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Locomocéao — O sistema articular

Articulagcdo é a regido de unido entre dois ou mais 0ssos. Com excec¢do do
0sso hidide, todos os o0ssos do corpo estdo conectados ou formam uma articulagdo
com pelo menos um outro 0sso.

Duas funcdes:
* Mantém o0s 0sso0s juntos;
» Confere mobilidade ao esqueleto.

As articulagbes podem ser classificadas em trés tipos, de acordo com a
capacidade de movimento: iméveis, semimoéveis e moveis.

As articulagbes imoOveis sdo aquelas nas quais dois ou mais 0sSs0S sdo
mantidos em contato por tecido conjuntivo fibroso. Esse tipo de articulacdo ocorre, por
exemplo, entre os o0ssos do neurocrénio e ndo permite movimentacdo. Existem
articulacbes que permitem pequenos movimentos, pois 0s 0ssos estdo ligados um ao
outro por cartilagens. S&o as articulagbes semiméveis. E o que ocorre com as
vértebras da coluna.

Os discos intervertebrais reduzem o atrito entre 0s 0ssos quando a coluna se
mexe. Além de reduzir o atrito entre as vértebras, os discos intervertebrais permitem
gue a coluna suporte o peso do corpo e de objetos que carregamos.

As articulacdes mdveis sdo as que permitem movimentos amplos. E o caso
da maior parte das articulacdes das pernas e dos bragcos. Os 0ssos sdo unidos por
ligamentos e revestidos por cartilagens que impedem o desgaste do tecido 6sseo com
0S movimentos.

Leitura complementar
Hérnia de disco

A coluna vertebral € composta por vértebras, em cujo interior existe um canal
por onde passa a medula [espinal]. Entre as vértebras cervicais, toracicas e lombares,
estdo os discos intervertebrais, estruturas em forma de anel, constituidas por tecido
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cartilaginoso e elastico cuja funcdo € evitar o atrito entre uma vértebra e outra e




amortecer o impacto. Os discos intervertebrais desgastam-se com o tempo e 0 uso
repetitivo, o que facilita a formacéo de hérnias de disco, ou seja, parte deles sai da
posicao normal e comprime as raizes nervosas que emergem da coluna. O problema é
mais frequente nas regies lombar e cervical, por serem &areas mais expostas ao
movimento e gque suportam mais carga. Causas Predisposi¢cao genética € a causa de
maior importancia para a formacao de hérnias discais, seguida do envelhecimento, da
pouca atividade fisica e do tabagismo. Carregar ou levantar muito peso também pode
comprometer a integridade do sistema muscular que da sustentacdo a coluna vertebral
e favorecer o aparecimento de hérnias discais. [...]

Recomendacdo

* Evite todos os excessos que facilitam a instalacdo das hérnias de disco: excesso de
peso e de exercicios fisicos;

« Procure manter a postura correta quando sentado ou em pé;

* Nao se esqueca de que vida sedentaria € responsavel ndo s6 pela formagédo de
hérnias de disco, mas por muitos outros problemas de saude;

* Informe-se sobre o tipo de atividade fisica indicada para sua faixa de idade;
BRUNA, Maria Helena Varella. Hérnia de disco.

Atividades

1. Quais séo as duas principais funcdes do sistemalocomotor?

2. Relacione a primeira coluna com a segunda:

(1)Articulagbes nas quais dois ou mais 0ssos sdo mantidos em contato por tecido
conjuntivo fibroso.

(2)Articulagdes que permitem movimentos amplos.

(3)Articulagcbes que permitem pequenos movimentos, pois 0s 0ssos estdo ligados um ao
outro por cartilagens.

() ArticulagBes méveis
() Articulagdes iméveis

() Articulagbes semimdveis
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