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Resumo: A fisioterapia tem importante papel no meio escolar, pois estudantes
desenvolvem maus habitos e alteragdes posturais que, a longo prazo, podem gerar
restrigao funcional. O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de um programa
de educagao postural em estudantes do ensino fundamental da cidade de Garibaldi,
RS. Participaram 48 alunos com idade entre 8 e 10 anos, que responderam um
questionario sobre hdbitos posturais e foram submetidos a avaliagdo de peso, modelo
e modo de transporte da mochila antes e apds uma sessao educativa; quatro semanas
mais tarde foi feita uma reavaliagdo. Os pais participaram do estudo respondendo
um questionario sobre a postura dos filhos. Quanto aos habitos escolares, constatou-
se mudanca positiva na adocdo de postura adequada dos pés na posicao sentada
(p=0,001); e, nas atividades de vida didria, mudangas na posigao ao ver televisao
(p<0,0001), dormir (p=0,019), pegar objetos no chio (p<0,0001) e costume de
ler e/ou escrever na cama (p=0,002). Em relagdo ao peso da mochila obteve-se
redugdo significativa apés a intervengado (p=0,002), enquanto no modelo e modo
de transporte nao houve diferenca. Segundo os pais, os filhos tém bons habitos de
postura e costumam utiliza-los no dia-a-dia. Concluiu-se que a realizagao de uma
sessao de educacao postural para alunos promoveu o conhecimento de habitos
posturais saudaveis e modificagdao de algumas posturas, mas nao se pode afirmar
que provocou mudangas nos héabitos posturais.

Descritores: Crianga; Estudantes; Fisioterapia (especialidade); Postura; Promocao da
satde

Abstract: Physical therapy plays an important role in school, as students develop
bad habits and postural dysfunctions which may generate long-term functional
restrictions. The aim of this study was to analyse the effects of an educational program
on students’ posture in Garibaldi, RS. Forty-eight 8-to-10 year-old schoolchildren
filled up a questionnaire about postural habits and had their knapsacks assessed
as to weight, type and carrying mode, before and after an educational session; a
further assessment was made four weeks later. Parents participated by answering a
questionnaire on children’s posture. Results showed positive changes in feet posture in
the sitting position (p=0.001); in daily living activities, better postures or habits were
found while watching television (p<0.0001), sleeping (p=0.019), getting objects from
the ground (p<0.0001), and reading and/or writing in bed (p=0.002). As to knapsack
weight, a significant decrease (p=0,002) was noticed after the session, while neither
the model or mode of transport changed. Parents answered that their children have
good postural habits and keep them on a regular basis. It may thus be said that
one session of postural educational program for schoolchildren resulted in better
knowledge on healthy postural behaviour and modified some postures, but one can't
say it brought about changes in postural habits.

Key words: Child; Health promotion; Physical therapy (speciality); Posture; Students
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INTRODUCAO

A carta de Ottawa define promocao da
salide como “o processo de capacitagao
da comunidade para atuar na melhoria
de sua qualidade de vida e sadde”1. Pro-
gramas educativos agem sobre o0s riscos
comportamentais, que podem ser modi-
ficados, pois em parte estdo sob o con-
trole das pessoas2. Nesse sentido, tem-se
buscado estudar a satde escolar no que
concerne as alteragdes posturais e dores
na coluna de criangas e adolescentes,
principalmente entre os 7 e 14 anos de
idade, em decorréncia do grande ndmero
de adultos acometidos3 4.

A postura é uma posicao ou atitude do
corpo para uma atividade especifica, ou
para sustentd-lo>. A boa postura refere-
-se aquela que a pessoa mantém com
esfor¢o muscular minimo, estabelecendo
uma maneira individual de sustenta-
¢ao do corpo, orientada em funcao da
linha de gravidade. Em contrapartida,
a ma postura aumenta o estresse sobre
elementos corporais, e o distribui para
estruturas menos capazes de suporté-lo,
provocando mudanga no centro de gra-
vidade e, em conseqiiéncia, alteragoes
posturais e dor6.

Os problemas posturais comumente
aparecem com o crescimento, em de-
corréncia dos comportamentos de risco
adotados para a coluna vertebral, como
a utilizacdo indevida das mochilas e a
ma postura ao sentar’. A escoliose, por
exemplo, é uma condig¢do que atinge
mais de 20% da populagdo infantil, ins-
talada por uma causa inicial associada ao
estirdo de crescimento; contudo, em 75%
dos casos, poderia ser evitada pela edu-
cacao postural iniciada precocemente8.

Os maus habitos posturais constituem
problema de sadde coletiva, atingindo
estudantes de ambos os sexos em di-
ferentes idades, acabando por instigar
fisioterapeutas e demais profissionais
da salde a propor programas educati-
vos para a busca de habitos posturais
saudaveis, bem como prevenir futuras
complicacoes®.

Diversos programas de educagao pos-
tural sdo propostos na literatura3,9-15.
Destaca-se o método intitulado “Escola
das costas” (Back school), desenvolvido
em 1969 na Suécia pela fisioterapeuta
Mariane Zachrisson-Forsell, que propde

um programa de quatro aulas de cerca
de 45 minutos, duas vezes por semana.
As aulas consistem em divulgar medidas
para prevenir a incidéncia de dor na
coluna, incluindo conhecimentos de
anatomia, biomecanica e fisiopatologia
das dores dessa regido. Além disso,
orientagOes ergondmicas e posturais
das atividades ocupacionais e de vida
didria, exercicios de alongamento, forca
e relaxamento musculares sdo passados
aos participantes!5. No Brasil, a Back
school tem recebido diferentes denomi-
nagdes: uma delas foi “Escola de postu-
ra”, introduzida em 1972 no Hospital do
Servidor Piblico Estadual de Sdo Paulo
por Knoplich, a partir da observacao de
que, no Departamento de Ortopedia,
mais de 80% dos pacientes apresentavam
queixas de dor crénica na coluna, o que
aumentava a demanda tanto do atendi-
mento médico como da fisioterapial©.

Cardon, De Clercq e De Bourdeau-
dhuij publicaram varios estudos sobre
programas de educagdo postural que
aplicaram a escolares7-19. Em um
desses, observaram modificagoes signifi-
cativas no conhecimento sobre cuidados
com a coluna vertebral, confirmados
em seguimento de um ano'8. Achados
semelhantes foram descritos em outros
estudos, e os resultados revelam modifi-
cagoes significativas no conhecimento da
salde da coluna e das posturas em geral,
no modo de transporte das mochilas es-
colares, e na carga transportada.

Embora a literatura internacional seja
extensa em relagdo a educagdo postural
de escolares, evidencia-se a escassez de
estudos envolvendo a populagao brasileira,
cujos habitos e condigdes de satide podem
nao ser semelhantes aos de outros paises3.
Assim, o presente estudo teve como objeti-
vo analisar os beneficios de um programa
de educacado postural em estudantes de
uma escola de ensino fundamental.

METODOLOGIA

Este estudo é caracterizado como
experimental longitudinal, do tipo antes
e depois. Foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade do
Vale do Rio dos Sinos e segue os precei-
tos éticos recomendados pelo Conselho
Nacional de Satde.

Educagdo postural para estudantes

Participaram da pesquisa estudantes
de ambos os sexos, com idade entre 8 e
10 anos, de uma escola de ensino funda-
mental da rede municipal da cidade de
Garibaldi, RS. Os critérios de inclusao
adotados foram: estudantes alfabetizados
com habilidade para leitura e escrita,
que compareceram as duas avalia¢des,
responderam os questiondrios antes e
depois da intervencao, e de cujos pais ou
responsaveis foi obtido o consentimento
assinado quanto a participagao no estudo.
Foram excluidos os estudantes que apre-
sentaram doenga musculoesquelética,
neuromuscular ou cirurgias ortopédicas.

Procedimentos

Os alunos responderam um questio-
ndrio®,9 aplicado em sala de aula, com
questdes fechadas sobre habitos posturais
na escola (postura sentada, modelo e
modo de transporte da mochila) e nas
atividades de vida diaria (AVD — postura
ao assistir televisao, dormir, pegar um ob-
jeto do chao, costume de ler ou escrever
na cama). Os pais também receberam
um questionario, para se verificar sua
percepgao em relacdo aos hébitos pos-
turais dos filhos.

As criancas foram inicialmente medi-
das quanto a massa corporal e estatura
(balanca Cauduro, modelo B160, Ca-
choeira do Sul, RS); as mochilas foram
avaliadas quanto ao peso (balanga Yara,
Vulcdo SA, SP), quanto ao modelo (uma
alca, duas algas, carrinho) e modo de
utilizacdo (ombro unilateral, bilateral,
na mdo, carrinho, transpassada). Em
seguida, participaram de uma sessdo
educativa. Foram reavaliadas quatro se-
manas depois, no mesmo dia da semana
da avaliagdo inicial, de forma a garantir
que os alunos estivessem carregando os
mesmos materiais.

Durante a sessdo educativa, os pro-
fessores foram convidados a participar,
para aprenderem e divulgarem os bons
habitos posturais e, também, para capa-
citd-los a dar prosseguimento. Primeira-
mente foram abordadas a anatomia e as
lesdes da coluna vertebral e, em seguida,
informagdes sobre o excesso de carga
transportada, o modelo de mochila de
duas alcas e o modo de transporte da
mochila, nas costas com apoio bilateral,
considerado o mais adequado na lite-
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ratura3,4. Foram passadas as seguintes
orientacdes sobre bons habitos: sentar
na cadeira com as costas apoiadas no
encosto e os pés apoiados no chado ou
em uma caixinha; carregar a mochila
nas costas e com apoio bilateral; dormir
na postura de lado; pegar um objeto do
chao sempre flexionando os joelhos e
nao a coluna; e nao adotar o hébito de
ler e/ou escrever na cama, fazendo isso
em uma mesa, sentado em uma cadeira.
Foi utilizada uma linguagem apropriada,
a fim de facilitar a compreensao por parte
dos estudantes, sendo apresentados car-
tazes de apoio ilustrados. O componente
prético teve como objetivo o treino dos
habitos posturais corretos, por meio de
uma dindmica em sala de aula simulando
as posturas corretas ao realizar as tarefas,
além da construgdo, em conjunto, de um
cartaz com figuras das posturas adequa-
das e inadequadas, que posteriormente
foi fixado em local escolhido pelos estu-
dantes. Ao final, cada aluno recebeu um
folheto com orientacdes sobre habitos
posturais10, que também foi entregue
aos pais ou responsaveis.

Analise estatistica

As variaveis foram analisadas descriti-
vamente. por meio da média e desvio pa-
drao, bem como de freqiiéncias absolutas
e relativas. Para verificar a associacao
entre as varidveis categdricas com mais
de duas categorias, antes e apds a inter-
vencao, utilizou-se o teste de associacdo
do qui-quadrado, de Pearson. As diferen-
cas entre varidveis dicotdmicas antes e
depois da intervencao foram calculadas
pelo teste de McNemar. A comparagao
das varidveis numéricas relacionadas foi
feita pelo teste de Wilcoxon para dados
pareados. Foi utilizado o programa SPSS
(Statistical Package For Social Sciences
v.17.0), sendo adotado o nivel de signi-
ficancia estatistica p<0,05.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 48 es-
tudantes, sendo 50% meninas e 50%
meninos, matriculados na 22 (23%), 3a
(37%) e 42 séries (40%) do ensino fun-
damental. Na faixa de 8 anos estavam
45,8% dos estudantes; 37,5% tinham 9
anos e 16,7%, 10 anos. A massa corporal
média foi de 33,2+8,11 kg e a estatura,
de 132,2+6,72 cm.
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Na Tabela 1 sdo apresentados os
resultados referentes a postura adotada
nas atividades escolares e AVD, antes
e depois da sessdo educativa. Pdde-se
constatar que a posicao dos pés quan-
do sentado passou de “pendurados”
para “alcangam o chdo com as pontas”
(p=0,001). A postura adotada ao assistir
televisdo passou de “deitada na cama”
para “sentada com as costas apoiadas”
(p<0,001). Ao dormir, em média ja
adotavam a postura “de lado”, man-
tendo essa posicdo apods a intervencgao
(p=0,019).

Os resultados quanto as posturas
habituais nas AVD sdo apresentados na
Tabela 2. Nota-se que o costume de es-
tudarem sentados ou deitados diminuiu
significativamente (p=0,002); da mesma
forma, o ato de pegar um objeto do chao
flexionando a coluna passou a ser reali-
zado com flexao dos joelhos (p<0,0001).

O peso das mochilas apresentou redu-
cao significativa, de 2,85+0,98 kg para
2,38+0,76 kg (p=0,002); entretanto, os
resultados quanto ao modelo e modo de
carregar a mochila ndo se apresentaram
significativamente diferentes (Tabela 3).

Tabela 1 Distribuicdo (n, %) dos habitos posturais antes e depois da sessdo
educativa e valor de p da comparacao entre os dois momentos (n=48)

Postura

Posicao da coluna na postura sentada
Reta, encostada na cadeira
Curvada, encostada na cadeira
Curvada longe da cadeira
Nao sabe

Posicao dos pés na postura sentada
Alcangam o chio, pés apoiados
Pés pendurados

Alcangam o chdo, sentado na beira da cadeira 10

S6 as pontas dos pés alcangcam o chio

Posicao ao ver televisao
Sentado, costas apoiadas

Sentado, costas escorregando pelo sofa

Deitado na cama
Outra

Posicao em que mais gosta de dormir
Barriga para baixo
Barriga para cima
De lado

Antes Depois
n % n %
0,273
38 79,2 35 729
8 16,7 7 146
2 4,2 4 8,3
0 0 2 4,2
0,001
10 20,8 12 25,0
18 37,6 10 20,8
20,8 4 8,3
10 20,8 22 458
0,0001
13 27,1 18 375
16,7 8 16,7
21 43,8 14 29,2
12,5 8 16,7
0,019
8 16,7 8 16,7
6 125 0 0
34 70,8 40 83,3

Tabela 2 Distribuicao (n, %) de posturas habituais em AVD antes e depois da
sessao educativa e valor de p da comparagdo entre os dois momentos

(n=48)

Atividade

Costume de ler/escrever na cama
Nao
Sim
Pegar objetos do chao
Dobrando as costas
Dobrando os joelhos

AVD = atividades da vida diaria

Antes Depois
n % n % p
0,002
20 41,7 33 68,8
28 58,3 15 31,3
0,000
31 64,6 10 20,8
17 35,4 38 79,2
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Tabela 3 Distribuicao (n, %) do modelo e modo de carregar a mochila antes e
depois da sessao educativa e valor de p da comparagao entre os dois

momentos (n=48)

Mochila

Modelo da mochila
Uma alga
Duas alcas
Carrinho

Modo de transporte
Nas costas, bilateral
Nas costas, unilateral
Segurando na mao
QOutro

Antes Depois
n % n % P
8 16,7 9 18,8  NS*
36 75,0 35 72,9 NS
4 8,3 4 8,3 NS
30 62,5 35 72,9 NS

1 2,1 1 2,1 NS
6 12,5 0 0,0 NS
11 22,9 12 25,0 NS

No que se refere a percepcao dos pais
ou responsaveis quanto a postura das
criangas, 60,4% responderam que os
filhos costumam sentar-se com a coluna
reta e encostada na cadeira; 39,6%, que
se sentam com 0s pés retos e apoiados no
chao; e 68,8%, que transportam a mochi-
la nas costas bilateralmente. A respeito
da postura dos filhos ao assistir televisao,
39,6% dos pais afirmaram que os filhos
ficam sentados com as costas escorre-
gando pelo encosto do sofd; 52,1%, que
costumam pegar os objetos flexionando
os joelhos; e 81,3% referiram que os
filhos adotam a postura de dormir de
lado. Quanto aos habitos posturais dos
filhos em geral, 58,3% responderam que
apresentam bons habitos posturais; e, por
fim, 50% dos pais disseram ter conheci-
mento das posturas corretas.

DISCUSSAO

Durante o periodo letivo, estudantes
cumprem uma rotina de transporte da
mochila e prolongados periodos sentados
que, aliados a proporgdes inadequadas
do mobilidrio em geral oferecido pelas
escolas3, sio considerados fatores res-
ponsaveis pela aquisicdo, manutencao
ou agravamento de hdbitos posturais ina-
propriados, expondo a coluna vertebral
a desequilibrios musculares e alteragdes
de estruturas anatémicas em fase de
crescimento3,10,21,22 Por outro lado,
o periodo escolar é favoravel para a per-
cepcao precoce de alteragdes posturais,
bem como para sua prevencao 23.

O presente estudo teve o propdsito
de analisar a influéncia de uma sessao
de educagao postural sobre os habitos
posturais de escolares. Constatou-se que

os alunos tém conhecimento da maneira
correta de sentar-se para assistir as aulas,
embora ndo a ponham em pratica. Na
postura utilizada para assistir televisdo,
obteve-se aumento na adogdo do apoio
da coluna no encosto do sofd; também
o costume de ler na cama foi modifica-
do de forma positiva. Zapater et al.10
aplicaram um programa de educagdo
postural em escolares de Bauru, SP e,
apesar de realizar apenas uma sessao
educativa, contaram com refor¢o por
parte dos professores. Tal como no pre-
sente estudo, verificaram boa aceitacao
por parte dos escolares, uma vez que
proporcionou aumento do conhecimento
da postura sentada adequada, mas nio
podem afirmar se houve mudanga de
habitos, e sugerem acompanhamento
por maior tempo.

A posicdo sentada é considerada a
mais prejudicial para a coluna, provocan-
do aumento da pressdo no interior dos
discos intervertebrais; porém, sentar-se
apoiando o tronco diminui a pressao
intradiscal e parte do peso corporal é
transferida para o encosto24; assim, o
habito de sentar na cama, no sofd, sem
um bom apoio para a coluna podera
promover aumento das curvaturas da
coluna vertebral. A ndo-exposicao da
coluna a posturas inadequadas por lon-
gos periodos pode prevenir alteragdes
posturais e sintomatologia dolorosa
associada. Em seu estudo também no
Rio Grande do Sul, Detsch® encontrou
que 90% dos estudantes adotam posigao
incorreta durante as aulas, e 93% ao
assistir televisao®.

Entretanto, parece ndo ser suficiente a
orientagdo quanto a postura sentada cor-
reta, uma vez que se sabe que o mobili-

Educagdo postural para estudantes

rio inadequado constitui importante fator
predisponente para a adogao da postura
sentada relaxada, com apoio sacral9.
Também Limon et al.25 identificaram
como fatores de risco para dor lombar
em estudantes as cadeiras de sala de
aula inapropriadas, a posicao sentada em
angulo desconfortavel para visualizagdo
do professor, o carregar mais de 15% do
peso corporal nas mochilas, e educagao
fisica ndo oferecida durante os intervalos.
Pode-se observar no presente estudo que
o mobilidrio ndo é ajustavel a estatura
dos estudantes, tornando-se incobmodo
para ficarem sentados na mesma posicao
durante horas. E natural, portanto, que os
alunos busquem posturas mais cémodas
— e por vezes inadequadas para a salde
postural26 —, mesmo detendo o conheci-
mento da postura sentada correta.

Por outro lado Skoffer27, ao avaliar
dor lombar em estudantes de 15 a 16
anos, nao encontrou correlagio com o
mobilidrio, mas sim com o fato de car-
regarem a mochila de modo assimétrico.
Esse resultado talvez tenha relagdo com a
idade superior dos estudados, comparada
a do presente estudo, e o mobiliario ser
menos apropriado as medidas antropo-
métricas de alunos menores.

O ato de pegar um objeto do chao
de maneira correta foi bem fixado pelos
alunos, assim como a postura dormir
de lado; acredita-se que isso se deva ao
fato de terem sido realizadas demonstra-
¢des praticas dessas posturas. Méndez e
Gomes-Conesal? ressaltaram a impor-
tancia de praticas em detrimento da mera
“passagem” de informagdes; observaram
mudangas dos habitos posturais, inclusi-
ve em relacdo a posturas em atividades
diarias — tal como pegar objetos do chao
—em avaliagdes feitas apds 6 e 12 meses,
em comparagao a um grupo controle e
um placebo, constituido por orientagdes
passadas pelo préprio professor. Esse
resultado foi corroborado ainda pela
observacdo durante aulas de educacio
fisica, em que observaram maior uso da
flexdo do joelho, em vez da flexdo da
coluna, demonstrando a aplicabilidade
do programa nas atividades em ambiente
natural. Da mesma maneira, Geldhof et
al.14 encontraram resultados positivos
quanto ao incremento do conhecimento
das posturas em geral, tais como pegar ob-
jetos do chdo e carregar uma caixa pesada
ou um livro, registrando a retencado desse
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conhecimento ap6s um ano. Quanto a
postura dormir de lado, nao foi encon-
trado estudo semelhante, uma vez que
os programas de educagdo postural em
escolares dao énfase as posturas utilizadas
em sala de aula ou no ambiente escolar.

Em relacdo ao peso das mochilas,
observou-se reducdo significativa apds a
sessdo educativa, embora, jd na primeira
avaliacdo tenha sido verificado que esta-
vam de acordo com a orientacio de car-
regarem até 10% do peso corporal22. Isso
parece dever-se a ado¢ao de um método
de ensino em que os alunos tém apenas
um caderno para todas as matérias, en-
quanto os livros permanecem na escola.
Outros estudos também encontraram
resultados semelhantes3,28,29, podendo-
-se perceber em geral grande adesdo as
orientacdes recebidas sobre esse item171.

Nao foi observada mudanga no mo-
delo de mochila empregado; os estudan-
tes que usam o modelo com carrinho
alegaram dificuldade no transporte pelo
calcamento da rua até a escola, sendo
assim optam por transportar na opgao
duas alcas. Ao contrdrio, Fernandes et
al.3 constataram aumento da utilizacao
do modelo duas algas apds a intervengao
educativa, e afirmam que a troca para
um modelo de mochila ndo determina
a migragdo para o modo de transporte
correspondente, e pode estar relaciona-
da as varias possibilidades de carregar a
mochila, independente do modelo.

Quanto a percepgdo dos pais, a
maioria deles responderam que os filhos

1 Brasil. Ministério da Satde. Promocéo da sadde: Carta 5
de Ottawa; Declaracao de Adelaide, Declaragao de

tém bons habitos posturais e adotam
posturas adequadas nas AVD. Especula-
-se que esse resultado seja um reflexo do
conhecimento que ja tinham, mascaran-
do dessa forma os reais habitos postu-
rais dos filhos. Negrini e Carabalona30
aplicaram um questiondrio em escolares
da Bélgica para verificar a relagao entre
o peso da mochila e dores na coluna,
bem como o papel dos pais e profes-
sores. Concluiram que os pais podem
exercitar o cuidado com as mochilas e
material escolar desde o inicio do ano
letivo, checando o que seus filhos estao
carregando, e certificando-se de que ndo
estdo levando material desnecessario
para a escola. Professores, estudantes
e pais sdo igualmente envolvidos em
determinar o peso da mochila, e todos
podem contribuir para reduzi-lo. Cabe
destacar a participagao dos pais perce-
bida no presente estudo, uma vez que
todos responderam ao questiondrio — ao
contrario de um estudo que aponta bai-
xa colaboracio3.

Os habitos posturais inadequados
sdo transmitidos de geracao a geragao,
pois estudantes copiam as atitudes dos
adultos e, posteriormente, as incorporam
ou modificam?21. Os padrdes de postura
e movimento, adequados ou nao, co-
mecam a ser determinados na infancia,
sdo praticados na adolescéncia e logo se
tornam habituais na vida adulta. Assim,
é essencial fazer as criangas perceberem
a importancia da postura no cotidiano,
conscientizando-as das possiveis conse-
qgiiéncias dos maus habitos31.
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