobilization) € uma técnica de
mobilizagdo de tecidos moles que usa instrumentos para tratar lesées e dores). Essa
técnica miofascial melhora a mobilidade do tecido conjuntivo e promove adaptag¢des
miodinamicas, reduzindo o estresse postural e a dor cervical. Além disso, o MET
(Equivalente Metabdlico da Tarefa, € um valor padronizado utilizado para estimar o
gasto energético da atividade fisica executada, associado a exercicios posturais,
proporcionando alivio da tensdo muscular e melhora da circulagdo sanguinea e

linfatica.8

Sendo assim, a corregdo cinematica da coluna cervical, toracica e escapular
por meio de exercicios e terapia manual auxilia no controle da dor e na reabilitacdo
funcional. A educacéo postural e a ergonomia sao fundamentais, recomendando-se o
ajuste da altura dos dispositivos e a realizagdo de pausas regulares para
alongamentos. Os exercicios terapéuticos, como os alongamentos cervicais e 0

fortalecimento muscular, favorecem a estabilizacido e a melhoria da postura.®

Dentre os recursos auxiliares, a massagem terapéutica e as mobilizagdes
articulares atuam na liberacdo miofascial e no alivio das tensdes. Métodos
complementares, como o uso de TENS e ultrassom terapéutico, contribuem para a
analgesia e a redugao da inflamagao. A Reeducagéao Postural Global (RPG) e o Pilates
terapéutico auxiliam na corregcdo das alteracbes posturais e no fortalecimento da

musculatura estabilizadora.®

Por fim, a consciéncia corporal e a pratica de atividades fisicas regulares sao
estratégias essenciais para evitar posturas prejudiciais e manter a funcionalidade da

coluna cervical.®



2 JUSTIFICATIVA

Sendo assim a fisioterapia oferece uma intervencdo fundamental para a
recuperacao e manutencido da qualidade de vida de pessoas com problemas
cervicais, especialmente devido ao aumento de condigdes como a Sindrome do
Pescoco de Texto, associada ao uso excessivo de dispositivos méveis. A fisioterapia
oferece alivio da dor e restauracdo da funcionalidade por meio de tratamentos
personalizados, incluindo terapia manual, exercicios de fortalecimento e reeducacao
postural. Para garantir resultados eficazes e prevenir novas dores, € fundamental o
desenvolvimento de protocolos baseados em evidéncias, além da necessidade de

pesquisas continuas que validem essas abordagens no cuidado da saude cervical.
3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

O objetivo desta pesquisa € analisar as principais queixas musculoesqueléticas

associadas ao uso de dispositivos com telas entre os usuarios.
3.2 Objetivos Especificos

Avaliar a eficacia da fisioterapia como método de tratamento e prevencao para o

alivio da dor e a melhora da disfungao cervical.
4 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, incluindo revisdes sistematicas
e ensaios clinicos randomizados. Para a pesquisa, foram utilizadas bases de dados
como SciELO, PubMed, Lilacs e PEDro, além de livros e periddicos cientificos
nacionais e internacionais da area da saude. O Google Académico também foi
empregado como ferramenta de busca, utilizando palavras-chave como “dispositivos

moveis”, “saude da coluna cervical” e “sindrome do pescoco de texto”.

Essas mesmas palavras chaves foram traduzidas para o inglés para facilitar a

busca: Mobile Devices; Cervical Spine Health; Text Neck Syndrome.

A metodologia adotada tem como objetivo abordar os impactos posturais e
musculoesqueléticos decorrentes do uso excessivo de dispositivos moveis, bem como
as principais abordagens terapéuticas utilizadas na reabilitagdo dessa condigdo. A

selecao dos estudos priorizou publicagdes dos ultimos cinco anos.



Serao analisadas as estratégias terapéuticas disponiveis, incluindo terapia
manual, exercicios posturais, técnicas de mobilizagdo articular e recursos
complementares, como eletroterapia e massoterapia. Além disso, serdo consideradas
diretrizes ergondmicas e estratégias preventivas, visando a redugédo dos impactos
negativos da sindrome do pescoco de texto. Arevisdo permitira identificar as melhores
praticas para manejo clinico e contribuir para o embasamento cientifico de futuras

pesquisas e intervencgoes fisioterapéuticas.



5 DIAGRAMA

Figura 1 - Diagrama de fluxo do processo de inclus&o dos estudos
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6 RESULTADOS

Modelo do
Trabalho

Autor/Ano
Tortora & .

i Revisao
Derrickson, Tedrica
2011
Karlin et Estudo
al., 2021

Kaya et al., Ensaio clinico

2024 randomizado
Michell et Estudo

al.,, 2023  observacional
Batista et Revisao

al., 2022 Integrativa

Cardoso et Revisao
al., 2021

epidemiolégico

Sistematica

Métodos

Descricdo da anatomia

e fisiologia da coluna
cervical

Pesquisa com
usuarios de redes
sociais sobre queixas
cervicais

Aplicacéo de
facilitacao
neuromuscular
proprioceptiva

Avaliacéo da relagao
entre uso de
smartphone e
alteracdes musculo-
esqueléticas em
universitarios

Analise de estudos
sobre tratamento
fisioterapéutico em
disfuncoes
temporomandibulares

Avaliagao da eficacia
da mobilizacao
articular em idosos
com dor cervical
crénica

Resultados

Fundamentacéao
tedrica sobre a
biomecanica da
regido cervical

Alta prevaléncia
de dor cervical
em usuarios
frequentes de
dispositivos de
tela

Melhora na
mobilidade e dor
cervical

Associagao entre
USO excessivo e
aumento das
queixas cervicais

Melhoras
significativas
relatadas em dor
e fungao

Melhora da dor e
funcdo motora

Conclusao

Base essencial para
compreensao da
sindrome do pescoco
de texto

Ergonomia e
fisioterapia sao
essenciais na
prevengao e
tratamento, reduzindo
sobrecarga
musculoesquelética e
promovendo melhor
qualidade de vida

Técnica eficaz para
reabilitagdo postural,
promovendo
alinhamento
adequado da coluna
cervical e reduzindo
sobrecarga muscular

Recomenda-se
monitoramento do
uso de dispositivos e
implementacao de
programas
educativos
ergondmicos

A fisioterapia é eficaz
e deve ser
considerada no
manejo dessas
disfuncodes, com
impacto positivo
também em regides
cervicais associadas

A mobilizacao
articular é uma
abordagem
recomendada para o
manejo da dor



Modelo do , ~
Autor/Ano Métodos Resultados Conclusao
Trabalho
cervical crénica em
idosos
Tanto a terapia
Ambos os manual quanto o
~ métodos exercicio sao
Bernal- D Comparacao entre .
Ensaio clinico . mostraram eficazes; a escolha
Utrera et ) terapia manual e ~
randomizado .. . reducao pode depender das
al., 2020 exercicios terapéuticos . .0 .
significativa da  preferéncias e
dor condicoes individuais
do paciente

Importancia de
Analise da dor programas

) . Correlagao entre .
cervical, mobilidade e ¢ preventivos voltados

Carolina et Estudo dor cervical e

al., 2023  observacional WIS 9 Coliifels pior controle R oS
postural de focando na postura e
postural .
professores fortalecimento
cervical
Pilates € uma
intervencao
. o Avaliacao dos efeitos Melhoras promissora para
Cemin et Revisao B . ,
: " do método Pilates na consistentes em tratamento da dor
al.,, 2017  Sistematica . ~ . o
dor cervical dor e funcao cervical, contribuindo
para reequilibrio
muscular e postural
- . DUCIEIES Necessidade de
Revisao Analise de tratamentos abordagens
Yang et al., . . N tratamentos
narrativa para dor cervical terapéuticas o :
2023 . " o individualizados para
sistematica cronica apresentam
. . melhores resultados.
eficacia variavel
7 DISCUSSAO

Conforme Tortora e Derrickson (2011), a flexdo do pescogo ao utilizar
dispositivos moéveis pode aumentar o peso suportado pela coluna cervical de 5 kg para
até 27 kg, dependendo do grau de inclinagdo. Esse dado refor¢ca os resultados
observados na Tabela 1, onde a maioria dos participantes relatou sentir desconforto

apods o uso prolongado dos aparelhos, principalmente em posic¢ao inclinada.

Neste estudo, os dados obtidos evidenciam uma forte associacéo entre o uso

prolongado de dispositivos méveis e a presenga de queixas cervicais, como dor,
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rigidez e ma postura. Esses achados sdo consistentes com a literatura. O termo
sindrome do pescoco de texto” foi introduzido pelo quiropraxista americano Dr. Dean
L. Fishman, que descreveu o aumento da sobrecarga sobre as estruturas cervicais
devido a postura de flexdo sustentada da cabeca durante o uso de aparelhos
eletrénicos, que também é reforgada por Karlin et al. (2021), pela alta prevaléncia de

dor cervical em usuarios frequentes de dispositivos de tela.

Kaya et al (2024), também corroboram esses achados, destacando que o uso
continuo de smartphones esta relacionado a alteragbes posturais e dores
musculoesqueléticas, especialmente entre jovens e adultos que utilizam os
dispositivos por varias horas ao dia, como evidenciado pelos participantes da

pesquisa.

Além disso, segundo Michell et al (2022), a postura inadequada prolongada
pode causar adaptagbes musculares negativas, afetando o equilibrio postural e a
funcionalidade cervical. Isso € compativel com a alta incidéncia de queixas de dor e
desconforto relatadas pelos participantes, o que demonstra a relevancia clinica do

problema.

Nesse sentido, torna-se evidente a importancia da atuacéo fisioterapéutica,
como apontado por Batista RR (2023), que destaca a eficacia de condutas como
reeducacao postural, fortalecimento muscular e alongamentos especificos para a
regido cervical. O estudo atual reforga essa visao, ao indicar que a maior parte dos
participantes demonstrou desconhecimento sobre medidas preventivas e posturais
adequadas, evidenciando a necessidade de maior orientacdo e intervencao

profissional.

Complementando essa abordagem, Cardoso et al. (2024), demonstraram em
ensaio clinico que a facilitagcdo neuromuscular proprioceptiva é eficaz na melhora da
dor e da mobilidade cervical, oferecendo bons resultados para a reabilitagéo postural.
De forma semelhante, Bernal-Utrera et al. (2020), apontam que tanto a terapia manual
quanto os exercicios terapéuticos sao eficazes na reducéo da dor cervical, e que a
escolha da intervencdo pode ser individualizada conforme as necessidades do
paciente.

Além disso, Carolina A et al. (2023), analisaram o impacto da dor cervical,

mobilidade cervical e indice de massa corporal no controle postural de professores.
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Os resultados indicaram que professores com cervicalgia e comprometimento severo
da mobilidade cervical apresentaram maior alteragdo do controle postural na posigao
semitandem. Ja na posi¢ao bipodal, aqueles com leve alteracdo da mobilidade e dor
cervical apresentaram menor deslocamento total. Professores obesos demonstraram
menor amplitude de movimento nas dire¢gdes anteroposterior e médio-lateral,

indicando que a obesidade pode influenciar negativamente o controle postural.

Outro recurso promissor € o método Pilates, que, segundo Cemin et al. (2017),
apresenta melhoras consistentes na dor cervical, além de contribuir para o reequilibrio

muscular e postural, sendo uma alternativa terapéutica eficaz na fisioterapia.

De forma complementar, Yang et al. (2023) reforcam que diferentes abordagens
terapéuticas apresentam eficacia variavel no tratamento da dor cervical crénica,
destacando a importancia da individualizagdo das condutas fisioterapéuticas para

melhores resultados clinicos.

Portanto, os resultados obtidos estdo alinhados com os estudos revisados,
demonstrando que o uso inadequado e prolongado de dispositivos méveis € um fator
de risco importante para o surgimento de disfungdes cervicais, sendo imprescindivel
a conscientizagdo da populacdo e a aplicagdo de estratégias fisioterapéuticas

preventivas e corretivas.

8 CONCLUSAO

O presente trabalho demonstrou que o uso prolongado de dispositivos méveis
esta diretamente relacionado ao aumento de queixas musculoesqueléticas,
especialmente na regido cervical, devido a ma postura inadequada por longos
periodos. A sindrome do pescocgo de texto, termo amplamente discutido na literatura,
revela-se uma condi¢cdo cada vez mais frequente na pratica clinica, principalmente
entre jovens e adultos, como consequéncia do avango tecnoldgico e da dependéncia

digital.

A revisao da literatura evidenciou que a ma postura ao utilizar dispositivos
moveis gera sobrecarga nas estruturas cervicais, podendo causar dor, rigidez,
alteragdes posturais e até mesmo quadros degenerativos precoces. Nesse cenario, a
fisioterapia se mostra essencial tanto na prevencdo quanto no tratamento desses

disturbios, por meio de abordagens como terapia manual, exercicios terapéuticos,
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reeducagao postural e recursos complementares como Pilates, eletroterapia e

educacao ergondémica.

Além disso, refor¢a-se a importancia da conscientizacdo da populagdo quanto
ao uso adequado da tecnologia, incentivando pausas regulares, ajustes posturais e a
pratica de atividades fisicas. Estratégias preventivas devem ser implementadas desde
cedo, inclusive em ambientes escolares e de trabalho, para minimizar os impactos

negativos na saude cervical.

Dessa forma, conclui-se que a atuacgao fisioterapéutica € indispensavel para
restaurar a funcionalidade e qualidade de vida dos individuos afetados por disfuncées
cervicais associadas ao uso de dispositivos médveis, sendo necessario, ainda, o
incentivo a novas pesquisas e protocolos que fortalegam a pratica baseada em

evidéncias nessa area em constante crescimento.
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