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ASPECTOS A SEREM CONSIDERADOS NA ELABORACAO DE PROGRAMAS DE PREVENCAO
E ORIENTACAO DE PROBLEMAS POSTURAIS

Ligia Maria Presumido BRACCIALLI"
Roberto VILARTA™

RESUMO

Nos dias atuais, problemas posturais t€m sido considerados um sério problema de satde
publica, pois atingem uma alta incidéncia na populagdo economicamente ativa, incapacitando-a temporaria ou
definitivamente para atividades profissionais. Considerando as alteragdes posturais na infincia como um dos
fatores que predispdem a condicdes degenerativas da coluna no adulto, manifestada geralmente por um quadro
dlgico, torna-se necessdrio estabelecer mecanismos de intervengdo como meio profilatico. Sendo assim, o
presente trabalho teve como objetivo estabelecer a fundamentagdo tedrica sobre os principais fatores que
interferem na postura corporal da crianga e do adolescente, e fornecer orientagdes sobre educagdo postural.
Procurou-se com base na literatura existente realizar uma reflexdo sobre as bases bioldgicas, ergondmicas e
pedagdgicas para a elaborag@o de programas de prevengdo de problemas posturais.

UNITERMOS: Postura; Ergonomia; Prevencao.

INTRODUCAO

As afeccdes nas costas ndo sao um
problema recente, afligem o homem ha milhares de
anos. Existem relatos de 5000 anos atrds, dos
antigos egipcios, e, no ano de 1600 d.C., era a
maior preocupacdo do fundador da medicina
ocupacional, Bernardino Ramazzini (Snook, 1978).
Nos dias atuais, mesmo com o avango tecnolégico
da medicina, ndo se conseguiu ainda a solug¢do para
a questao.

Acreditamos que, para se tentar
minimizar a alta incidéncia de afec¢des posturais
no adulto, se faz necessario um trabalho de base
abrangente, atuando, principalmente, no plano
preventivo e educacional, possibilitando a mudanga
de habitos inadequados.

A educacdo postural tem como

N

finalidade possibilitar a pessoa ser capaz de

proteger ativamente seus segmentos moéveis de
lesdes dentro das condi¢des de vida didria e
profissional, seja no plano estitico ou dindmico. A
educagdo postural ndo tem como objetivo limitar as
atividades, mas ao contrdrio, permitir sua
realizacdo dentro de um espago de seguranca
gestual (Simon, Herisson, Brun & Enjalbert, 1988).
Para qualquer programa preventivo
ter sucesso € necessdrio realizar um trabalho
educacional que enfatize a postura corporal de
criancas e adolescentes, considerando a
biomecanica da coluna vertebral e as influéncias
que o meio ambiente exerce nas atitudes e habitos
desenvolvidos e adotados pelos individuos.

* Faculdade de Filosofia e Ciéncias da Universidade Estadual Paulista - Marilia
* Faculdade de Educacio Fisica da Universidade Estadual de Campinas.

Rev. paul. Educ. Fis., Sdo Paulo, 14(2):159-71, jul./dez. 2000



160
ASPECTOS BIOLOGICOS DA POSTURA

A Academia  Americana  de
Ortopedia define a postura como o estado de
equilibrio entre musculos e ossos com capacidade
para proteger as demais estruturas do corpo
humano de traumatismos, seja na posi¢do em pé,
sentado ou deitado (Adams, Daniel, McCubbin &
Rullman, 1985). Norré (1990), por sua vez, afirma
que a postura consiste numa relagdo estavel entre o
sujeito e o meio, o que resulta numa estabilizagdo
espacial. Dessa forma, quando o individuo se
percebe, tem a impressdo de estabilidade no espaco
por ele ocupado.

Existem intmeras outras defini¢des,
porém deve-se ressaltar que postura envolve uma
relacdo dindmica na qual as partes do corpo,
principalmente os musculos esqueléticos, se
adaptam em resposta a estimulos recebidos.

Conforme relatos de Weeks (1989),
os musculos esqueléticos dos vertebrados
apresentam uma extraordindria capacidade para
adaptarem-se as condi¢des extrinsecas. Ocorrem
modificagdes no perfil molecular e estrutural das
fibras musculares dependendo da alteragdo na
demanda funcional, portanto, a propriedade de um
musculo se altera devido ao aumento ou
decréscimo da atividade muscular.

O aumento da atividade muscular
tem sido comprovado por meio de estimula¢do
elétrica cronica, em musculos submetidos a cargas,
no treinamento  fisico ou durante o
desenvolvimento normal (Astrand, 1992). Ja o
decréscimo da atividade muscular pode ocorrer
devido a hipogravidade, imobilizacdo, denervacio,
condigdes patoldgicas e envelhecimento (Alter,
1988; Astrand, 1992).

Biewener (1991) considera que a
modelagem do osso depende da forca de tensdo ao
qual este é submetido durante o crescimento. A
massa Ossea estd sujeita a um mecanismo de
controle homeostatico local, estresse mecanico e
sisttmico e liberagdo hormonal. O trofismo dsseo
deve-se as forcas de gravidade e contracdo
muscular que atuam neste tecido (Astrand, 1992).

Este ultimo autor sugere também que
animais treinados t€ém um aumento na concentragao
de coldgenos nos ligamentos e tenddes, e que a
inatividade ndo afeta somente a forca dos
musculos, o0ssos e articulacdes, mas também
diminui a for¢a que serd transmitida pelos
ligamentos e tenddes.
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Souchard (1996) lembra que o
homem, na tentativa de manter-se ereto, submete os
musculos da estdtica, que sdo responsdveis pela
diminui¢cdo da flexibilidade do sistema locomotor
humano, a um estado de tensdo constante. Os
musculos da dindmica, apés a contrag@o inicial,
retornam completamente a um estado de
relaxamento, sendo responsaveis pelos movimentos
de grande amplitude.

O autor enfatiza, também, o
importante papel desempenhado pela respiracio na
manutencdo da postura, tendo em conta que 0s
musculos responsdveis pela inspiragdo sdo
considerados da estdtica, pois desempenham
funcdo na manutencdo do térax, e que os musculos
abdominais, 0s quais tracionam o térax para baixo,
exercem um papel dinamico. Geralmente os
individuos adotam posturas inadequadas, as quais
mantém os musculos inspiratérios constantemente
tensos. O ndo-relaxamento da musculatura
inspiratdria acaba provocando o seu encurtamento,
o que dificulta o movimento de descida do térax.
Conseqiientemente, a  expiragdo  tornar-se
insuficiente e limita a ventilagdo pulmonar. Desta
forma, acreditamos ser essencial em qualquer
atividade fisica enfatizar a realizacdo adequada do
movimento expiratorio, favorecendo o relaxamento
da musculatura inspiratdria.

Baseado nos relatos acima, ¢é
possivel dizer que, com o passar dos anos torna-se
visivel o encurtamento natural da musculatura da
estitica e o relaxamento da musculatura da
dindmica, o que favorece a compressao articular e
possiveis alteragcdes posturais.

Nesta direcdo, Gelb (1987) destaca a
necessidade de evitar as atividades fisicas que
favorecam a compressio da coluna e das
superficies articulares e que limitem os
movimentos. De acordo com Battié, Bigos, Fisher,
Spengler, Hansson, Nachemson & Wortley (1990),
por meio de programas de alongamentos, em que a
flexibilidade da coluna vertebral é priorizada,
consegue-se um melhor desempenho e um menor
risco de lesdo.

No trabalho realizado por Williams
(1990), verificou-se que a realizagdo didria de
alongamentos passivos por 30 minutos foi
suficiente para prevenir a perda de flexibilidade.

Souchard (1990) preconiza que
exercicios de alongamento devem ser realizados
por meio de tracdes globais que corrijam ao mesmo
tempo todas as possiveis compensacdes ligadas a
determinada cadeia muscular, procurando a
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normalizagdo da morfologia. Os alongamentos
prolongados, suaves, progressivos e com baixo
nimero de repeticdes, sdo considerados mais
eficazes do que as tragdes bruscas e com grande
nimero de repeticoes.

Para Souchard (1990, 1996), o
alongamento residual persistente € diretamente
proporcional ao tempo e a for¢a de tracdo exercida
e inversamente proporcional ao coeficiente de
elasticidade. A partir da férmula abaixo (Souchard,
1996) ¢é possivel concluir que os alongamentos
prolongados sd3o mais eficazes do que as tragdes
bruscas:

alongamento ganho - forca
apos tracdo coeficiente de
elasticidade

X tempo

Os trabalhos citados mostram a
importancia da realizacdo simultinea de exercicios
concéntricos para a musculatura da dinamica
enfraquecida, e exercicios excéntricos para a
musculatura da estdtica retraida e a liberacdo
expiratéria. Tais atividades podem permitir um
reequilibrio do tonus postural e a realizagdo eficaz,
harmonica e segura de quaisquer movimentos.

Desta forma, acreditamos ser
necessdria a utilizacdo de exercicios de
alongamentos globais, prolongados e com baixo
nimero de repeticdes anteriormente a realizacio de
qualquer outra atividade fisica proposta. Isto pode
permitir a manutenc¢do da flexibilidade global do
individuo e, conseqiientemente, uma
“performance” melhor nas atividades fisicas e uma
maior conscientizagdo corporal para a crianga.
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BIOMECANICA DA COLUNA E DA
POSTURA SENTADA

O modelo biomecanico da coluna do
homem ndo foi construido para permanecer por
longos periodos na posi¢do sentada, mantendo
posturas estaticas fixadas e realizando movimentos
repetitivos.

A coluna vertebral do homem &
constituida de vértebras, ligamentos, musculos e
discos intervertebrais. Intercalado entre os corpos
vertebrais encontram-se os discos, que sdo
estruturas com as funcdes de amortecimento de
pressdes e sustentacdo de peso. Ao longo da coluna
estes discos variam de formato e espessura, e
apresentam-se em formato de cunha nas regides
cervical e lombar. As curvaturas coOncavas
existentes nestas regides, permitem que a coluna
exerca com precisdo suas funcdes de flexibilidade e
rigidez.

O disco intervertebral tem uma
inervagdo pobre e ndo conta com o abastecimento
sangiifneo para a realizacdo de sua nutricdo. No
entanto, conta com um mecanismo de difusdo de
nutrientes eficiente (Seymour, 1995) que nutrientes
chegam e catabdlitos sdo eliminados devido a
alteracdo periddica na carga dos discos (Grandjean
& Hiinting, 1977).

Constantemente, o disco, encontra-se
submetido a uma pressdo devido a posi¢do adotada
entre dois corpos vertebrais. Esta pressdo € maior
ou menor dependendo da postura adotada pelo
individuo e da sobrecarga a que a coluna € exposta
(Nachemson, 1975), como visualizado na
TABELA 1.
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TABELA 1 - Carga aproximada no disco L3 em um individuo normal em diferentes posicdes,
movimentos manobras e exercicios (adaptado de Nachemson, 1975).

Atividades Carga (kg)
Supino 30
Em pé 70
Sentado reto sem suporte 100
andando 85
Inclinando para o lado 95
tossindo 110
saltando 110
Inclinagdo anterior de 20° 120
Exercicio abdominal com joelhos flexionados 180
Exercicio abdominal com joelho em extensao 175
Exercicio abdominal isométrico 110
Elevar as pernas em extensao - supino 120
Levantar 20 kg, coluna reta, joelhos flexionados 210
Levantar 20 kg, coluna flexionada, joelhos estendidos 340
Hiperextensdo ativa da coluna em prono 150

Na posicao em pé, o peso do corpo
exerce uma pressdo importante no eixo da coluna
vertebral, fazendo com que a &4gua contida na
substancia gelatinosa do nucleo saia através dos
orificios do platd vertebral em dire¢cdo ao centro
dos corpos vertebrais. Mantendo-se esta postura
por tempo prolongado, no final do dia, o nicleo
estard menos hidratado e espesso. Durante a noite,
com o repouso, a pressdo exercida sobre o disco
diminui consideravelmente, devido ao corpo
encontrar-se relaxado. Neste momento, ocorre o
inverso, ou seja o nucleo atrai dgua, voltando ao
final da noite a ter sua espessura inicial. Para que o
disco volte a sua espessura normal € necessario um
periodo de repouso significativo (Kapandji, 1980;
Seymour, 1995).

A repeticdo ou a manutengdo por
tempo prolongado de uma press@o ou a auséncia de
carga estdtica nos discos sdo suficientes para
alterarem a sua nutri¢do, provocando alteragcdes
degenerativas (Nachemson, 1975; Seymour, 1995).
Com o envelhecimento, este mecanismo comega a
deteriorar, pois o niicleo vai perdendo sua
capacidade de reter dgua e o anel fibroso diminui
sua elasticidade.

Segundo Knoplich (1986), uma
pressdo repetitiva e freqiiente sobre os discos,
mesmo que ndo seja intensa, pode ocasionar a
aceleracdo da degeneragdo discal, levando a perda
da propriedade de amortecimento.

Conforme relatos de Nachemson
(1975), a posicdo sentada é considerada a mais
danosa para a coluna, pior até mesmo que a
posicdo em pé. Este autor relata que a pressdo no
disco intervertebral em L3 € consideravelmente
menor em pé do que na postura sentada.
Analisando as diferentes posi¢des sentadas,
verificou-se que a pressdo intradiscal € diminuida
quando o individuo senta sem apoio de tronco, mas
mantém as costas retas, havendo, ainda, uma
diminui¢do adicional desta pressdo quando os
bracos sdo apoiados nas coxas. O autor afirma,
também, que o sentar com apoio de tronco € menos
lesivo, pois a pressdo no disco diminui. Verificou-
se uma relacdo entre pressdo discal e inclinagdo do
encosto, pois, quando se aumenta a inclina¢do do
encosto, a pressdo diminui. No mesmo trabalho
verificou-se que, quando se utiliza apoio na regido
tordcica ocorre um aumento na pressdo intradiscal,
enquanto a utilizacdo de um apoio lombar diminui
a pressdo no disco.

No estudo realizado por Andersson,
Ortengren, Nachemson & Elfstrém (1974), no qual
investigou-se a pressdo intradiscal em L3 e a
atividade mioelétrica de alguns muisculos das
costas, foi possivel registrar as varia¢cdes ocorridas
na coluna em decorréncia da mudanga da postura
de sentado para a posicdo em pé. Os autores
encontraram que sentado, com a coluna lombar em
lordose, ocorre diminuigdo na pressdo intradiscal,
provavelmente, devido ao fato de a manutencdo da
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curvatura lorddtica nesta regido manter o formato
fisiolégico do disco em cunha. Eles encontraram,
também, que o sentar relaxado, ou seja, com a
curvatura lombar retificada, leva a um aumento na
pressdo do disco, pois 0 espaco anterior entre as
vértebras diminui e o posterior aumenta,
empurrando o disco para trds. Os autores mostram,
também, que o sentar com inclina¢do anterior do
tronco faz com que a pressdo no disco e a atividade
mioelétrica aumentem, pois a curvatura lombar se
retifica e os musculos posteriores da coluna se
contraem para agir contra o efeito da forga de
gravidade no tronco. Ao estudar o sentar com
apoio, os autores perceberam, que ocorre o inverso,
ou seja, uma diminuicdo da pressdo discal e da
atividade mioelétrica, pois parte do peso corporeo
é transferido para o encosto. Para estes autores, a
regido na qual é colocado o encosto também
influencia a pressdo discal: ocorre uma diminuicao
da pressdo, quando o encosto for na regido lombar,
movendo a coluna para posicdo de lordose. Eles
ressaltaram, também, que o apoio na regido
toracica, movimenta a coluna lombar para cifose e,
conseqiientemente, aumenta a pressdo discal. Os
autores concluiram que uma cadeira com apoio na
regido lombar e inclinacdo do encosto em 100°
seria a  mais adequada, pois reduz
consideravelmente a atividade mioelétrica dos
musculos posteriores das costas e a pressao nos
discos intervertebrais.

Andersson, Ortengren & Schultz
(1980) calcularam a carga imposta na coluna
lombar de universitdrios do sexo masculino pela
mesa de trabalho. Eles concluiram que tarefas
executadas em mesa muito alta ou cadeira muito
baixa provocam o deslocamento lateral dos bracgos,
movendo o centro de massa lateralmente,
aumentando o momento e a carga na coluna.
Similarmente, mesas muito baixas, ou cadeiras
altas demais, exigem a inclinacdo da cabeca e do
tronco anteriormente para a execugdo da tarefa,
aumentando, novamente, o momento e a carga
sobre as estruturas da coluna.

Grandjean &  Hiinting (1977)
propdem a criacdo de uma cadeira que permita ao
usudrio uma mudanca periédica da postura sentada,
entre a inclinag@o anterior do tronco e a posicdo de
reclinag¢do, permitindo, desta forma, uma variagdo
de carga no disco e o relaxamento da musculatura
das costas. A cadeira deve ter um encosto grande,
ligeiramente concavo na regido tordcica e convexo,
na regido lombar, favorecendo, desta maneira, a
conservagdo do formato fisiolégico das curvaturas.
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O encosto deve ser todo reclindvel, permitindo uma
variagdo de inclinagdo de 2° para frente e 14° para
trds, um apoio na regido lombar no momento do
trabalho e o relaxamento dos miusculos das costas
quando reclinado.

Lelong, Drevet & Chevallier (1988)
realizaram um estudo comparativo entre diferentes
estagdes de trabalho sentado. Eles constataram a
necessidade de adaptacdes ergondmicas nas
estacdes de trabalho com a finalidade de permitir
uma diminui¢do da pressdo intradiscal na postura
sentada. Os autores concluiram que a inclinagdo
anterior do assento de 0° para 15° em relacdo a
horizontal, adequacdo da altura da cadeira,
inclinacdo em 10° da prancha de trabalho em
relacdo a horizontal, posicionamento dos olhos a
40 cm da prancha de trabalho sem impor a flexdo
da coluna lombar, permitiram uma diminui¢do em
50% na pressdo intradiscal nas trés ultimas
vértebras lombares, quando comparado com uma
estacdo de trabalho habitual.

Hira (1980) ressalta a importincia da
adequacdo do espaco livre existente entre a cadeira
e a mesa escolar, sugerindo que este espagco deva
ser adequado de maneira que permita ao estudante
posicionar-se ereto e possibilite o entrar e sair da
carteira. Contudo, este espaco ndo pode ser
demasiadamente grande, o que levaria a inclinacdo
anterior do tronco durante as atividades de escrita.
Apés a realizagdo de um experimento com 40
estudantes, com altura entre 157,5 cm e 185,5 cm,
recomendou a utilizagdo de um espago de 16 cm
entre a cadeira e mesa escolar.

Apesar de existirem dados que
comprovem a necessidade da utilizacdo de
mobilidrio adequado - cadeiras e mesas - quando na
postura sentada, com objetivo de minimizar e
prevenir futuros problemas na coluna, constata-se a
ndo-observacao destes dados nas atividades de vida
didria, principalmente, no ambiente escolar.

O problema, porém, ndo se encontra
apenas nas dimensdes do mobilidrio e do ambiente
escolar. Existem também, dificuldades relacionadas
ao transporte do material escolar. Observa-se que,
constantemente, a carga transportada é excessiva e
o modo como se transporta ineficiente.

Rebelatto, Caldas & Vitta (1991)
examinaram 197 estudantes, de ambos os sexos,
com idade entre oito e 14 anos e constataram que
os individuos do sexo masculino transportavam
entre 4,33 e 5,47 kg, enquanto que o sexo feminino
transportava de 4,43 a 4,63 kg em suas mochilas.
Estes autores encontraram como valor maximo de
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transporte de carga 7,60 kg na idade entre 11 e 12
anos. Ao efetuarem as medidas de forca muscular
dos musculos responsdveis pela sustentacdo desta
carga, eles notaram que, no sexo masculino, a forca
muscular maxima variava entre 3,4 e 4,7 kgf, e nas
meninas permanecia na faixa de 2,45 e 3,8 kgf,
sendo que as maiores forgas registradas, em ambos
0s sexos, sdo relativas a faixa etaria de 13 e 14
anos. Os autores concluiram que aqueles que
utilizavam  mochilas com  fixacdo  dorsal
apresentavam um pronunciamento da flexdo
anterior do tronco, provocando um aumento da
demanda da musculatura lombar e um aumento no
nivel de compressdo intradiscal entre a 5a. vértebra
lombar e a la. vértebra sacral. Os meninos
realizavam uma inclinagdo anterior média de 4,77°
e as meninas, de 5,02°. Verificaram que o nivel de
compressdo intradiscal em L5-S1 sofreu um
acréscimo de 420 N nos meninos, e de 423,5 N, nas
meninas, devido ao peso da mochila. J4 os
individuos que usavam mochilas com fixacdo
escapular, apresentaram modificagdes no plano
latero-lateral, observando alteracdes no
deslocamento toracico e lombar, na linearidade do
ombro e na distincia cotovelo-tronco,
desenvolvendo curvaturas laterais.

Neste trabalho os autores sugeriram,
ainda, que as criancas deveriam transportar, no
maximo, cargas que fossem iguais a forca dos
grupos musculares, de acordo com a idade e com o
tipo de equipamento que utilizam para o transporte
da carga. Eles especificaram que, entre 8-9 anos,
deveriam transportar no mdximo 0,929 kg em
mochilas com fixacdo dorsal, e 1,151 kg em
mochilas com fixa¢@o escapular; entre 10-11 anos
poderiam transportar 1,471 kg, em mochilas com
fixagdo dorsal, e 1,872 kg, em mochila com fixacdo
escapular; entre 12-14 anos 1,930 kg em mochila
com fixacdo dorsal e 2,41 kg, em mochila com
fixagdo escapular.

Noone, Mazumdar, Ghista & Tansley
(1993) sugeriram que o transporte de uma carga
externa assimétrica, durante um  tempo
significativo, por criancas e pré-adolescentes, seria
um dos fatores contribuidores do aparecimento de
curvas escolidticas. Eles mostraram que criancas
podem ter uma resultante de for¢a muscular
insuficiente para equilibrar a carga externa,
recorrendo a inclinacdo lateral da coluna para
suportar a carga. Os autores demonstraram que o
transporte de um peso assimétrico de 250 N
equivale ao transporte de um peso simétrico de

BRACCIALLI, LM.P. & VILARTA, R.

1000 N em relagdo a compressdo exercida na
regido inferior da coluna.

Observa-se, assim, que existe uma
crescente preocupacdo em relacdo aos problemas
posturais de criancas e adolescentes. No entanto,
criancas e adolescentes continuam utilizando
mobilidrio inadequado e transportando uma carga
exagerada em suas mochilas, talvez, por existir
uma caréncia de dados antropométricos e
biomecanicos da postura da crianca e do
adolescente brasileiro e uma desinformacido por
parte dos fabricantes no que se refere a tabelas
sobre as dimensdes adequadas do mobilidrio para
cada faixa etdria.

AMBIENTE ESCOLAR E POSTURA

Considerando  que criangas e
adolescentes permanecem por um periodo de
quatro a seis horas nas instituicdes escolares, torna-
se importante discutir e alertar para alguns dos
problemas encontrados neste ambiente.

Ao relacionar ambiente escolar e
postura percebe-se que os problemas sdo diversos,
como por exemplo: dificuldades ergondmicas,
como as encontradas no transporte do material
escolar, arquitetura desfavordvel do imdvel,
disposicdo e  propor¢cdes inadequadas do
mobilidrio, as quais, provavelmente, serdo
responsdveis pela manutengdo, aquisicdo ou
agravamento de héabitos posturais inapropriados.

Ritty, Solan & Cool (1993)
estudaram o espaco fisico, as condigdes de
luminosidade, e a demanda de tarefas académicas
nas escolas, e eles concluiram que existe uma
homogeneidade nos parametros fisicos de cada
unidade. As classes apresentavam
aproximadamente o mesmo tamanho e o mesmo
formato retangular com carteiras e materiais
similares. As carteiras dos estudantes eram
tipicamente arrumadas em quatro ou cinco fileiras,
e a mesa do professor colocada centralizada ou em
um dos lados ou, a frente juntamente com a lousa e
as janelas dispostas na parede posterior ou na
lateral. Os autores notaram existir uma reduzida
luminosidade na frente da sala, inferior aos niveis
necessirios para manter uma acuidade de
desempenho  satisfatéria. Os alunos com
dificuldades auditivas, visuais, de aprendizagem ou
de  comportamento, invariavelmente, eram
colocados, pelos professores, nas carteiras da
frente. FEles constataram que existia uma
homogeneidade na 4rea de conteido programatico
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e a maior parte das tarefas em sala exigiam do
aluno uma manutencdo dos mecanismos visual,
auditivo, oculomotor € motor em atividade
prolongada. Todas as tarefas propostas requeriam a
sustentagdo da postura sentada e de concentracdo
por longos periodos. Estas atividades sdo
responsaveis pela fadiga do sistema visual e
psicoldgico afetando, assim, a motivagdo e atencdo
e, consequentemente, o rendimento escolar.

A situagdo encontrada no Brasil é
muito semelhante a descrita pelos autores
anteriores. Trabalho desenvolvido por Reali (1984)
confirma esses dados. A autora avaliou o ambiente
de uma sala de aula e encontrou equipamentos,
mobilidrio e ambiente inadequados a clientela. Ela
demonstrou, também, que as atividades e a
eficiéncia dos trabalhos propostos estavam sendo
afetadas devido as dimensdes e caracteristicas do
ambiente. Seus dados mostraram que as criangas
freqiientemente utilizavam posturas sentadas, que
requeriam a utilizacdo de mesas e cadeiras. Por
meio de medidas antropométricas ela chegou aos
seguintes dados: a altura do encosto da cadeira era
superior as necessidades das criancas, implicando
em apoio lombar inadequado; a altura do assento
da cadeira era adequada para aproximadamente 5%
da populacdo, sendo alto para a maioria; a largura
do assento era superior as necessidades da maioria
dos usudrios. A autora considerou que o tipo de
cadeira utilizado, geralmente, era grande para as
dimensdes da clientela, inadequada para utilizacdo
continua e favorecia uma ma postura, por falta de
apoio lombar e apoio para os pés. As mesas eram
usadas coletivamente, ndo permitindo muita
movimentagdo de bracos pois cada crianga
dispunha de um espago minimo para a realiza¢do
de suas atividades. A altura das mesas, também, era
inapropriada, sendo alta para a maioria das
criangas. Os equipamentos da escola como quadro
negro, trincos, macanetas e cabides estavam muito
altos para a populagdo sendo necessdrio auxilio da
professora para a realizacdo das tarefas. Ela
observou existir, também, um déficit na
iluminag¢do, decorrente da ndo-uniformidade da
quantidade de luz incidente nas vdrias dreas da
sala. Quanto ao ruido na sala de aula a autora
constatou que excedia ao nivel considerado
adequado para meninos e meninas.

Da mesma forma, Silva (1994)
observou o cotidiano dos alunos de lo. grau e
concluiu que os alunos, além de serem
constantemente vigiados na escola, seja na entrada,
no pétio, no recreio e até mesmo na sala de aula,
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ndo possuem um espago proprio, a nao ser dentro
da sala. Porém, na sala, quem define o lugar onde
cada um deve sentar-se € o professor, que utiliza-se
deste direito como uma maneira eficaz de manter o
controle da sala. A autora considera que a maioria
dos professores adotam a seguinte regra: as
criancas podem sentar-se onde quiserem, desde que
se mantenham sentadas e em siléncio. Ela acredita
que os professores t€m obsessdo pela manutencdo
da ordem e dos alunos ocupados. Com o objetivo
de manter a ordem e o controle da situacdo, a
maioria dos professores ndo permite que o aluno se
levante e as cadeiras e mesas s3o mantidas
enfileiradas. Quando as criangas conversam sio
punidas, e os professores gastam boa parte do
trabalho tentando mudar a maneira das criangas se
relacionarem e restringindo seus movimentos. A
autora concluiu, também, que o mobilidrio €
inadequado, as cadeiras incomodam e machucam,
obrigando as criancas a movimentarem-se o tempo
todo, deixando constantemente cairem objetos da
mesa para tentarem adaptar-se a situagao.

Gil Coury (1986) realizou um estudo
descritivo da postura sentada em nove sujeitos,
enquanto realizavam atividades diddticas. A
pesquisadora chegou aos seguintes dados: menos
de 38% dos sujeitos avaliados utilizavam o apoio
lombar da cadeira, a cabega permanecia fletida em
77,6% e 89,2% realizavam o apoio bilateral dos
cotovelos. Ela registrou, também, que o apoio
lombar era utilizado apenas quando o angulo entre
os segmentos do tronco e coxa se encontrava igual
ou superior a 90°; caso o angulo entre estes
segmentos fosse inferior a 90°, havia auséncia de
apoio lombar.

Casarotto  (1993) mensurou 400
criangas com idade entre quatro e sete anos que
freqiientavam as Escolas Municipais de Educacdo
Infantil (EMEI) da rede municipal de ensino da
cidade de Sdo Paulo e comparou os dados obtidos
com as medidas encontradas no mobilidrio escolar
de uma das EMEI (TABELA 2). Por intermédio
desta comparagdo, a autora considerou o mobilidrio
escolar inadequado aos usudrios, pois verificou os
seguintes aspectos: a) que o assento da cadeira era
demasiadamente alto para as medidas encontradas
nas criangas, e, a0 mesmo tempo, que a
profundidade do assento ndo permitia o apoio
adequado da coluna no encosto; b) a altura da mesa
encontrava-se entre 16 a 20 cm mais elevada do
que a altura do cotovelo da crianga sendo, portanto,
extremamente alta, o que exigia uma abdugdo
exagerada dos membros superiores € um aumento
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de tensdo e da cifose na regido cervical (TABELA
3).
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TABELA 2 - Medidas de cadeiras escolares encontradas nas Emeis da cidade de Sdo Paulo

(Casarotto, 1993).

5-6 anos 6-7 anos
Altura do assento 37,5 cm 41,6 cm
Largura do assento 34,8 cm 35,0 cm
Profundidade do assento 36,0 cm 37,5 cm
Altura do encosto 71,5 cm 76,6 cm

TABELA 3 — Sugestdes de medidas para a confeccdo de cadeira e mesa escolares (Casarotto,

1993).
5-6anos 6-7anos
Altura do assento 31 cm 33 cm
Altura do apoio para pés 5cm 6 cm
Profundidade do assento 26 cm 26 cm
Largura do assento 25 cm 26 cm
Altura do encosto 58,5 cm 63,5 cm
Altura da mesa 46 cm 49,5 cm

Por intermédio dos trabalhos citados
e de observagdes praticas constata-se que a crianga
passa a maior parte do periodo escolar dentro de
salas de aula, com o agravante de permanecerem
horas na postura sentada e impedidas de
movimentarem-se e expressarem-se livremente.

Para Fonseca (1988), oS
comportamentos que a escola exige destacam a
inseparabilidade existente entre a motricidade e a
inteligéncia, ja4 que é pelo movimento que o
pensamento se estrutura. Contudo, observa-se que a
escola, a sociedade e a familia ndo se
conscientizaram da importancia dos movimentos e
da  experiéncia corporal da crianca na
aprendizagem escolar. O autor considera que a
exploragio do corpo ¢é uma verdadeira
propedéutica  das  aprendizagens  escolares,
constituindo-se em um fator preventivo dos
problemas de aprendizagem.

As atividades propostas em sala de
aula exigem uma elevada demanda de
concentragdo, os mecanismos de manutengdo
visual, auditiva, motora e cognitiva sdo
constantemente estimulados, levando a um estado
de fadiga e desmotivacdo em relacdo aos conteidos
trabalhados. Ao mesmo tempo, para realizar as
atividades previstas pelos professores, as quais
geralmente se detém na leitura e na escrita, exige-
se que os alunos permanecam por periodos de
tempo prolongado, na postura sentada e quietos.

Para Silva (1994) seria conveniente
que os alunos pudessem mudar de posicao sempre
que se sentissem incomodados e que se
movimentassem mais livremente, trocando de lugar
na sala e que os trabalhos escolares fossem
realizados em diversos lugares, ndo restritos a sala.
Se vidrias atividades e posi¢des corporais fossem
propostas, talvez assim os alunos e professores
realizassem com maior prazer seus trabalhos.

Possibilitando ao aluno trabalhar os
conteudos de matemdtica, historia, ciéncias,
geografia, em lugares diferentes da sala de aula,
permitindo que os mesmos explorem toda sua
potencialidade criativa e experimentando sensacdes
nas quais os movimentos e expressdes corporais
seriam estimulados, talvez a escola se tornasse um
ambiente mais prazeroso, proporcionando uma
melhor aprendizagem e a formacgdo de individuos
mais participativos.

Quando os alunos sdo mantidos
durante todo o periodo de aula na posi¢do sentada,
verifica-se que os mesmos tornam-se desatentos,
derrubam constantemente objetos da mesa,
movimentam-se o tempo todo (Silva, 1994). Para
Seymour (1995), a maior parte dos individuos
inquietam-se quando na postura sentada, e isto €
considerado normal, pois ndo fomos destinados a
permanecer por longos periodos em uma posi¢do
fixa. Simultaneamente, a mudangca  nos
procedimentos de aula, possibilitando uma maior
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movimentagdo corporal e participagdo dos alunos,
seria uma medida eficaz na prevencdo de futuras
afecgdes posturais. Se uma carga estdtica € repetida
freqiientemente e mantida por um longo tempo,
resultam em dores ndo somente devido a alteragdes
dos musculos, mas também dos tecidos conjuntivos
dos tenddes, cdpsulas articulares e nos ligamentos
(Grandjean & Hiinting, 1977).

A postura sentada provoca a
retificacdo da curvatura lombar, o aumento da
pressdo intradiscal (Andersson et alii, 1974),
dificulta o retorno venoso nos membros inferiores
(Grandjean & Hiinting, 1977) podendo ser uma
causa das freqiientes dores nas costas em adultos.
Estudo realizado por Grandjean & Burandt citado
por Grandjean & Hiinting (1977), sobre a postura
sentada em trabalhadores de escritérios revelou que
os individuos que apresentavam dores no pescogo e
ombros eram geralmente aqueles cujas mesas de
trabalho eram muito altas. Estas pessoas tendiam a
elevar os ombros, aumentando, consideravelmente,
a tensdo estitica e a fadiga muscular para a
realizacdo das atividades.

Infelizmente, o que se vé nas salas de
aulas atualmente é uma sobrecarga nas estruturas
devido a manutencdo da postura sentada por longo
tempo e com o agravante da utilizacdo de um
mobilidrio inadequado a populacdo. Hira (1980)
sugere que a carteira escolar desempenha o papel
de facilitadora da aprendizagem, permitindo e
encorajando uma boa postura sentada. Para o autor,
a carteira deve ser projetada de acordo com a
estrutura fisica e biomecanica dos individuos que a
utiliza, pois uma postura corporal desconfortavel
pode ser responsavel pela diminui¢do do interesse
do estudante pelas atividades propostas em sala de
aula.

Ao escolher a cadeira certa para
trabalhar é importante verificar o conforto, mas ndo
tanto quanto a possibilidade de mobilizacdo
enquanto na cadeira. Os movimentos previnem
ulceras de pressdo, melhoram a circulagdo e
previnem e aliviam a rigidez de musculos e
articulagdes (Seymour, 1995).

Segundo Kramer (1985), a utilizagdo
de intervalos e as mudangas de posturas durante as
atividades de trabalho sdo necessdrias para manter
a boa hidratacio do disco intervertebral. As
variacbes periddicas de carga nos discos sdo
responsdveis pelo bom funcionamento do
mecanismo que promove a nutri¢do tecidual.

Notamos o quanto é importante a
diversificacdo das posturas e a possibilidade de
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movimentagdo durante a realiza¢do das atividades
nas escolas. Contudo, ndo podemos nos esquecer
da necessidade de adequacgdo do espago de trabalho
a populagdo, verificando todos os detalhes, tais
como: o tipo de cadeira e de mesa apropriados, a
altura ideal para a lousa, as dimensdes da sala em
relacdo ao numero de alunos, a luminosidade do
ambiente, a disposi¢cdo do mobilidrio e até mesmo a
quantidade de material escolar a ser transportado.

Andersson et alii (1980) postulam
que o espago de trabalho deveria ser projetado de
tal maneira que ndo fosse necessdria a inclinacdo
anterior do tronco e da cabeca para executar uma
referida tarefa.

Marschall, Harrington & Steele
(1995), sugerem que as carteiras escolares sejam
projetadas ergonomicamente, uma vez que carteiras
ergondmicas possibilitam uma reducio na atividade
muscular do tronco médio e inferior, ajudam a
manter a lordose lombar natural e diminuem o
angulo de flexdo do pescogo. Os autores concluem
que a manutengdo de um bom alinhamento postural
associado a diminuicdo da atividade muscular,
mantidos durante todo o periodo de aula, poderia
diminuir a fadiga muscular, o que influenciaria
positivamente no processo de aprendizagem e
evitaria o desenvolvimento de hébitos posturais
pobres reduzindo, talvez, a incidéncia de dores nas
costas em geragdes futuras.

Do mesmo modo, o transporte do
material escolar parece ser, também, um dos
grandes problemas enfrentados pelos alunos de
primeiro grau. Os individuos que utilizam
mochilas, seja de fixagdo dorsal ou escapular,
podem apresentar um conjunto de alteracdes
posturais as quais criam condigdes de prejuizos
significativos as estruturas musculos esqueléticos
que compdem a coluna. Noone et alii (1993)
argumentam que as criancas deveriam ser
encorajadas a usarem mochilas com fixagdo nas
costas que sdo menos prejudiciais do que as
transportadas em uma das maos ou no ombro.

Nos perguntamos, no entanto, se
realmente existe a necessidade de transportar esta
quantidade de peso diariamente para a escola?
Pensamos que talvez a adequacdo do ambiente
escolar, através da instalacio de armarios
individuais nas escolas nos quais os alunos
guardassem seu material minimizaria o problema.

Talvez o mais dificil para viabilizar
estratégias que sejam realmente eficazes na
prevencdo de futuros problemas posturais seja
sensibilizar e  conscientizar  alunos, pais,
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professores, direcdo da escola e governo sobre a
necessidade de mudangas comportamentais em
relacio a hdbitos enraizados, os quais sdo
reforcados e preservados.

E paliativo pensarmos em encontrar
a solucdo dos problemas posturais da populagdo
adulta, sem ao menos desviar o olhar as condi¢des
desfavordveis as quais estdo submetidas as criangas
e aos habitos incorretos reforgados,
cotidianamente, durante seu desenvolvimento e
crescimento. Precisamos, sim, interferir e modificar
comportamentos inadequados antes que estes se
estabelecam e tornem-se hdbitos, o que seria
possivel através de trabalhos educativos e
preventivos durante a infancia e adolescéncia.

EDUCACAO POSTURAL

A realizagdo de qualquer plano
educacional exige a acdo conjunta e integrada de
diferentes profissionais, sociedade e governo.
Sabemos que as condig¢des sécio-culturais do pais
ndo favorecem a realizagdo de agdes conjuntas.
Nio é comum, no pafs, a realizacdo de movimentos
capazes de mobilizarem vdrias facg¢des sociais,
principalmente, tratando-se de um assunto essencial
a sobrevivéncia do homem. Porém, conformarmo-
nos com a situacdo e mantermo-nos alheios a um
problema que afeta 80% da populacdo adulta, em
fase produtiva, ndo melhora a situagdo. Pensamos
que, se conseguirmos sensibilizar e mobilizar uma
pequena parcela da populagdo para o problema,
estaremos dando o primeiro passo para pequenas
modificagdes que gradativamente desencadeardo
novas agdes que se refletirdio no todo. Ao
interferirmos em algum ponto da estrutura
preestabelecida, por menor que seja, estaremos
contribuindo para o inicio de um processo de
modifica¢gdes de cunho social, cultural e bioldgico.

Consideramos que a escola talvez
seja o local ideal para iniciar este tipo de trabalho.
No entanto, € necessdria a ag@o conjunta de
educadores, funcionarios, alunos, pais,
profissionais da drea da satide e do governo.

A realizacdo de um programa de
educacdo postural ndo é possivel com agdes apenas
imediatas: ele deve ser estruturado em vdrias
etapas, estabelecendo-se metas a serem atingidas a
curto, médio e longo prazo.

Poderia iniciar-se através de um
trabalho de sensibilizacdo e conscientiza¢do dos
profissionais da educacdo em relagdo aos diversos
fatores que possam vir a interferir no
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desenvolvimento normal da postura da crianca e do
adolescente e os meios eficazes de prevengao.

Kniisel & Jelk (1994) afirmam que
um trabalho de orientacdo aos professores das
escolas primdrias sobre a importancia da profilaxia
e prevencgdo das dores nas costas, devido a posturas
pobres, teria um grande efeito na reducdo de
alteracdes posturais no adulto.

Portanto, seria necessario oferecer a
estes profissionais da educacdo conhecimentos
tedricos e praticos sobre a importancia da boa
estimulagdo do corpo e de hdabitos posturais
adequados no processo de aprendizagem. Estes
conhecimentos, inicialmente, poderiam  ser
transmitidos por meio de cursos de
aperfeicoamento ou atualizacdo. A médio e longo
prazo poderia estudar-se a possibilidade de uma
reestruturacdo no conteddo programatico de
algumas disciplinas, ja existentes, nos cursos de
graduagdo de educagdo fisica, pedagogia e
fisioterapia, incluindo discussdes de questdes
relevantes relacionadas ao tema postura.

Ao estudar tépicos relevantes a
postura humana, € pertinente enfatizar aos
professores a importancia da realizagdo de tarefas
que estimulem a experimentacdo sensorial. Este
trabalho facilita o desenvolvimento de imagem
corporal e o conhecimento do corpo como um todo
que funciona harmoniosamente.

Pesquisa desenvolvida por Melo
(1994), com criangas que freqiilentavam a pré-
escola, demonstrou que as aulas de Educacdo
Fisica podem melhorar o nivel de consciéncia
corporal. Durante atividades de Educagéo Fisica, o
autor procurou abordar os aspectos relacionados a
coordenacdo dinadmica geral, controle tdnico,
lateralizacdo, tomada de consciéncia das partes do
corpo e eixo corporal, o que permitiu as criangas
perceberem que seu corpo € o centro de todas as
experiéncias, e dele emanam as agdes.

Para Gelb (1987) a compreensao do
bom funcionamento do corpo é crucial para o bom
conhecimento de si préprio. Quando a articulagdo €
mal usada, a informacdo cinestésica que chega ao
cérebro é inadequada e levard a um mau
desenvolvimento do corpo. A maioria das pessoas
sabe localizar suas articulacdes, porém as usam de
modo errado. Imagem corporal ¢é formada,
principalmente, a partir de estimulos sensoriais
enviados ao cérebro especialmente os tateis,
dolorosos, cinestésicos, de pressdo e térmicos.
Portanto, € preciso tomar consciéncia e
experimentar novas sensacdes. Podemos, desta
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forma, obter informacdes importantes de nds
mesmos, por intermédio das superficies que
tocamos, conscientizando-nos de todos os pontos
de contato do corpo com as superficies tocadas.

Educadores deveriam estar
conscientes de como a estruturacdo da imagem
corporal e a vivéncia corporal sdo importantes na
aquisi¢do de habitos e posturas adequadas e como
isto interfere no processo de aprendizagem dos
individuos.

Para Le Boulch (1992) € necessaria
uma agdo educativa apoiando-se no conhecimento
dos ritmos de desenvolvimento da crianga mais do
que uma medicaliza¢do ou uma psiquiatrizacdo da
escola, criando as condi¢des do progresso real no
plano da prevengdo das inadaptacdes escolares.

Porém esta acdo educativa s6 €
possivel se concedermos a cada crianca a
possibilidade ~ de  desenvolver toda  sua
potencialidade por meio de experiéncias corporais
em interagdo com o ambiente.

Conforme relatos de Vayer & Rocin
(1990), o comportamento infantil € determinado
por fatores genéticos, porém ninguém consegue
determinar seu desenvolvimento, pois a expressio
de suas potencialidades depende das interagdes
sujeito-ambiente e das qualidades destas.

Gelb (1987) defende a idéia de que a
exploracdo do corpo libera o corpo e a mente, que
passam a trabalhar em harmonia, tanto no aspecto
cognitivo quanto no fisico. A coordenagdo corpo-
mente libera a capacidade inata que a crianga tem
para aprender, portanto, a educac¢do corporal deve
ter espago nas instituicdes escolares como elemento
fundamental no desenvolvimento infantil.

Vayer (1986) propde a educagdo
corporal como base da dindmica da educacdo. Para
este autor, a educacdo corporal deve constituir o
denominador comum de todas as atividades
mediadas pelos adultos as quais viessem favorecer
a organizagdo do ego da crianca e as relacdes com
o mundo que a envolve. Porém, para que a
educag@o corporal tenha uma significagdo para a
crianga € necessdrio que faga parte integrante de
todas as atividades do grupo. E preciso que as
interacdes e as inter-relagdes, as quais elas
conduzem, ndo sejam determinadas apenas pelo
adulto, mas igualmente pela crianga ou pelo grupo
de criangas.

Neste sentido, Le Boulch (1992),
esclarece que uma acdo educativa corporal
adequada atenua as dificuldades escolares e, os
problemas decorrentes da aprendizagem da leitura,
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da escrita e do cédlculo ndo terdo conseqiiéncias
dramaticas.

Nesta perspectiva, os profissionais da
educacdo cumprem um importante papel no
processo de desenvolvimento e crescimento da
crianca e do adolescente contribuindo para a
formacao do individuo como um ser integral, desde
a idade mais tenra. Estes profissionais poderiam
também colaborar em atividades de cunho
preventivo e de deteccdo precoce de possiveis
alteracdes posturais, juntamente com profissionais
da sadde. A preocupagdo com a educagdo postural
poderia fazer parte dos objetivos de aula de todo
profissional da educacdo, independente da
populagdo com que trabalha. Isto ndo implica em
modificar os contetdos especificos de cada aula ou
realizar reeducagdo postural mas sim, durante as
atividades na escola, estar atento e estimular a
explora¢do do corpo, evitar sobrecargas posturais
desnecessdrias e adaptar mobilidrio e ambiente as
necessidades de cada individuo.

Para pensar em educacgdo postural os
profissionais da educacdo necessitariam realizar
algumas  modificagdes nos  procedimentos
utilizados durante as atividades de aula.

O planejamento das aulas talvez
fosse melhor norteado se os professores tornassem
rotineira a andlise dos aspectos filogenéticos e
ontogenéticos da evolu¢do e do desenvolvimento
do individuo, os quais auxiliariam na elaboracdo de
um trabalho especifico direcionado a cada grupo.

Para Simon et alii (1988), toda
abordagem educativa ndo deve jamais ser
estereotipada, mas sempre personalizada e
adaptada em funcdo de uma avaliacdo clinica e de
um contexto pessoal, seja vocacional, profissional
ou de lazer.

Desta forma, avaliagdes
antropométricas,  psicomotoras e  posturais
simplificadas, como o teste de um minuto e um
exame fisico da atitude postural, deveriam constar
como parte integrante do planejamento de qualquer
instituicdo de ensino. Comprovadamente, tais
avaliagdes mostram ser eficientes, seguras e de
baixo custo na deteccdo e interveng¢do precoce de
futuras afec¢des posturais e no acompanhamento
do desenvolvimento e maturagdo da crianca e do
adolescente.

Antropometria €  uma  série
sistematizada de técnicas de mensuracdo que
expressam, quantitativamente, as dimensdes do
corpo. Tem uma variedade de aplicagdes, incluindo
descricdbes e  comparacdes, avaliacio de
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intervengdes e identificacio de individuos ou
grupos de riscos (Malina, 1995).

Tais testes deveriam ser realizados
semestralmente nas instituicdes de ensino, o que
possibilitaria o acompanhamento do
desenvolvimento e crescimento do individuo, uma
triagem inicial e o encaminhamento ao médico,
quando necessdrio, daqueles individuos que
apresentem alteracdes significativas e serviriam
como pardmetro de avaliagdo das dificuldades e
necessidades de cada criancga.

Concomitantemente, seria necessario
conscientizar os profissionais da educacdo sobre a
importancia da detecgdo precoce de afecgdes
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posturais, principalmente se considerarmos o
enorme potencial adaptativo das estruturas
relacionadas a postura durante o periodo de
crescimento. Para Lapierre (1982) este periodo € o
mais eficaz para qualquer intervengdo, sendo
possivel corrigir e realinhar alteragcdes posturais.

Portanto, criancas e adolescentes
devem ser estimulados pelos profissionais da
educacdo a desenvolverem atividades que explorem
todo seu potencial motor, despertando em seus
alunos o interesse pela pratica das atividades fisicas
didrias, fazendo-as parte integrante da sua vida
cotidiana.

ABSTRACT

ASPECTS TO BE CONSIDERED IN THE ELABORATION OF PREVENTION PROGRAMS AND
ORIENTATION OF POSTURE PROBLEMS

In present days, posture problems have been considered a serious public health problem,
because they reach a high incidence over active economical people, who become temporary or definitely
unable to keep working. Considering childhood posture alterations as one of these factors which predispose to
adulthood back degenerated conditions, generally manifested by an algic condition, it is necessary to establish
previous intervention mechanisms as prophylactic means. On these bases the present study aims to establish
the basic fundamental orientation for the main factors which interfere on child and teenager body posture and
yet provide orientation for posture education. It was sought by means of the existent scientific literature to
accomplish a reflection on the biological, ergonomic and pedagogic bases for the elaboration of programs of

prevention of posture problems.

UNITERMS: Posture; Ergonomics; Prevention.
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