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POSTURA CORPORAL EM ESCOLARES

postura corporal em criangas em idade escolar, além

de atuar como importante fator responsavel por limi-
tagdes, no que se refere a realizagao de movimentos ou mesmo
a incapacidade de realizar tarefas comuns cotidianas, tém se
tornado um complexo problema para a satde publica do pa-
is. Tal fato ocorre devido ao nimero expressivo de estudantes
atingidos por esse disturbio.

P ] o contexto epidemioldgico do Brasil, as altera¢oes da
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Nas ultimas décadas, este quadro tem atingido dimensdes
significativas, provavelmente relacionadas ao do estilo de vida
moderno que, segundo Braccialli (1997), impde cada vez mais
atividades especializadas e limitadas as quais desencadeiam
processos dlgicos. O periodo escolar é apontado como a fase
precursora para inimeros problemas degenerativos da coluna
vertebral dos individuos na fase adulta. Segundo a autora cita-
da, a alta incidéncia desses distirbios é decorrente da manu-
ten¢ao de posturas inadequadas no espago escolar e ainda, o
principal fator etioldgico de processos dolorosos e restritivos
quanto a capacidade funcional do educando.

A postura nao é uma situagao estdtica, mas dinamica, é
um processo continuo em que as partes do corpo adaptam-se
constantemente aos mais variados estimulos recebidos, sem-
pre com reflexo nas experiéncias do individuo. Schmith (1999)
entende por postura correta, a posi¢ao na qual o minimo de
estresse é aplicado em cada articulagao, sem qualquer fadiga
desnecessaria das estruturas musculo-esquelético.

Braccialli (1997), por sua vez, define postura como o “esta-
do de equilibrio entre musculos e 0ssos, com a capacidade de
proteger as demais estruturas do corpo humano de traumatis-
mos, seja na posicao em pé, sentado ou deitado”. A autora re-
trata ainda a postura como resultante de condigoes genéticas
e de experiéncias e estimulos ambientais.

Kendall et al (1995) descreve que a adogao de uma postura
inadequada ocasionard desequilibrios em musculos e articu-
lagdes, podendo ainda desencadear processos de compensa-
a0, lesoes, deformidades, dor e diversos disturbios viscerais,
nervosos, musculares, articulares, dsseos e circulatdrios.

ALTERACOES POSTURAIS RELACIONADAS AO
CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO

A instituicao escolar é considerada o ambiente essencial do
desenvolvimento humano, onde o educando recebe orienta-
¢ao e formacao e permanece durante um longo periodo de sua
vida. A vida escolar tem inicio aos seis anos de idade e perdura
ao longo de doze anos, periodo esse definido, em nosso pais,
como de Ensino Fundamental e Ensino Médio.
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Essa fase é marcada por transformacdes intensas na vida
de criangas e adolescentes, notadamente no desenvolvimen-
to motor e psicossocial. Nesse sentido, o diagnéstico precoce,
quanto as altera¢des na postura, permitird uma a¢ao mais efi-
caz no tratamento.

De acordo com Kendall et al (1995), préximo aos sete anos de
idade, inicia-se o primeiro fendmeno de aceleracao e crescimen-
to 6sseo denominado estirdo do crescimento, fato que podera se
estender até por volta dos onze anos, em ambos 0s sexos.

Assim, o segundo estirdao identifica-se, no sexo feminino, a
partir dos citados onze anos. No que diz respeito aos meninos, no
entanto, tal fendmeno deverd ocorrer aproximadamente aos tre-
ze ou quatorze anos. De qualquer forma, meninos ou meninas,
sofrerao diversas alteragdes e transformacdes fisicas que poderao
desencadear aceleragdes no crescimento dsseo e muscular.

Nesse periodo de mudangas, o desenvolvimento fisico su-
cede de forma irregular, isto é, o crescimento dsseo ocorre em
velocidade maior que o muscular. Para Momesso (1997), ha
fortes evidéncias que neste periodo se iniciam as primeiras al-
teragdes posturais.

A postura, segundo César (2004), é dependente do equilibrio
entre tonus muscular e flexibilidade. Os musculos precisam tra-
balhar continuamente contra a gravidade e em harmonia uns
com os outros. A md postura gera compensagoes em diversos
grupos musculares, comprometendo suas varias fungoes.

Entre as principais alteragdes do sistema musculo-esque-
lético que acometem a popula¢ao em idade escolar e consti-
tuem-se fatores de risco para disfun¢oes na coluna vertebral,
destaca-se, de acordo com Schmidt (1999), a acentuagao das
curvaturas fisiol6gicas da coluna vertebral, o que desencadeia
a hipercifose, a escoliose e a hiperlordose.

A fisiopatologia da coluna vertebral tem inicio principal-
mente na idade escolar devido a adogao de postura bésica na
posicao sentada, isso vai exigir maiores esfor¢os da coluna.
Desse modo, ocorre uma neutraliza¢do da fun¢ao da perna e
pélvis que sao a base de apoio para a sustentagdo, recepgao e
distribui¢ao do peso corporal. Com isso ha maior sobrecarga
sobre a coluna vertebral e sobre as estruturas que a compoem
(Kendall et al, 1999).
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Segundo Schmith (1999), além das afec¢des lombares, a
postura sentada por um periodo prolongado tende a reduzir a
circulagdo de retorno dos membros inferiores, gerando edema
nos pés e tornozelos e ainda promove desconfortos na regiao
do pescogo e em membros superiores.

Outro problema que acomete os escolares que, por sua vez,
ainda estdo com as estruturas dssea e muscular em formagao,
refere-se ao transporte do pesado material escolar de maneira
incorreta, tanto do ponto de vista ergonémico quanto pos-
tural. César (2004), afirma que este fato, associado a inade-
qua¢ao das dimensoes do mobilidrio e do ambiente escolar,
pode levar a instalagao ou agravamento dos desvios do eixo
vertebral.

De acordo com César (2004 ), habitos posturais incorretos,
adotados desde os primeiros anos de escolaridade, sio moti-
vos de preocupagdo. Pelo fato de as criangas se encontrarem
em processo de crescimento e as estruturas musculo-esquelé-
tico estarem em desenvolvimento, elas sio mais susceptiveis a
deformagoes.

Assim, orientar e intervir nos habitos e nas atividades, nes-
sa fase da vida é essencial para que o individuo desenvolva a
consciéncia corporal, além disso, ha uma significativa contri-
buigdo para o conhecimento do préprio corpo com autono-
mia, no sentido de reduzir possiveis afec¢des posturais.

Preocupagoes relacionadas a construcao de hébitos postu-
rais para uma coluna saudével sao compreendidas como pon-
to relevante para a saide do estudante. Diante deste quadro,
torna-se necessario promover intervengdes no ambiente esco-
lar, isto é, promover atividades fisicas regulares capazes de de-
senvolver modificagdes positivas nos elementos constituintes
da aptidao fisica relacionados a qualidade de vida.
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INTERVENCOES A QUALIDADE DE VIDA NO AMBIENTE
ESCOLAR: ATIVIDADE FISICA, AVALIACAO POSTURAL E
ASPECTOS ERGONOMICOS.

A promogado da saude dos escolares deve focalizar agoes
preventivas através de cuidados primdrios, mas também se
utilizar da “educagdo para a saide”. Para tal, deverd ocorrer
uma conscientizagao por parte da comunidade escolar visan-
do estimular mudangas de comportamento, o que conseqiien-
temente ocasionard numa melhor qualidade de vida, ndo s6
dos educandos, enquanto criangas e adolescentes, mas tam-
bém dos mesmos na condi¢do de futuros cidadaos.

No que diz respeito a educagao postural, hd de se salientar
a necessidade de uma reestruturagao, ou ainda, uma nova pro-
gramacao de atividades fisicas, pautadas no desenvolvimento
da imagem e na agao corporal, tendo como foco principal a
aquisi¢ao de habitos e posturas adequadas.

Segundo Braccialli (1997), essa é uma forma de se possi-
bilitar aos educandos a¢des pautadas no estimulo, na experi-
éncia sensorial, na coordena¢ao dinamica geral, no controle
ténico e na lateralizagdo.

A mesma autora destaca também a importincia da realiza-
¢do de intervengdes que promovam a articula¢ao de ativida-
des fisicas e contemplem exercicios concéntricos destinados a
musculatura dinamica, e exercicios de alongamento na mus-
culatura estdtica, compreendida como encurtada. Essas ativi-
dades permitem o equilibrio do tonus muscular e promovem
a realizagdo de movimentos com maior amplitude articular.

Além das medidas pautadas na educa¢ao motora dos alu-
nos, hd necessidade de se detectar precocemente situagoes de
afec¢des posturais. Durante essa fase, ainda ¢ facil e possivel
interagir junto ao educando para corrigir ou minimizar pos-
siveis disturbios.

Assim, de acordo com Momesso (1997), a importancia do
diagndstico precoce de falhas ou desvios podera auxiliar a defi-
ni¢ao de interven¢des necessarias para corre¢ao e retomada do
processo normal de crescimento e de desenvolvimento do aluno.

Nesta perspectiva, a atua¢ao preventiva na escola pode ser
feita através de avaliagoes posturais periddicas e ainda através
de anélises do mobilidrio e do ambiente da sala de aula.
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Dentre vérios protocolos reconhecidos, exemplificamos
com o “teste de um minuto’, por ser um exame postural sim-
plificado muito eficiente e de rdpida aplicagdo. Deve ser re-
alizado com o aluno, com o tronco despido, de costas para
o examinador que o observard quanto aos possiveis desvios
posturais. Nessa avaliacao, observam-se os processos de hiper-
cifose, escoliose e hiperlordose.

Associado a um programa de atividade fisica e de avalia¢ao
postural, identifica-se a necessidade de adequagao do espago es-
colar, com a utilizagao de cadeiras e mesas apropriadas para a ma-
nutencao de um bom alinhamento postural (Braccialli, 1997).

Para a realizacao de estudos ergondmicos referentes as ati-
vidades executadas no ambiente escolar, recomenda-se identi-
ficar os fatores relacionados as condigdes ambientais, caracte-
risticas antropométricas e principios biomecénicos referentes
a atividade exercida e a demanda das tarefas desenvolvidas.

Nesse sentido, Miranda Jr. (1997) afirma que a ergonomia
é considerada como um conjunto de ciéncias e tecnologias
que procuram a adapta¢ao confortdvel e produtiva das condi-
¢oes de trabalho do ser humano.

A partir dessa constatagdo, o aspecto ergonémico nas ins-
tituigdes de ensino contribui com a diminui¢ao da ativida-
de muscular compensatéria durante todo o periodo de aula,
ao reduzir a fadiga muscular, compensag¢oes, desconfortos e
dores, e influencia, de forma positiva, o desenvolvimento e o
equilibrio da postura corporal.

Miranda Jr. (1997) recomenda, como proposta de inter-
ven¢do, uma agao preventiva direcionada a doengas osteomus-
culares e psicofisicas, decorrentes de problemas ergonémicos.
Sugere alteragdes, ndo apenas na estrutura fisica dos equipa-
mentos e do mobilidrio, mas também no comportamento dos
individuos em relagao aos seus habitos e a sua satide.

Entre as medidas estabelecidas destacam-se: a realiza¢ao de
um planejamento e implanta¢ao de agdes que contemplem a
adequagdo ergonomica: mobilia, fatores ambientais, mdqui-
nas e equipamentos. A organizag¢ao do trabalho também é va-
lorizada proporcionalmente aos aspectos associados a intensi-
dade e pausas nas tarefas executadas. O treinamento continuo
deve envolver as dimensdes postural, alimentar, motivacional
e condicionamento fisico, através da participagao ativa de to-
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dos os integrantes do ambiente, além de contar com o traba-
lho de uma equipe multidisciplinar.

Os programas preventivos no espaco educacional sao en-
tendidos como uma forma de atuar na redugao dos efeitos
da postura, em especial a posi¢ao sentada. Alguns conceitos e
acoes basicas direcionadas a resolu¢ao de problemas ergond-
micos devem ser associados as atividades multidisciplinares
em salas de aula. Essas propostas promotoras da qualidade de
vida, tém o objetivo de incentivar um maior aprofundamento
dirigido, critico e sistemdtico por parte de professores de Edu-
cagao Fisica no ambiente escolar.

Com referéncia aos principais aspectos biomecanicos e er-
gonomicos é aconselhdvel a utilizagao adequada dos membros
superiores para a preven¢ao de esforgos repetitivos e traumas
cumulativos, e ainda, a redugao da for¢a necessdria para a re-
alizagdo das atividades, para a elimina¢do de posturas inade-
quadas da cabega, da coluna vertebral e dos membros superio-
res.(MIRANDA Jr, 1997).

A redugao dos movimentos repetitivos, da compressao me-
canica sobre os tecidos e do grau de tensao nas atividades, de-
vem estar relacionados as relagdes humanas e ao envolvimento e
comprometimento com as tarefas a serem realizadas. O objetivo
almejado ¢ atingir uma rela¢ao equilibrada, de acordo com as
exigéncias da atividade especifica, mas também com a estrutura
do individuo ainda em formagao. (MIRANDA Jr, 1997).

A principal postura adotada nas tarefas escolares é a sen-
tada e, de acordo com Schmith (1999), é a posi¢ao que mais
prejudica a coluna vertebral, devido & enorme sobrecarga que
exerce sobre a mesma. Alids, conforme o autor, os escolares
passam um tempo consideravel nessa posi¢ao, e a maior parte
dos estabelecimentos de ensino nao apresenta uma ergono-
mia adequada para a faixa etdria.

Nesse sentido, uma forma de minimizar quanto aos efei-
tos adversos da postura sentada, para as estruturas musculo-
esquelético, é o planejamento do ambiente fisico, com adogao
de mobilidrio ajustével a diferentes requisitos, sempre de acor-
do com a tarefa a ser executada e com as medidas antropomé-
tricas individuais.

Miranda Jr. (1997), estabelece, a esse respeito, recomenda-
¢oes ergondmicas para as atividades na posi¢ao sentada, ativi-
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dades essas que podem ser adaptadas para a sala de aula, para
setores administrativos, e ainda, para situagdes domésticas.

Para tal, o autor sugere alguns t6picos no que se refere ao
mobilidrio, assim como algumas orientagdes de como se reco-
menda comportar com os mesmos. Tais procedimentos foram
estudados adaptados e sugeridos por uma equipe multidisci-
plinar especifica para esse fim:

e Cadeira ideal: o assento com altura regulavel, de forma
que os pés fiquem apoiados no chao em angulo de 90
graus. O assento devera apresentar borda anterior arre-
dondada, em posi¢ao horizontal ou com cerca de 10 a
15 graus de inclinagao para frente. O encosto, com apoio
para a regiao dorsal, com inclinagao regulével ou na po-
sicao angular de 100 graus, acompanhando sutilmente
as curvaturas fisioldgicas da coluna vertebral, com regu-
lagem de altura e proporcionando espago suficiente para
aacomodacdo das nadegas. O apoio para bragos incluird
estofados macios, com altura, inclina¢ao e afastamento
lateral regulavel.

e Mesa: com espaco suficiente para as pernas, borda
anterior arredondada e feita de material nao reflexivo
— evitar formica branca e vidro.

e Procedimentos: alternar posturas de trabalho perio-
dicamente, evitar tor¢oes e inclina¢des do tronco e
do pescoco; realizar pausas freqiientes para descanso
e exercicios fisicos compensatorios, tais como alon-
gamentos das estruturas corporais exigidas durante a
realizagao das tarefas.

Enfim, o professor de Educagdao Fisica poderd realizar
acOes e préticas relacionadas com os aspectos ergondmicos
no ambiente escolar, entre elas sugerimos: estimativa do gasto
metabdlico nas diversas atividades exercidas na escola pelos
professores, alunos e demais funciondrios; avaliagao de condi-
¢oes gerais dos mobilidrios e terminais de microcomputado-
res; realizacdo de pesquisas antropométricas entre as criangas
para a determinacdo de carteiras e ambientes mais adequados
para as salas de aula.
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CONCLUSAO

O presente trabalho teve como propdsito contribuir pa-
ra o entendimento da temadtica envolvendo postura corporal
e qualidade de vida em escolares. Cabe aos profissionais en-
volvidos no ambiente escolar e, em especial, aos professores
de Educacdo Fisica, encontrarem respostas contextualizadas
a cada situacdo. Todas as acoes nesse sentido devem ter como
parametros as possibilidades encontradas para cada situacao-
problema em busca de uma melhor qualidade de vida, que
deve ser trabalhada, desde a idade escolar, até que se atinja a
autonomia do individuo como ser consciente e capaz.
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