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Resumo

Este artigo tem como objetivo investigar o impacto do uso prolongado de smartphones na tenséo
muscular, com foco na analise dos principais pontos de tensédo em usuarios diarios. A metodologia foi
conduzida predominantemente utilizando o método qualitativo em conjunto com a técnica de pesquisa
literaria, no intuito de compreender os fendmenos estudados em sua complexidade e particularidades.
A andlise dos principais estudos sobre a tensdo muscular associada ao uso prolongado de
smartphones revela uma preocupac¢do crescente sobre 0s potenciais impactos negativos na saude
fisica dos usuarios. Conclui-se que os pontos de tensdo mais afetados incluem o pescoc¢o, os ombros,
as costas, os pulsos e as maos, refletindo a variedade de atividades realizadas durante o uso do
smartphone. Por fim, destaca-se a importancia de adotar praticas ergondmicas adequadas, fazer
pausas regulares e praticar exercicios de alongamento e fortalecimento para mitigar esses problemas.

Palavras-chave: Smartphones; Tensdo Muscular; Postura Inadequada; Salde Musculoesquelética.

Abstract

This article aims to investigate the impact of prolonged smartphone use on muscle tension, focusing
on the analysis of the main points of tension in daily users. The methodology was predominantly
conducted using the qualitative method in conjunction with the technique of literary research, in order
to understand the studied phenomena in their complexity and particularities. The analysis of the main
studies on muscle tension associated with prolonged smartphone use reveals a growing concern about
the potential negative impacts on users' physical health. It is concluded that the most affected tension
points include the neck, shoulders, back, wrists, and hands, reflecting the variety of activities
performed during smartphone use. Finally, the importance of adopting proper ergonomic practices,
taking regular breaks, and practicing stretching and strengthening exercises to mitigate these issues
is highlighted.

Keywords: Smartphones; Muscle Tension; Poor Posture; Musculoskeletal Health.

1. Introducéo

No século XXI, os smartphones tornaram-se uma extensao virtual do ser
humano, permeando todos os aspectos da vida cotidiana. Esses dispositivos
compactos e multifuncionais revolucionaram a forma como as pessoas Sse
comunicam, trabalham, se entretem e se relacionam com o mundo ao seu redor. No
entanto, com a disseminagdo exponencial do uso de smartphones, crescem também

as preocupacdes sobre os possiveis impactos negativos na saude fisica e mental
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dos usuarios (Porto e Pereira, 2021).

Um dos aspectos mais discutidos e estudados é o impacto do uso prolongado
de smartphones na tensdo muscular. A conveniéncia e a portabilidade desses
dispositivos frequentemente levam os usuérios a adotar posturas inadequadas
durante seu manuseio, resultando em uma sobrecarga muscular cronica. Esta
tensdo muscular prolongada pode manifestar-se de diversas formas, desde
desconforto leve até dores intensas e limitacdes funcionais significativas (Lopes et
al., 2021).

Embora as evidéncias anedoticas e alguns estudos preliminares sugiram
uma associagao entre o uso excessivo de smartphones e a tensdo muscular, ainda
h& uma lacuna significativa no entendimento dos mecanismos subjacentes e na
identificag&o precisa dos pontos de tensdo mais afetados. Desta forma, este artigo
tem como objetivo investigar o impacto do uso prolongado de smartphones na
tensdo muscular, com foco na analise dos principais pontos de tensdo em usuarios
diarios. Com isso, a pesquisa visa preencher essa lacuna, realizando uma analise
dos principais pontos de tensdo em usuarios diarios de smartphones e investigando
0s potenciais efeitos adversos do uso prolongado desses dispositivos na saude
muscular.

Ao compreenderem melhor os padrées de tensdo muscular associados ao
uso de smartphones e os fatores que contribuem para sua ocorréncia, 0s
pesquisadores e fisioterapeutas podem desenvolver diferentes estratégias de
prevencdo e intervencao. Além disso, essa compreensdo mais aprofundada pode
orientar a criacdo de diretrizes e politicas de saude publica voltadas para o uso
saudavel e responsavel da tecnologia moével, visando mitigar os potenciais impactos
negativos na saude dos usuarios.

Dessa forma, esta pesquisa ndo apenas contribuira para o avanco do
conhecimento cientifico sobre os efeitos do uso de smartphones na tensdo
muscular, mas também tera implicacdes praticas importantes para a promocao da

saude e bem-estar dos milhdes de usuarios desses dispositivos ao redor do mundo.
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1.1 Objetivos Gerais

Este artigo tem como objetivo investigar o impacto do uso prolongado de
smartphones na tensdo muscular, com foco na andlise dos principais pontos de

tensdo em usuarios diarios.
2. Revisao da Literatura
2.1 Metodologia

O estudo sera conduzido predominantemente utilizando o método qualitativo
em conjunto com a técnica de pesquisa literaria. Conforme definido por Martinelli
(1999), o método qualitativo de pesquisa € uma abordagem que se utiliza de
procedimentos investigativos para coletar e analisar dados de forma descritiva e
interpretativa, buscando compreender os fendmenos estudados em sua
complexidade e particularidades. Dessa forma, este estudo buscara investigar o
impacto do uso prolongado de smartphones na tensdo muscular, com foco na anélise
dos principais pontos de tensdo em usuarios diarios, por meio deste método
gualitativo.

A abordagem metodolégica adotada compreendera a técnica de pesquisa
literaria, que consistira na revisdo dos principais estudos ja conduzidos sobre o tema,
conforme delineado por Marconi e Lakatos (2003). A pesquisa literaria seréa realizada
em bases de dados especializadas, tais como repositérios institucionais e portais de
orgados governamentais. Essa selegcdo é embasada na observancia de rigorosos
critérios de qualidade nessas bases, os quais garantem a credibilidade e a
confiabilidade das informacdes disponibilizadas.

Serdo coletados os artigos em lingua portuguesa e, excepcionalmente, em
lingua inglesa, publicados nos ultimos cinco anos, com excecéo de autores classicos
indispensaveis sobre o tema, por meio de palavras-chave como: Smartphones;
Tensdo Muscular; Postura Inadequada; e Saude Musculoesquelética. Com isso,
serédo colhidos, de forma subjetivista, estudos que tratam sobre a relacao direta entre
0 tempo de uso dos dispositivos moveis e o desenvolvimento de tensdo muscular;
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estudos que analisam como a postura durante o uso de smartphones contribui para
a sobrecarga muscular e quais séo as posi¢cdes mais frequentemente associadas a
problemas musculares; e artigos que propdéem meétodos para prevenir ou mitigar 0s
efeitos negativos do uso de smartphones na tensdo muscular. De acordo com
Marconi e Lakatos (2003), o método subjetivista € uma técnica de pesquisa que
valoriza a subjetividade e a interpretacdo dos dados pelo investigador. Essa
abordagem é frequentemente utilizada em pesquisas qualitativas, onde o contexto e
as experiéncias do pesquisador sdo essenciais para a constru¢cdo do conhecimento.

Por fim, apds a coleta dos dados, proceder-se-a a analise dos conteudos, a
gual também sera orientada pelo método subjetivista. Esta analise levarda em
consideracdo o0s objetivos da pesquisa e as hipoteses levantadas, resultando no
desenvolvimento final deste trabalho, fundamentado nas reflexdes realizadas ao

longo do processo.

2.2 Breve histérico sobre a evolugcdo dos smartphones e sua integracéo na
vida cotidiana

Ao longo das Ultimas décadas, uma revolucdo tecnoldgica transformou
drasticamente a forma como as pessoas se comunicam, trabalham e interagem com
o mundo ao seu redor. Nesse contexto, os smartphones surgiram como uma das
inovagbes mais influentes, moldando significativamente a vida cotidiana e se
tornando uma extensdo essencial dos usuarios (Le&o, 2023).

Segundo Sena (2013), o advento dos smartphones remonta aos primeiros
dispositivos méveis e computadores portateis dos anos 1980 e 1990. No entanto, foi
apenas no inicio do século XXl que os smartphones como os conhecemos hoje
comecaram a surgir. O langcamento do iPhone pela Apple em 2007 marcou um ponto
de virada significativo, apresentando um dispositivo que combinava telefone,
reprodutor de midia e acesso a internet em um anico pacote elegante e intuitivo.
Esse marco ndo apenas definiu uma nova categoria de dispositivos eletronicos, mas
também desencadeou uma revolucdo na forma como as pessoas se conectam e
interagem com a tecnologia.

Desde entdo, os smartphones evoluiram exponencialmente em termos de

poder de processamento, capacidade de armazenamento, qualidade de tela e
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recursos de conectividade. O surgimento de sistemas operacionais méveis, como o
iOS da Apple e o Android do Google, proporcionou uma plataforma para o
desenvolvimento de milhares de aplicativos que abrangem uma ampla gama de
funcionalidades, desde comunicacdo e produtividade até entretenimento e saude
(Santos, 2019).

A integracdo dos smartphones na vida cotidiana foi rapida e abrangente.
Esses dispositivos se tornaram essenciais para a comunicacdo instantanea,
permitindo chamadas de voz, mensagens de texto, e-mails e videoconferéncias em
qualquer lugar e a qualquer momento. Além disso, os smartphones revolucionaram
a forma como as pessoas consomem midia, proporcionando acesso instantaneo a
musicas, filmes, noticias e redes sociais em um Unico dispositivo portatil.

No entanto, essa ubiquidade e conveniéncia ndo vieram sem custos. Segundo
Oliveira (2022), o uso prolongado de smartphones tem sido associado a uma série
de questbes de saude, incluindo problemas musculoesqueléticos. Os usuarios
diarios muitas vezes enfrentam tensdo muscular devido a postura inadequada e aos
movimentos repetitivos exigidos pelo uso constante desses dispositivos, como
mostram os estudos de Costa e Ventura (2020).

Portanto, enquanto os smartphones continuam a desempenhar um papel
fundamental na vida cotidiana, € crucial entender e mitigar os potenciais impactos
negativos que seu uso prolongado pode ter sobre a saude fisica dos usuarios.
Investigar os principais pontos de tensdo em usuarios diarios é essencial para
desenvolver estratégias de prevencao e intervencao eficazes, garantindo que as
pessoas possam desfrutar dos beneficios da tecnologia sem comprometer seu bem-

estar muscular.

2.3 Principais efeitos do uso de dispositivos moéveis na postura corporal

Conforme supramencionado, o uso generalizado de dispositivos moveis,
como os smartphones, revolucionou a maneira como as pessoas se comunicam,
trabalham e entretem. No entanto, essa conveniéncia tecnologica trouxe consigo
uma série de preocupacdes relacionadas a saude, especialmente no que diz respeito

a postura corporal. Segundo Oliveira (2022), os efeitos do uso prolongado de
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dispositivos moveis na postura corporal sdo cada vez mais reconhecidos e
preocupam profissionais de saude em todo o mundo.

Uma das principais preocupacfes € o impacto negativo que 0 USO excessivo
de dispositivos moveis pode ter na postura da coluna vertebral. De acordo com
Karling, Hajjar, Souza (2021), muitas pessoas tendem a inclinar a cabeca para frente
ao usar seus dispositivos, o0 que pode levar a uma condicdo conhecida como
"pescoco de texto" ou "pescoco de celular'. Esse comportamento coloca uma
pressao adicional sobre a coluna cervical, aumentando o risco de dores de cabeca,
dores no pescoco, ombros e costas, bem como problemas mais graves a longo
prazo, como hérnias de disco e degeneracao da coluna vertebral.

Além disso, o uso prolongado de dispositivos moveis muitas vezes envolve
permanecer sentado por longos periodos, o que pode levar a uma postura corporal
inadequada (Candido, 2018). Muitas pessoas adotam uma posi¢céo curvada ao usar
seus dispositivos, 0 que pode resultar em uma série de problemas
musculoesqueléticos, incluindo dores nas costas, fraqueza muscular e rigidez

articular. Segundo Camargo, Guedes e Sa (2022),

o nivel da lesdo esta diretamente ligado aotempo de uso do
smartphone e que este tempo somado a ma postura sdo 0s
responsaveis pelo maior risco de problemas osteoarticulares
e musculares, principalmente & postura com o pescoc¢o posicionado

para frente e para baixo (Camargo, Guedes e Sa, 2022, p. 10)

Portanto, a combinacdo de uso prolongado de dispositivos moveis e postura

inadequada constitui um risco consideravel para a saude musculoesquelética.

Outra preocupacdo € o impacto do uso de dispositivos méveis na postura das
maos e dos pulsos. Digitar em telas pequenas por longos periodos pode levar a uma
tensdo excessiva nos musculos das méos e dos pulsos, aumentando o risco de
lesBes por esforco repetitivo, como a sindrome do tunel do carpo (Melicio e Costa
Neto, 2020).
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Para Andrade et al., (2023), além dos efeitos fisicos, 0 uso excessivo de
dispositivos méveis também pode afetar a postura mental e emocional das pessoas.
O vicio em dispositivos méveis pode levar a uma postura de cabeca baixa, com 0s
olhos fixos na tela, em detrimento das interacbes sociais e da conexdao com o
ambiente ao redor — o0 que pode contribuir para sentimentos de isolamento,
ansiedade e depressao.

De acordo com Oliveira (2022), para mitigar os efeitos negativos do uso de
dispositivos moveis na postura corporal, é importante adotar algumas medidas
preventivas, como praticar uma boa ergonomia ao usar dispositivos moveis,
mantendo a tela na altura dos olhos e os bracos em um angulo confortavel. Além
disso, € importante fazer pausas frequentes para se alongar e mudar de posicéo, e
praticar exercicios que fortalecam os musculos do pescoco, das costas e dos pulsos
(Porto e Pereira, 2021).

Para Dums (2023), a pratica consistente de exercicios fisicos contribui para a
remodelacdo 6ssea e o aumento da forca muscular. Nesse sentido, dado que o uso
prolongado de smartphones pode levar a pontos de tensdo muscular significativos,
a promocdo de atividades fisicas pode ajudar a contrabalancar esses efeitos
negativos, contribuindo para a satde muscular e a prevencao de lesdes em usuarios

regulares.

2.4 Tensbes musculoesqueléticas em usuarios diarios de smartphones:

analise dos principais pontos de tenséao

Como mostra na Tabela 1, os principais pontos de tensdo em usuarios diarios
de smartphones estdo geralmente relacionados as areas do corpo que estdo mais
envolvidas no manuseio do dispositivo e na manutencéo de uma postura inadequada
durante o uso prolongado (Candido, 2018; Ahmed, 2021). De acordo com Alves,
Lucas e Nogaroto (2021), a utilizagdo excessiva desse tipo de dispositivo ocasiona
comportamentos posturais indesejaveis, 0s quais associados ao tempo de utilizacéo,
podem gerar altera¢cdes importantes e prejuizos musculoesqueléticos. Segundo o0s

autores, 0s principais problemas musculoesqueléticos identificados incluem:
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Tabela 1 - Principais problemas musculoesqueléticos em usuarios diarios de

smartphones

Problema Descricao

Dor Musculoesquelética E causada pela tensdo nos musculos do pescoco, ombros,
costas, pulsos e maos devido a postura inadequada e ao
uso constante dos dedos para digitar mensagens e
navegar nas telas.

Pontos de Gatilho Sao areas sensiveis nos muasculos que causam dor
guando pressionadas, desenvolvidas devido ao uso
excessivo e repetitivo dos musculos durante a digitacao e
a navegacao no smartphone.

Problemas Posturais Inclui inclinacdo para frente da cabeca, postura inclinada
para frente ao segurar o smartphone e postura
inadequada ao sentar por longos periodos enquanto usa
o dispositivo.

Sindrome do Tunel do Carpo | Problema causado pela compressao do nervo mediano no
pulso devido ao uso constante dos dedos para digitar
mensagens e havegar nas telas sensiveis ao toque.

Fonte: elaborado pelos autores.

A Tabela 1 apresenta, a partir dos estudos de Alves, Lucas e Nogaroto (2021),
uma sintese clara e concisa dos principais problemas musculoesqueléticos
associados ao uso prolongado de smartphones. O primeiro problema destacado é a
dor musculoesquelética, que abrange uma série de areas do corpo, incluindo
pescoco, ombros, costas, pulsos e maos. Essa dor é atribuida principalmente a
postura inadequada adotada ao utilizar o smartphone, como inclinar a cabeca para
frente e segurar o dispositivo de forma desconfortavel por longos periodos (Bueno,
2017). Além disso, o constante uso dos dedos para digitar mensagens e navegar nas
telas sensiveis ao toque contribui para a tensdo muscular.

Em seguida, sdo mencionados os pontos de gatilho, que sdo areas sensiveis
nos musculos que causam dor quando pressionadas. Esses pontos podem se
desenvolver devido ao uso excessivo e repetitivo dos musculos durante a utilizacdo
do smartphone, especialmente durante a digitacdo e a navegacao nas telas. Essa é
uma complicacédo adicional que pode surgir além da dor musculoesquelética geral
(D’avila e Cerqueira, 2020).
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Outro aspecto abordado sdo os problemas posturais decorrentes do uso
prolongado do smartphone. Esses problemas incluem nédo apenas a inclinacdo para
frente da cabeca, mas também a postura inclinada para frente ao segurar o
dispositivo e a postura inadequada ao sentar por longos periodos enquanto utiliza o
smartphone (Cedin et al., 2019). Essas posturas inadequadas podem resultar em
tensdo adicional nos musculos e contribuir para a dor e desconforto
musculoesquelético.

Por fim, é destacada a sindrome do tanel do carpo, uma condi¢cdo dolorosa
causada pela compressdo do nervo mediano no pulso. Essa sindrome é
particularmente relevante devido ao constante uso dos dedos para digitar
mensagens e navegar nas telas sensiveis ao togue, aumentando o risco de
desenvolvimento dessa condicéo (Guterres et al., 2017).

Em sintese, a tabela fornece uma visdo generalista dos principais problemas
musculoesqueléticos associados ao uso de smartphones e destaca a importancia de
adotar praticas ergonémicas adequadas e fazer pausas regulares para minimizar o
impacto negativo na salude musculoesquelética. Além disso, ressalta a importancia
de conscientizacdo e educacao sobre 0s riscos associados ao USO excessSivo e

inadequado de dispositivos moveis.

2.5 Praticas para mitigar problemas musculoesqueléticos associados ao uso
de smartphones

Segundo Porto e Pereira (2021), o uso prolongado de smartphones tem sido
associado a uma variedade de problemas musculoesqueléticos, desde dores no
pescoco e nas costas até lesbes por esfor¢o repetitivo nos pulsos e maos. No
entanto, adotar algumas praticas simples pode ajudar a diminuir esses problemas e
promover uma experiéncia de uso mais saudavel e confortdvel, como mostra na
Tabela 2:
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Tabela 2 - Praticas recomendadas para uso saudavel de smartphones

Prética Descricao

Postura Adequada Mantenha uma postura ergondmica ao usar o
smartphone, segurando o dispositivo na altura dos olhos
para reduzir a inclinagcdo do pescoco e mantendo 0s
ombros relaxados. Evite curvar-se para frente ou inclinar
a cabeca para baixo por longos periodos.

Intervalos Regulares Faca pausas regulares durante o uso do smartphone
para alongar os musculos e aliviar a tenséo. Siga a regra
"20-20-20": a cada 20 minutos, desvie o olhar da tela do
smartphone e concentre-se em algo a uma distancia de
pelo menos 20 pés por pelo menos 20 segundos.

Exercicios de Alongamento Pratique exercicios de alongamento especificos para os
musculos do pescogo, ombros, costas, pulsos e méos
para reduzir a rigidez muscular e melhorar a flexibilidade.

Uso de Suportes Considere o uso de suportes ergondmicos para
smartphones, como suportes de mesa ou suportes de
mao, para manter o dispositivo em uma posicdo
confortavel e reduzir a tensdo nos muasculos.

Alternancia de Dedos Alterne os dedos utilizados ao digitar mensagens de texto
ou navegar nas telas sensiveis ao toque para reduzir a
tensdo nos dedos, maos e pulsos e prevenir lesées por
esforco repetitivo.

Limitacdo do Tempo de Uso | Reduza o tempo total gasto usando o smartphone para
beneficiar a satde musculoesquelética, reduzir a fadiga
ocular e promover um equilibrio saudavel entre o tempo
online e offline.

Exercicios de Fortalecimento | Pratique exercicios de fortalecimento muscular para os
musculos do pescogo, ombros, costas, pulsos e maos
para melhorar a resisténcia muscular e reduzir o risco de
lesbes.

Fonte: elaborado pelos autores.

A tabela resume, a partir dos estudos de Nunes et al. (2021); Abdon et. al.
(2022); Pinheiro e Goées (2020); Ricardo (2022); e Araujo et al. (2022), uma série de
medidas que podem ser adotadas para diminuir os problemas musculoesqueléticos
associados ao uso prolongado desses dispositivos realizados. Cada pratica €
acompanhada por uma breve descricdo de sua importancia e beneficios,

proporcionando aos usuarios uma compreensao clara de como implementar essas
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recomendacdes em sua rotina diaria de uso de smartphones. Apesar disso, Oliveira

(2022) ressalta que

a importancia do profissional de fisioterapia € indiscutivel, uma vez
que além de atuar na questdo terapéutica, também contribui para a
elaboragcdo de protocolos e, consequentemente, na producdo do
conhecimento (Oliveira, 2022, p. 25).

Nesse sentido, ao seguir essas praticas, 0os usuarios podem reduzir a tensao
muscular, prevenir lesbes por esforco repetitivo e promover uma postura mais
saudavel ao utilizar seus dispositivos méveis (Porto e Pereira, 2021). No entanto,
somente um profissional pode realizar uma avaliagdo completa do paciente,
identificar os pontos de tensdo especificos e desenvolver um plano de tratamento
personalizado para atender as necessidades individuais (Oliveira, 2022).

Por fim, a tabela serve como um guia pratico e acessivel para os usuarios de
smartphones, incentivando a adocdo de habitos que promovam uma experiéncia de
uso mais confortdvel e saudavel a longo prazo. Essas praticas ndo apenas
beneficiam a saude musculoesquelética, mas também contribuem para o bem-estar

geral dos usuérios, melhorando sua qualidade de vida digital.
3. Consideragdes Finais

A andlise dos principais estudos sobre a tensdo muscular associada ao uso
prolongado de smartphones revela uma preocupacgéo crescente sobre 0s potenciais
impactos negativos na saude fisica dos usuarios. A postura inadequada e o0s
movimentos repetitivos exigidos pelo manuseio constante desses dispositivos tém
sido associados a uma série de problemas musculoesqueléticos, desde dores
musculares leves até condi¢cdes mais graves, como a sindrome do tunel do carpo.

Os pontos de tensdo mais afetados incluem o pescoco, os ombros, as costas,
0s pulsos e as méaos, refletindo a variedade de atividades realizadas durante o uso
do smartphone. A pesquisa destaca a importancia de adotar praticas ergondmicas

adequadas, fazer pausas regulares e praticar exercicios de alongamento e
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fortalecimento para mitigar esses problemas. Além disso, é essencial promover a
conscientizacdo sobre 0s riscos associados ao uso excessivo e inadequado de
dispositivos méveis, bem como desenvolver diretrizes e politicas de saude publica
para incentivar um uso mais saudavel e responséavel da tecnologia mével.

Em suma, compreender os padrdes de tensdo muscular relacionados ao uso
de smartphones e implementar medidas preventivas e de intervencdo séo cruciais
para garantir o bem-estar fisico dos milhdes de usuérios ao redor do mundo. Essa
pesquisa ndo apenas contribui para 0 avan¢o do conhecimento cientifico sobre os
efeitos do uso de smartphones na saude muscular, mas também tem implicacdes
praticas importantes para a promoc¢ao da saude e qualidade de vida digital dos

individuos.
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