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RESUMO

Introducdo: Postura pode ser definida como sendo a posicdo adotada pelo ser
humano. A definicdo para o que € desvio postural é subdividida em : Funcional ou
estrutural, onde o desvio funcional é aquele que € advindo de uma ma postura
cotidiana na qual é afetada a articulacao e a estrutural € aquela que a articulacéo ja
€ desalinhada,vem de uma origem genética. Os desvios posturais que se
manifestam na populagdo sdo conhecidos, como hiperlordose lombar, hipercifose
dorsal e escoliose, podendo assim gerar diferentes tipos de desvios 0sseos.
Objetivo: Observar através de uma revisdo de literatura o perfil postural em
escolares e o papel do professor de educacéo fisica nesse contexto. Material e
Métodos: Foi feita o uso de uma leitura exploratéria dos artigos escolhidos, em
seguida para aprofundar o tema usou-se a leitura seletiva , a leitura analitica foi
usada para conhecer os principios dos autores citados no estudo e por fim, a leitura
interpretativa foi feita para que para que pudesse interpretar as idéias pelos autores.
Revisdo da Literatura: Influéncia da atividade fisica na corre¢cdo postural, desvios
posturais e as principais causas para ocorrer desvios posturais em estudantes. Os
desvios de postura surgem cada vez mais cedo devido a m& postura adotada pelas
criancas frente ao mobiliario escolar. Como néo é dada a devida atencdo na maneira
como a crianga senta, na maioria das vezes os desvios tendem a piorar.
Considerac0fes Finais: A Educacdo Fisica escolar € uma ferramenta imprescindivel
para que o0s escolares assumam uma postura melhor no cotidiano e evitem dores e
lesbes futuras

PALAVRAS-CHAVE: Desvios posturais; Alteracfes posturais ; Educacao fisica
escolar

ABSTRACT

Introduction : Posture can be defined as the position taken by humans. The
definition for what is postural deviation is subdivided into functional or structural ,
where the functional deviation is one that is coming from a bad position where
everyday is affected joint and structural articulation is one that is already misaligned ,
comes from a genetic origin. Postural deviations that manifest in the population are
known as lumbar lordosis , dorsal kyphosis and scoliosis, which may generate
different types of deviations . Objective: To observe through a literature review
postural profile and the role of school physical education teacher in this context .
Material and Methods : Using an exploratory reading of the articles chosen , then
was made to deepen the theme used as the selective reading, analytical reading was
used to meet the principles of the authors cited in the study , and finally, the
interpretative reading was made so that he might interpret the ideas the authors .
Literature Review: Influence of physical activity on postural correction , postural
deviations and root causes for postural deviations occur in students . Postural
deviations arise at an earlier age due to poor posture adopted by children outside the
school furniture . Since it is not given due attention to how the child sits , in most
cases the deviations tend to worsen . Conclusions: The School Physical Education
is an indispensable tool for students to take a better stance in everyday life and avoid
future injuries and pain.

KEYWORDS: Postural deviations ; Postural changes ; Physical Education.



1- INTRODUCAO

Postura € definida como sendo a posicédo adotada pelo ser humano. Dados
epidemioldgicos apontam para uma alta prevaléncia de alteracbes posturais de
coluna entre criangas e adolescentes. Na literatura inUmeros autores como Mattos
(2008) , Miranda(2000 )e Schmith(1999) , afirmaram que existam varias definicbes
para postura, entretanto explicam que a postura € uma atitude do corpo referente ao
espaco em funcédo do equilibrio harmonioso do corpo e para té-la,é necessario que o
individuo utilize pequenos esforgos da musculatura e articulagbes, mantendo assim

o equilibrio dos pontos anatémicos da coluna vertebral.

A definicdo para o que é desvio postural € subdividida em : Funcional ou
estrutural, onde o desvio funcional é aquele que € advindo de uma postura
inadequada no cotidiano na qual é afetada a articulacéo e a estrutural é aquela que
a articulacado ja é desalinhada, vem de uma origem genética. Os desvios posturais
que se manifestam na populacdo sdo conhecidos, como hiperlordose lombar,
hipercifose dorsal e escoliose, podendo assim gerar diferentes tipos de desvios

6sseos e articulares prejudicando a postura corporal em geral (CESAR et AL. 2004).

Okuno e Frantin (2003) afirmam que a postura cotidiana inadequada é uma
grande influéncia para modificar o formato da coluna vertebral, em que pode ser

uma das maiores causas para essas dores nas costas e desconforto.

Miranda (2000) ressalta que a visualizagdo desta linha imaginéria permite
avaliar mais facilmente o centro de equilibrio e desequilibrio do corpo podendo ser
notado algum tipo de desvio postural.

Vanicula et al (2007), mostra que postura corporal apresenta variacoes
individuais decorrentes das repeticdo de movimentos incorretos no cotidiano e do
sedentarismo. A adolescéncia € um periodo onde ha um elevado e acelerado
crescimento, em que ocorre a passagem da infancia para a adolescéncia e em

seguida a fase adulta. E dado nesse periodo de desenvolvimento que ocorrem as



transformacdes fisicas, psicoldgicas, afetivos, sociais e principalmente hormonais

nos individuos.

Hall (2005) aponta que o estrogénio é muito importante na adolescéncia, em
que serve como estimulador no que se refere ao desenvolvimento fisico e ressalta
que € nesse periodo de desenvolvimento onde ocorre a maior incidéncia de desvios
posturais, pois 0 aumento do quadril e desenvolvimento das mamas influenciam no
desalinhamento do centro de gravidade da menina; e consequentemente a coluna
vertebral sofre um desalinhamento das vértebras, com isso ha um enfraquecimento
da musculatura, sendo mais frequente o enfraquecimento da musculatura abdominal
e inclinacdo pélvica ocasionando incialmente uma lordose acentuada com possiveis

dores futuras.

E importante destacar que esses desvios posturais ndo sdo sempre
desenvolvidos na adolescéncia e podem aparecer jA na infancia (BARELLA et al
2000).

César et al. (2004) relacionam os desvios posturais ao aumento de dores na
coluna, sendo que as que mais se destacam s&o causadas por hiperlordose
chegando a atingir de 65% a 85% das pessoas com menos de 45 anos. Mas 0s
autores destacam o fato de que a dor lombar pode ser resultado de inUmeras
causas, tais como doencas musculo esquelética, alteracdes neuroldgicas e

biomecénicas ou até mesmo aspectos psicolégicos, dependendo do individuo.

Nas Ultimas décadas, este quadro tem atingido grandes dimensdes,
provavelmente relacionadas ao do estilo de vida moderno que, segundo Braccialli
(1997), impbe cada vez mais atividades especializadas e limitadas as quais dao
origem a processos algicos. O periodo escolar é apontado como a fase principal
para inUmeros problemas degenerativos da coluna vertebral dos individuos na fase

adulta.



O presente estudo tem como objetivo principal identificar os tipos de desvios
posturais que podem ser desenvolvidos durante o periodo escolar. Além disso,
evidencia o papel exercido pelo profissional de Educacédo Fisica e qual a sua

importancia para prevencao de desvios posturais.

2- MATERIAIS E METODOS

Esse estudo trata-se de uma revido de literatura baseada em artigos
encontrados em base de dados tais como SCIELO,Google académico, e autores
como Mattos (2008), Verderi (2008), Miranda (2004) e Vanicula et al. (2007),
Schmith (1999), Braccialli(1997) dentre outros os quais estudaram e pesquisaram
sobre influéncias do desvio postural e 0 que € postura correta. Os anos das
publicacdes foram de 1979 a 2009. As palavras chaves usadas foram : Desvios

Posturais; Alteracdes Posturais ; Educacéao Fisica

Foi realizada uma leitura exploratdria dos resumos dos artigos escolhidos. A
sequir, a leitura seletiva foi realizada para o tema ser mais aprofundado. Em seguida
uma leitura analitica para conhecer os principios dos autores escolhidos e
estudados. E por fim, foi realizado uma leitura interpretativa, tendo por objetivo
confrontar, interpretar e entender as idéias apresentadas pelos autores citados ao
decorrer da pesquisa. As informacfes coletadas para a conclusao deste estudo
foram retidas de pesquisas em periddicos de artigos disponiveis em revistas

cientificas.

3- REVISAO DA LITERATURA

3.1- DESVIOS POSTURAIS

Os desvios de postura surgem cada vez mais cedo devido a postura
inadequada adotada pelas criancas frente ao mobiliario escolar. Como nédo é dada a
devida ateng&do na maneira como a crianga senta, na maioria das vezes 0s desvios
tendem a piorar, onde os escolares sdo mantidos em salas de aulas, muitas vezes
em posi¢des incOmodas e inadequadas, por longos periodos no transcorrer do dia,
de semanas, meses e anos e, em decorréncia disso, ficam sujeitos a desenvolver

padrdes posturais ndo saudaveis (SCHMITT , 2009).



As informac¢des no quadro 1 qualificam os tipos de desvios posturais mais comuns

em criangas e adolescentes

QUADRO 1.

Hipercifose E o aumento da regi&o dorsal, ou da curvatura cifética,
podendo se localizar na regiao dorsal, dorso-toracica e
toracolombar.

Hiperlordose E o aumento da regi&o lombar, ou da curvatura lombar
e/ou concavidade cervical.

Escoliose E um desvio em “S” ou em “S” invertido assimétrico da
coluna vertebral, apresentando convexidade a
esquerda ou a direita.

Fonte: Adaptado de Verderi (2008)

As criancas em idade escolar estdo em uma fase de acomodacédo de suas
estruturas anatbmicas, e € nesta fase que a maioria dos problemas posturais
aparece. Contudo, os mais recorrentes desvios posturais durante o periodo de
crescimento, podem resultar em alteracbes posturais. (BACK, 2006), exemplos
dessas alteracdes sdo a escoliose, a hiperlordose e a hipercifose, e também a
cervicalgia, a lombalgia e a dorsalgia, prejudicando o desenvolvimento normal
(ALMEIDA, 2006).

3.2- INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA CORRECAO POSTURAL

Uma possivel causa para uma alteracdo postural pode ser advinda de uma
fragueza muscular em determinada éarea. Os exercicios de musculacdo sédo
qualificados como processo de reeducacao postural e ndo como consolidacdo da
postura. Em determinado momento na execucédo de movimento,a musculatura entra
em equilibrio, se um dos grupos musculares estiver mais fraco que outros no
momento do trabalho,esse equilibrio tende a se estabilizar fazendo com que as
musculares que estdo mais fracas,intervenha o minimo possivel. O restabelecimento
da postura relativamente normal, ndo sera possivel, até que ocorra uma seguranca

suficiente da acdo muscular (LIANZA,1982).



A postura é classificada pelo arranjo relativo de diversas partes do corpo, a
qual é avaliada por meio de diversos protocolos na maioria das vezes subjetivos e
pouco quantitativos e raramente sdo feitos para serem utilizados na area da
Educacéo fisica e esportes (COSTA, 2000)

E importante a realizacdo de atividades fisicas para uma boa postura. Os
exercicios fisicos e as atividades esportivas, quando bem administrados contribuem

positivamente para o desenvolvimento dos ossos (BRUSCHINI; NERY,1995).

O contrario também pode ocorrer, em caso de um exercicio conduzido de
maneira inadequada, causando deformacdes d6sseas ou em caso de desuso,
resultando na reducéo da massa 6ssea (BRUSCHINI; NERY, 1995).

O desenvolvimento 6sseo € determinado geneticamente e € completado por
fatores mecéanicos que podem atuar em condi¢cGes fisiologicas ou patoldgicas
(BRUSCHINI; NERY, 1995).

Para um bom trabalho da coluna vertebral é preciso que as vértebras
trabalhem em conjunto, visto que a sobrecarga do dia-a-dia podera gerar problemas

de coluna, vindo a tornarem-se um vicio postural (REGO, 2008).

Os profissionais de educacédo fisica devem estar atentos as caracteristicas
peculiares dessa populacdo no planejamento e desenvolvimento das atividades
praticas. Nessa perspectiva, essa revisdo pretende caracterizar as alteracfes
posturais na crianca e no adolescente e suas possiveis relacdes com as lesbes mais
comuns nas atividades fisicas e esportivas. Na infancia e adolescéncia, a postura
encontra-se em processo de desenvolvimento. Nesse periodo, qualquer alteracéo
funcional em funcdo da ma postura ir4 repercutir negativamente no futuro. A adocao
de uma postura incorreta fard& com que todo o sistema locomotor participe e se

adapte as novas condicdes mecanicas impostas (BRUSCHINI; NERY, 1995).
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E necessario evitar exercicios com sobrecarga para 0 movimento de extenséo
da coluna, principalmente associados a rotacdo devem ser evitados, pois podem
gerar um stress nos discos intervertebrais levando a dores e hérnias nessa regiao.
Dentre as lesbes mais comuns em musculacdo, quando € referido & coluna
vertebral, € encontrada principalmente na regido lombar. Essas lesdes dao
originadas a partir de técnicas inadequadas na execucdo de movimento dos
exercicios. E necessario evitar flexdio e hiperextensdo da coluna vertebral e evitar a
sobrecarga nos movimentos, pois 0s discos intervertebrais se desenvolvem de
maneira assimétrica, gerando uma maior solicitacdo nessas partes, dando inicio a
uma leséo nessa regido. Exercicios que tém também grandes riscos & coluna sao os
qgue reside em rotacdo, onde sdo encontrado em exercicios de torcao(twistie), esse
movimento € nocivo aos ligamentos intervertebrais podendo levar até mesmo a um

rompimento ligamentar (HERNANDEZ & BENEDITO,1998).

A prescricdo do treinamento deve ser feita de forma individualizada, levando-
se em consideracdo a patologia a ser tratada, o grau do treinamento e a motivacao
do paciente. Modificagbes sdo recomendadas para que ocorra um novo estimulo
sempre e 0 exercicios promovam resultados benéficos sem riscos & saude. O
treinamento tem de ser ajustado conforme a progressao do aluno de acordo com as
respostas deste treinamento, e as reavaliacbes devem ser feitas em constantes
momentos, mais que em alunos nao deficientes, onde essa recomendacao é de fato
muito importante nos casos de doencas progressivas,onde a sobrecarga € altamente
prejudicial (GHORAYEB & BARROS,1999).

A educacdo postural ndo tem como objetivo limitar as atividades, tende
permitir a realizacdo do movimento dentro dos padrbes de seguranca gestual
(BRACCIALLI & VILARTA , 2000).

3.3- DESVIOS POSTURAIS EM ESCOLARES

Uma das formas mais faceis e praticas para levar o material escolar é a

mochila,porém é necessario ter muitos cuidados com a maneira de se utilizar e o
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peso da carga a ser transportada. De acordo com Rebelatto, Caldas e De Vitta
(1991), quando a carga da mochila é superior a capacidade de sustentacdo dos
grupos musculares, ocorre uma sobrecarga para coluna vertebral, podendo causar
dores, incbmodos e desvios posturais no individuo (REBELATTO CALDAS E DE
VITTA , 1991).

O excesso de peso das mochilas gera sobrecarga mecéanica no corpo dos
estudantes. O material muito pesado leva a crianca ou adolescente a fazer um
esfor¢o além do que poderia suportar, trazendo transtornos como estresse muscular
e dores futuras (SCHETTINO 2006).

Uma coluna bem alinhada pode suportar um peso sobreposto por um periodo
ndo muito longo, porém quando a contracdo muscular € excedida, a sustentacao
recai nas estruturas ligamentares que tem uma elasticidade limitada que ao entrar
em fadiga lanca as articulacées o 6nus da carga, e isso pode acabar provocando a
dor no individuo (CAILLIET, 1979)

A mochila deve ser carregada na altura do dorso, com as alcas nos dois
ombros distribuindo o peso nos dois lados. As alcas devem ficar ajustadas nas

costas, para evitar uma sobrecarga na regido dorsal (VERDERI, 2008).

A maior tendéncia a desequilibrios do tronco, ocasionando sobrecargas
indevidas em alguns pontos da coluna, sdo de alunos que carregam excesso de
peso em si (BRACCIALLI E VILARTA ,2000).

O professor deve estar ciente de situacdes de risco no ambiente escolar. O
contato diario com os alunos favorece o ensino-aprendizagem, principalmente,
quando o educador utiliza exercicios, que repitam conceitos e formulas, para que o

aluno possa memoriza-los melhor (ZAPATER, 2004).

Adams et al. (1985) citam que, durante essas aulas, principalmente no
aguecimento que sdo sugeridos exercicios preventivos e corretivos, necessarios e
imprescindiveis, uma vez que a crianga na fase escolar estd mais suscetivel a

deformidades Osseas, pelo fato do corpo estar em desenvolvimento
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Estudos realizados por Rebelatto, Caldas e De Vitta (1991) apontam que as
criancas e adolescentes que carregam uma grande quantidade de peso nas
mochilas devem se preocupar com 0 que isso pode proporcionar as estruturas
musculoesqueléticas, em média e longo prazo, pois esses individuos estdo em

desenvolvimento.

O aumento significativo de problemas posturais em criancas de todo o mundo
se deve a ma postura durante a atividade escolar, como uso incorreto de mochila
escolar, na maioria das vezes pelo excesso de peso de livros e cadernos, utilizagao

de calgados inadequados, sedentarismo e obesidade (SANTOS et AL. 2009).

Entre as varias lesdes posturais encontradas na fase escolar, a principal é a
escoliose, que se define como desvio no eixo sagital da coluna correspondente a
valores maiores que 10 graus. A alteragdo inicia-se na infancia e adolescéncia
podendo acarretar, se ndo tratada devidamente, uma instalacdo definitiva dessa
anomalia vertebral, afetando drasticamente a aparéncia fisica e possivelmente

encurtando a expectativa de vida (SILVA, 2008).

O PEP - Programa de Educacdo Postural criado por Verderi, (2001) foi
fundado pela necessidade de restabelecer aos alunos o real funcionamento do
sistema musculo-esquelético, tendo como principio a melhoria da qualidade de vida.
O resultado foi a manutencdo da elasticidade e do bom posicionamento das
articulacbes, com a utilizacdo de aulas de alongamentos das cadeias musculares
gue estejam contraidas (musculos hipertdnicos) e no fortalecimento das cadeias

relaxadas (musculos hipotonicos).

Um estudo transversal realizado por Bueno e Rech (2013), avaliou 864
estudantes com idade de 8 a 15 anos para verificar a prevaléncia de desvios
posturais do tronco (hiperlordose lombar, hipercifose dorsal e escoliose) em
escolares da rede municipal de ensino de Caxias do Sul, Rio Grande do Sul, Brasil.
Observaram prevaléncias de desvios posturais em 16,6% para hipercifose dorsal,
27,9% para hiperlordose lombar e 33,2% para atitude escoliotica. Foi relatado pelos
resultado do estudo que alunos com idade de 8 a 12 anos apresentava um maior

fator de risco para hiperlordose lombar e um quadro diferente com a mesma faixa
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etaria onde,os estudantes dessa idade tiveram 52% menos chances de desenvolver
hipercifose dorsal. O sexo feminino apresentou 47% menos chances de ter

hipercifose dorsal em relacdo ao masculino.

Souza Jr. et al. (2011) mostraram que ha uma alta prevaléncia de desvios
posturais em criangas e adolescentes. Os autores realizaram estudos em 670
escolares de 11 a 19 anos para averiguar os desvios posturais nessa faixa etaria. Os
resultados obtidos com a pesquisa permitiram encontrar uma prevaléncia de 8,8%
de desvios laterais e 2,4% de gibosidade, além de ser relatado a presenca de
escoliose em portadores de assimetrias de ombros e iliacos. Concluiu-se entdo que
nao houve influéncia do peso, altura e indice de massa corporal para a prevaléncia
de escoliose e constatou uma elevada prevaléncia dos desvios posturais em
escolares.

A educacao fisica executa um papel extremamente importante e € capaz de
intervir de todas as formas para que ocorra correcdes posturais, deixando claro ao
individuo que é necessario se reeducar posturalmente conforme seu cotidiano. Hoje
vivemos em um sistema em que 0 ensino se passa em salas de aulas fechadas
onde os alunos tém de ficar a maior parte do tempo sentados em cadeiras
desconfortaveis e em posturas que acarretam o fisico do aluno. Em casa, também
pode vir a ser um ambiente em que colabora para um agravamento dos desvios
posturais, mas o modo distraido como assistimos televisdo ou como nos sentamos
para as refeicbes do nosso cotidiano e usamos o computador (ZAPATER et al.,
2004).

4- CONSIDERACOES FINAIS

Os diversos estudos apontam que a educacao fisica €,de fato uma excelente
ferramenta para intervir e levar os escolares a assumirem uma postura nova em
relacdo a habitos e costumes cotidianos.

A intervencdo nos anos iniciais € também de suma importancia, pois a grande

maioria dos alunos que n&o tem conhecimento dos problemas posturais que podem
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vir a vivenciar futuramente e a tendéncia de se agravar a cada ano conforme os mau
hébitos vao virando costume rotineiro.

Os professores de educacéo fisica podem intervir de maneira imprescindivel
na vida de um estudante, através de aplicacdo de exercicios benéficos & saude e
eficazes no quesito postura. E possivel melhorar e dar mais qualidade de vida para
0s estudantes e futuros adultos.
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