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A RELAÇÃO ENTRE ALTERAÇÕES POSTURAIS E GORDURA 
LOCALIZADA: REVISÃO DE LITERATURA

CHANGES POSTURAL AND LOCATED FAT: LITERATURE REVIEW

RESUMO

A distribuição da gordura interfere no alinhamento do corpo. O 
estudo teve como objetivo verificar a relação entre alterações posturais 
e gordura localizada. Tratou-se de um estudo de revisão de literatura 
através do levantamento na língua portuguesa de artigos indexados às 
bases de dados MEDLINE, LILACS, SciELO, PubMed e demais fontes 
de pesquisa. Foram utilizados como descritores: distribuição da gordura 
corporal, postura, tamanho corporal. Inicialmente, foram encontrados 
89 artigos e, após análise, 18 estudos foram selecionados. Os dados fo-
ram registrados em fichamentos considerando a relevância do conteúdo. 
Verificou-se que o aumento do peso altera a massa e o centro de gravi-
dade, afeta as estruturas físicas e compromete a postura. Na presença de 
desvio na coluna ocorre um desalinhamento que favorece o acúmulo de 
gordura agravado pela hipotonia muscular. Concluiu-se que a má postu-
ra associada à fraqueza muscular pode ser um fator favorável ao acúmulo 
de gordura.

Palavras-chave: Distribuição da Gordura Corporal. Tamanho corporal. 
Obesidade.

ABSTRACT

The distribution of the fat affects the alignment of the body. The aim 
of the study was to ascertain the relationship between postural changes and 
localized fat. It was a bibliographic study by surveying the portuguese lan-
guage articles indexed in MEDLINE, LILACS, SciELO e PubMed and other 
research sources. The following keywords were used: Body fat distribution, 
posture, body size. Initially 89 articles were found and after selection 10 
studies were analyzed. Data were recorded in record keeping considering 
the relevance of content. It was found that the increase in mass and weight 
changes the center of gravity affects the structure and the physical posture. 
The relationship between localized fat and poor posture occurs when a de-
viation in the column promotes a misalignment resulting in compression of 
the intervertebral spaces favoring the accumulation of fat. It was concluded 
that the correct poor posture and physiological alignment may be a favor-
able factor to fat accumulation.

Keywords: Body Fat Distribution. Ideal Posture. Body Size.
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1 introdução

A gordura corporal desempenha fun-
ções importantes no corpo humano, porém, 
quando em excesso, pode causar sérios distúr-
bios à saúde, além de ser indesejável nos pa-
drões estéticos da sociedade contemporânea 
(GOMES; DAMAZIO, 2013; BORGES, 2006; 
PEREIRA, 2007).  

De acordo com Borges (2006) uma das 
funções do tecido adiposo em nosso organis-
mo é a caracterização das diferenças de con-
torno corporal feminino e masculino. Kendall 
et al. (2007) afirmam que as variações do con-
torno corporal correlacionam-se às variações 
do alinhamento esquelético independente-
mente da sua constituição. Dessa forma, o 
contorno do corpo mostra a relação entre as 
estruturas esqueléticas e a superfície no ali-
nhamento ideal, além de ocorrerem variações 
segundo o tipo, o tamanho e a forma do corpo, 
bem como as suas proporções constituindo-se 
fatores considerados na distribuição do peso.

Apesar das pessoas não darem tanta im-
portância à postura corporal, ela pode influen-
ciar significativamente na saúde e bem-estar 
(BRAUN; SIMOSON, 2007). Fatores externos 
exercem efeitos consideráveis sobre a mesma 
(BACHIEGA, 2006), envolvendo também as-
pectos psicológicos relacionados à imagem 
corporal (ALMEIDA; OLIVEIRA; VIEIRA, 
2008) comprovando a estreita relação entre a 
personalidade e autoestima de um indivíduo, 
em que a má postura também contribui em 
vários aspectos que incomodam a estética do 
corpo (KRUSE et al., 2012; SATO; TOLDO; 
BERTOLINI, 2011; PAZETTO, 2010; SAUR; 
PASIAN, 2008).

Atualmente, a busca pela saúde do cor-
po e boa forma física recebe grande destaque 
e importância em nossa sociedade, favorecen-
do a crescente busca por tratamentos estéticos 
na tentativa de melhorar a aparência corporal, 
ao passo que o aumento da gordura corporal, 
especialmente a localizada, contribui para a 
baixa autoestima. Opondo-se a isto, os servi-
ços e tratamentos estéticos são requisitados 
na tentativa de melhorar a aparência corporal 

com vistas a elevar a autoestima e satisfação 
pessoal. 

Porém, na prática, eleger as intervenções 
estratégicas mais adequadas que possam resta-
belecer a harmonia corporal não é uma tarefa 
simples ou de fácil execução. Exigem o pleno 
conhecimento da disfunção estética em ques-
tão, de suas causas e manifestações fisiológicas, 
sem mencionar que o sucesso nos resultados 
de protocolos estéticos depende fundamen-
talmente disto (conhecer e saber intervir nos 
mecanismos envolvidos).

Portanto, realizar estudos relacionados 
aos aspectos teóricos e práticos nos tratamen-
tos das disfunções estéticas é fundamental-
mente importante nas práticas profissionais 
realizadas em centros e clínicas de estética e 
beleza. Pretende-se, portanto, através deste es-
tudo de realizar uma revisão de literatura para 
verificar a relação entre alterações posturais e 
gordura localizada.

2 metodologia

Tratou-se de uma revisão de literatura 
baseada na consulta às seguintes bases de da-
dos: MEDLINE, LILACS, SciELO e PubMed, 
periódicos e bibliotecas de ambiente Online 
de instituições de ensino superior reconhe-
cidas pelo MEC. Também foram realizadas 
consultas a livros acadêmicos utilizando como 
descritores na língua portuguesa: distribuição 
da gordura corporal; postura ideal; tamanho 
corporal; associados entre si ou isoladamente, 
estabelecendo as seguintes interfaces: “postura 
vs. obesidade”, “distribuição da gordura corpo-
ral vs. postura ideal”, “distribuição da gordura 
corporal vs. tamanho corporal”. Foram priori-
zados estudos publicados nos últimos 10 anos, 
porém alguns com mais tempo de publicação 
foram inseridos proporcionando maior subs-
trato ao estudo.

Os artigos para serem selecionados de-
veriam relacionar-se à distribuição da gordura 
corporal com o tamanho corporal e a postura 
ideal. Excluíram-se trabalhos com metodolo-
gia fraca, ou seja, que não expusessem de for-
ma clara e objetiva como ocorreram o proces-
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so de desenvolvimento do estudo, publicações 
que não corresponderam aos objetivos do es-
tudo ou que não estavam na língua supracitada 
e os de fontes não confiáveis (não indexados às 
bases de dados supracitadas).

Através da busca eletrônica foram en-
contrados 89 estudos correlatos, porém, so-
mente 10 foram selecionados por correspon-
derem aos objetivos da pesquisa, dentre eles:  
2 (dois) capítulos de livros, 3 (três) artigos 
científicos, 1 (uma) dissertações de Mestrado, 
2 (duas) Monografias, 2 artigos publicados em 
anais de eventos. 

Procedeu-se a análise das publicações 
da seguinte forma: primeiramente, analisou-se 
individualmente o título e resumo dos artigos 
obtidos na busca eletrônica e, em seguida, ana-
lisados na íntegra para então ao final, após cri-
teriosa avaliação, serem selecionadas.  Quanto 
aos livros adotados foram considerados o tema 
e conteúdo abordados e sua relação com os ob-
jetivos do estudo.  A análise individual do títu-
lo e resumos dos artigos permitiu a aplicação 
dos critérios de inclusão e exclusão, onde os 
dados foram registrados em fichas bibliográ-

ficas considerando a importância de seu con-
teúdo. Após a análise, os trabalhos e os dados 
coletados foram organizados em um quadro 
que discute os principais achados relacionados 
a interface “obesidade vs. alterações posturais”.

Entretanto, reportando-se ao objetivo 
principal deste estudo, a interface “gordura 
localizada vs. alterações posturais”, não obtive-
mos nenhuma publicação que tratasse especi-
ficamente sobre o assunto dentro do contexto 
da estética. Dessa forma, os descritores deter-
minados como pontos-chave para a consulta 
aos bancos de dados foram estabelecidos a 
partir de correlações ao tema proposto resul-
tando, assim, nas interfaces já apresentadas.

3 RESULTADOS E DISCUSSÕES

O Quadro 01 apresenta 10 (dez) estu-
dos que abordam a relação entre obesidade e 
alterações posturais. Verificou-se que princi-
pal consideração é que quanto maior o grau 
de obesidade maior o risco do surgimento de 
alterações posturais, problemas ortopédicos, 
como dores musculoesqueléticas.

AUTOR(ES) / 
ANO

TIPO DE
PUBLICAÇÃO

TÍTULO DO
TRABALHO

PRINCIPAIS
CONSIDERAÇÕES

Kendall et al. 
(2007) Capítulo de livro Postura

As variações do contorno corporal estão rela-
cionadas às variações do alinhamento esque-
lético. O contorno corporal mostra a relação 
entre as estruturas esqueléticas e a superfície 
no alinhamento ideal conforme as diversas 
variações segundo o tipo, tamanho, forma e 
proporções do corpo, fatores estes considera-
dos na distribuição do peso.

Strottmann e 
Santana (2013)

Artigo publica-
do em anais de 

evento

Postura corporal e a reeduca-
ção postural global: defini-

ções teóricas. 

A boa postura depende diretamente do co-
nhecimento e do relacionamento dos indiví-
duos em relação ao próprio corpo. Existem 
inúmeros fatores que influenciam uma postu-
ra errada. Entre os problemas mais comuns da 
coluna estão a escoliose, a cifose e a lombalgia. 
Problemas de postura trazem consequências 
desagradáveis. Porém, não é só dor nas costas. 
Várias doenças, como enxaquecas, pedra nos 
rins, varizes e até aquela ‘’barriguinha’’ salien-
te podem ser causadas por má postura.

Quadro 01 - Estudos encontrados sobre a relação entre obesidade x alterações posturais ( n=10).

Continua.
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AUTOR(ES) / 
ANO

TIPO DE
PUBLICAÇÃO

TÍTULO DO
TRABALHO

PRINCIPAIS
CONSIDERAÇÕES

Pazetto (2010) Monografia

Proposta de tratamento para 
indivíduos com sobrepeso e 
obesidade que apresentam 
dores lombares através do 

método Pilates. 

Obesos estão mais suscetíveis a lesões devido 
a sobrecarga elevada nos segmentos corporais 
decorrentes do excesso de massa. As altera-
ções posturais mais encontradas nos indiví-
duos obesos são valgismo e varismo de joelho, 
aumento da cifose torácica, abdômen protu-
so e anteversão pélvica. Indivíduos obesos 
apresentam o abdômen protuso associados 
geralmente com fraquezas e encurtamentos 
musculares importantes acarretando dores na 
região lombar devido à sobrecarga excessiva.

Gomes e 
Damazio (2013) Capítulo de livro Lipodistrofia.

Os desvios posturais favorecem o surgimento 
de gordura localizada (GL) e lipodistrofia gi-
nóide (LPG). 

Bachiega (2006) Dissertação de 
mestrado [online].

A prevalência de sobrepeso 
e obesidade em escolares e a 

influência nas alterações pos-
turais do aparelho locomotor. 

O excesso de massa corporal pode ser um fa-
tor significativo para o risco de alterações pos-
turais e patologias associadas.

Bankoff, 
Schimdt e Bar-

ros (2003)

Artigo científico 
[online].

Estudo das alterações morfo-
lógicas do sistema locomotor: 
postura corporal x obesidade.  

Considerável incidência de desvios posturais: 
lordose cervical, cifose, hiperlordose, conve-
xidade sacral aumentada, inclinação pélvica, 
aumento excessivo da região do abdome e di-
minuição das distâncias entre o meato acústi-
co externo e os ombros.

Brandalize e 
Leite (2010)

Artigo científico 
[online]

Alterações ortopédicas em 
crianças e adolescentes 

obesos. 

Crianças e adolescentes obesos são mais 
predispostos a apresentar complicações or-
topédicas. Principais problemas relatados: 
hiperlordose lombar, joelhos valgos, dores 
musculoesqueléticas, principalmente na co-
luna lombar e membros inferiores. Os prin-
cipais fatores incluem aumento da sobrecarga 
articular, associado à fragilidade óssea em fase 
de crescimento e à diminuição da estabilidade 
postural, que aumenta as necessidades mecâ-
nicas regionais.

Pazetto (2010) Monografia [on-
line].

Proposta de tratamento para 
indivíduos com sobrepeso e 

obesidade.

Indivíduos obesos apresentam o abdômen 
protuso associados com fraqueza e encurta-
mento muscular, acarretando dores na região 
lombar devido à sobrecarga excessiva.

Sato, Toldo e 
Bertolini (2011).

Artigo publicado 
em anais de even-

to [online].

Caracterização da postura de 
indivíduos obesos. 

Os distúrbios posturais do indivíduo obeso 
estão diretamente relacionados com deslo-
camento do centro de equilíbrio ocasionado 
pelo acúmulo de gordura abdominal gerando 
assim uma adaptação postural, que é a ante-
versão pélvica. 

Siqueira e Silva 
(2011).

Artigo científico 
[online].

Alterações posturais da 
coluna e instabilidade lombar 

no indivíduo obeso. 

A distribuição da gordura corporal interfe-
re no alinhamento do corpo e promove uma 
sobrecarga favorecendo ao aparecimento de 
desvios posturais, sendo que obesos possuem 
uma maior probabilidade de serem acometi-
dos com estes distúrbios decorrentes da de-
posição do tecido adiposo, especialmente no 
abdômen. 

Continuação.

Fonte: Dados da pesquisa (2015).
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Bankoff, Schimdt e Barros (2003) rela-
tam que devido ao aumento de peso ocorrem 
alterações na massa corpórea e, consequen-
temente, o centro de gravidade do indivíduo 
também sofre alterações significativas. Siquei-
ra e Silva (2011) afirmam que sob a influência 
desse desequilíbrio biomecânico causado, es-
pecialmente pelo acúmulo da gordura central, 
ainda pode ocorrer uma hipotrofia muscular 
associada ao atraso da ativação dos músculos 
estabilizadores da coluna, contribuindo, assim, 
para o aparecimento da instabilidade lombar. 

	 Sato, Toldo e Bertolini (2011) destacam 
que os distúrbios posturais estão diretamente 
relacionados com deslocamento do centro de 
equilíbrio ocasionado pelo acúmulo de gor-
dura gerando assim uma adaptação postural 
que ocasiona outras adaptações como, por 
exemplo, a formação da hiperlordose lombar 
no caso do acúmulo de gordura na região ab-
dominal que resulta numa anteversão pélvica. 
Dessa forma, as alterações da massa corpórea 
acabam afetando as estruturas físicas do indi-
víduo, alterando a sua postura.

Brandalize e Leite (2010) relatam que 
a grande incidência de joelho valgo se expli-
ca pelo aumento da anteversão pélvica, re-
sultando na rotação interna do quadril e que, 
associado ao acúmulo de gordura na região 
das coxas, causa o afastamento da região dos 
maléolos, promovendo a abertura do compar-
timento medial e uma hiperpressão no com-
partimento lateral do joelho. 

Bankoff, Schimdt e Barros (2003) des-
tacam o valgismo dos joelhos, o chatismo do 
pé e a hiperlordose lombar os principais danos 
causados pela sobrecarga corpórea e, também, 
devido ao sedentarismo que favorece ainda 
mais um acúmulo maior de gordura.

Sato, Toldo e Bertolini (2011) concor-
dam com Brandalize e Leite (2010) que tal 
postura, inicialmente temporária e flexível, 
surge de forma compensatória para melhorar 
a estabilidade, porém, passa a ser considera-
da patológica a partir do momento em que se 
torna fixa resultante das adaptações muscula-
res e retrações capsulo-ligamentares, podendo 
causar dores no sistema osteomioarticular. Os 
mesmos autores supracitados relatam ainda 

que na ocorrência de um abdômen protuso, o 
centro de gravidade desloca-se anteriormente 
resultando adaptações na coluna vertebral e 
nos membros inferiores. Nessa situação, geral-
mente, ocorre um aumento da lordose lombar 
com cifose dorsal compensatória na coluna, 
favorecendo à hiperlordose cervical e anterio-
rização da cabeça. 

Dessa forma, o esforço para manter a 
estabilidade corporal, ocasionado pelo exces-
so de massa corporal, aumenta as necessida-
des mecânicas do corpo e, consequentemente, 
aumenta o gasto energético desfavorecendo, 
principalmente indivíduos obesos, na reali-
zação de atividades físicas habituais, inclusive 
na marcha, propiciando a instalação de qua-
dros dolorosos (SATO; TOLDO; BERTOLINI, 
2011; BRANDALIZE; LEITE, 2010). 

Pazetto (2010) faz menção ao sobrepeso 
devido à possibilidade de gerar lesões no sis-
tema musculoesquelético causando alterações 
significativas na coluna vertebral, ocasionando 
dores crônicas nessa região e que, associada ou 
não com o aumento de peso, hoje é considera-
do um grande problema para a saúde pública 
haja vista a elevada incidência na população 
resultando, assim, na incapacidade temporária 
ou definitiva para atividades da vida diária e 
profissional. 

De um modo geral, a ocorrência da li-
podistrofia depende dos hormônios do orga-
nismo responsáveis pelo armazenamento e 
quebra de gordura, predominando fatores ex-
ternos como, por exemplo, uma dieta hiperca-
lórica (caraterizada como fator determinante), 
além da predisposição hereditária (genética) 
e do sedentarismo (PEREIRA, 2007). Entre-
tanto, Gomes e Damazio (2013) apontam os 
desvios posturais como um fator agravante e 
predisponente para causar o acúmulo de gor-
dura em determinadas regiões do corpo, espe-
cialmente na mulher. 

Segundo Gomes e Damazio (2013), os 
desvios na curvatura normal da coluna (lor-
dose, cifose e escoliose) podem favorecer o 
surgimento da lipodistrofia ginóide. Elas des-
tacam ainda que: na lordose acentuada ocorre 
a hiperlordose, refletindo-se no lado oposto, 
ocasionando uma protuberância na região ab-
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dominal devido ao acúmulo de adiposidade; 
na cifose o aumento da concavidade da região 
torácica da coluna vertebral (conhecida como 
giba ou corcunda) favorece o acúmulo de adi-
posidade na porção superior do abdome e; na 
escoliose, caracterizada pelo desvio lateral da 
coluna vertebral, ocorre um aumento da adi-
posidade nos flancos, na região glútea e nas 
coxas, exatamente no lado para o qual o corpo 
se inclina. 

Diante de tudo que foi discutido, verifi-
cou-se que a distribuição da gordura corporal 
interfere diretamente no alinhamento normal 
do corpo, promovendo uma sobrecarga e pre-
dispõe ao aparecimento de desvios posturais, 
onde o aumento de peso causa alterações na 
massa corpórea e, consequentemente, altera o 
centro de gravidade do indivíduo (BANKOFF; 
SCHIMDT; BARROS, 2013; SIQUEIRA; SIL-
VA, 2011). 

Outro ponto identificado nesta pes-
quisa é que a saúde e bem-estar de um indi-
víduo se refletem em sua postura corporal 
(BRAUN; SIMOSON, 2007) e que esta, por 
sua vez, é suscetível a sofrer influências exter-
nas comprovando o envolvimento de aspectos 
psicológicos relacionados à imagem corpo-
ral (ALMEIDA; OLIVEIRA; VIEIRA, 2008; 
BACHIEGA, 2006), revelando, assim, uma 
estreita relação com a personalidade e autoes-
tima onde a má postura contribui em vários 
aspectos que desfavorecem a boa aparência do 
corpo (KRUSE et al., 2012; SALTO; TOLDO; 
BERTOLINI, 2011; PAZETTO, 2010; SAUR; 
PASIAN, 2008). 

Sendo assim, tais afirmações indicam 
que há de fato uma relação entre a má postu-
ra e a disposição da gordura corporal, onde o 
acúmulo de gordura ocorre como um meio de 
compensação. Assim, um indivíduo obeso ou 
que simplesmente esteja acima do peso con-
siderado ideal pode apresentar uma série de 
alterações em sua postura (ou vice versa) cau-
sando vários e sérios danos à saúde.

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Dentro da realidade da estética e cosmé-

tica existem vários recursos disponíveis que 
podem reduzir o acúmulo de adiposidades a 
níveis aceitáveis ou considerados normais, ob-
jetivando ajudar na amenização da disfunção 
funcional a partir da correção estética, já que 
existe uma relação tão próxima entre essas dis-
funções.

No entanto, embora emagrecer ajude na 
correção deste problema, o corpo não se ali-
nhará automaticamente por estar adaptado 
a uma postura inadequada, sendo, portanto, 
fundamental que haja um envolvimento mul-
tiprofissional, proporcionando a interação 
entre diversos profissionais (esteticista, fisio-
terapeutas, nutricionistas, educadores físicos, 
dentre outros) com vistas a melhora do quadro 
geral de saúde e bem-estar do cliente/paciente. 

Portanto, para atuar na resolução deste 
problema, é necessário elaborar todo um pro-
grama de tratamento que inclua protocolos 
que envolvam o emprego de recursos que es-
timulem a lipólise e o fortalecimento muscu-
lar direcionado. Também é necessário alertar 
e orientar o cliente a observar e corrigir sua 
postura no dia-a-dia. Isso reforça o trabalho 
multiprofissional e interdisiciplinar.

Pode-se então considerar que os fatores 
externos afetam a postura de uma pessoa, re-
sultando em consequências desagradáveis e 
que prejudicam tanto a sua saúde como atin-
gem a harmonia de sua estética corporal. A 
má distribuição da gordura no corpo favorece 
a instalação de desvios posturais, interferindo 
diretamente no alinhamento correto do cor-
po, pois a concentração localizada de gordura 
muda-o completamente causando uma sobre-
carrega nas estruturas ósseas envolvidas além 
de afetar a musculatura na região; as consi-
derações contidas nestes estudos comprovam 
a estreita relação entre problemas posturais, 
gordura corporal (má distribuição e acúmulo 
em excesso) e a personalidade de um indiví-
duo, uma vez que, além de afetar sua saúde e 
bem-estar geral, o aumento da gordura corpo-
ral contribui com a baixa da autoestima (es-
pecialmente nas mulheres), destacando assim, 
o envolvimento de aspectos psicológicos rela-
cionados à imagem corporal. 

Dessa forma, sugere-se um maior apro-
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fundamento deste estudo a fim de identificar 
fatores que podem contribuir na relação e 
ocorrência das disfunções envolvidas, deter-
minar em quais situações ocorrem, categorizar 
os perfis dos indivíduos passíveis a este proble-
ma e estabelecer parâmetros adequados para 
um melhor direcionamento e elaboração de 
protocolos estéticos corporais capazes de pro-
mover a correção ou amenização do problema.
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