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RESUMO

A presente monografia tem como objetivo, apontar a problematica dos desvios
posturais que a pessoa pode adquirir ainda na infancia, podendo-lhe trazer
consequéncias para o restante da sua vida. Neste artigo, iremos abordar algumas
das possiveis causas de problemas posturais, que podem acontecer em atividades
simples e rotineiras. E bem comum, vermos criancas com sobrecargas (mochilas),
que maneira inadequada, da mesma maneira que durantes as atividades fisicas
escolares, oriundos pela falta de acompanhamento ou orientacdo profissional,
venham executar algum exercicio de modo errado, que com o0 passar do tempo
todos esses erros cometidos na infancia e adolescéncia, possam lhes trazer dores e
sofrimento por toda a sua vida.

Palavras-chave: Alteragbes Posturais; Coluna Vertebral, Postura.



ABSTRACT

This article aims to point out the problems of postural deviations that one can acquire
in childhood on, can you bring consequences for the rest of your life, and this article
will address some of the possible causes of postural problems, which can happen in
simple and routine activities. It is very common , we see children with overloads

( backpacks ), which inappropriately , just think during school physical activity, such a
lack of monitoring or guidance, will perform some wrong way to exercise that over
time all these mistakes in childhood and adolescence , can bring them pain and
suffering throughout his life .

Keywords: Postural Changes; Spine, Posture.
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INTRODUCAO

Os problemas posturais e a ocorréncia de dores lombares, além de estarem
presentes em grande percentual na escala em adultos, manifestam-se também em
grandes proporc¢des nas fases da infancia e adolescéncia. Isto tem sido confirmado
cada vez mais nos estudos realizados em varios continentes. E isso tende a piorar
com o passar dos anos, e a continuacdo dos habitos errbneos praticados pelo
individuo ao longo de sua vida. Outros estudos realizados no estado do Mato
Grosso do Sul, Brasil, apontaram resultados preocupantes, em que foram avaliados
mais de 250 alunos de series inicias de 1% a 4% ano, foram observados que, cerca de
20 % das criancas incluidas nos estudos apresentava de trés a quatro possiveis
alteracbes posturais e que uma pequena taxa de 2%, ndo apresentou possiveis
problemas posturais. Nesse mesmo estudo foi encontrado, nas meninas algo em
torno de 86% e 73% comparado aos meninos, indicando assim que as pessoas de
sexo feminino sdo mais susceptiveis a serem acometidas com problemas de desvios
posturais, (SANTOS et. al; 2009).

Nos estudos realizados apenas com alunas com idade de entre 14 e 18
anos, na cidade de Sao Leopoldo/ RS verificou-se que uma prevaléncia de
66% para as alteracdes laterais e de 70% para as alteragbes
anteroposteriores da coluna vertebral, contudo uma avalicdo mais ampla
dos estudos observa-se que 70,78% dos individuos avaliados apresentaram
algum tipo de alteracdo postural na coluna vertebral. Sendo assim
considerado alta a prevaléncia de dores lombares e alteracdes posturais
encontradas nas idades na fases escolares. Visto que a educacédo postural
esta contemplada nos parédmetros curriculares da Educacgéo Fisica. Sendo
este um conteldo obrigatério no ensino basico, assume-se ser importante e
necesséria a implantacéo de politicas de orientagcédo e educac¢éo postural, e
na prevencdo das alteracbes na postura corporal no ensino basico.
(DETSCH et al, 2007).

A atividade fisica no meio educacional ndo esta restrita somente a conteudos
a serem trabalhados na pratica ou teoria, sabe-se que ambos os métodos estao
ligados e sado inseparaveis. Num contexto, no que varios objetivos podem ser
trabalhados, em dimensbes amplas de conhecimentos, como a dimensao historica e

técnica do conteudo e a dimenséo da atividade fisica, contemplando as habilidades



motoras que esse pode desenvolver na dimenséo de valores e atitudes, que serdo
desenvolvidas com alunos, e por assimilados e levadas para sua vida social junto a
comunidade. Assim, legitima-se a discussao que a educacao fisica faz parte da base
comum de conhecimento, base que se retirado algum item de contetdo, ndo dara
um pleno aproveitamento na formacdo do aluno. Hoje, a educacado fisica esta
inserida no conjunto de leis que regem a educacédo escolar brasileira (LDB — Lei de
Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional). A escola tem importante papel nos
processos formativos na vida familiar, na convivéncia humana, no trabalho, nos
movimentos sociais e etc. A Legislacdo Nacional incluiu de forma legal a disciplina
de Educacao Fisica nesse processo de formacao, portanto dentro da escola. A LDB
Infiltrou na Base Nacional Comum a disciplina de Educacéo Fisica, dando assim
legalidade a disciplina e a todo um conhecimento histérico-cultural e de importancia
na humanidade ja havia conseguido sua legitimidade. Desta forma consegue-se
estabelecer toda a importancia da magnifica, atraente e socializadora disciplina de
Educacdo Fisica, enfatizando sua importancia cultural e social, importancia na
qualidade de vida e nos valores transmitidos por ela. E também contribuindo, com
seriedade na transmissdo do conhecimento, tanto por politicas dos gestores como

pelo seu principal transmissor, o educador fisico, (RADIMANN,2013).
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2 OBJETIVO

2.1 OBJETIVO GERAL

Demonstrar através de levantamento bibliografico que as atividades fisicas
dentre todas as suas diversas aplicabilidades, pode prevenir futuros problemas que
podem atingir a coluna vertebral relacionando, aos desvios a posturais que

acometem aos educandos.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

> Descrever sobre os beneficios adquiridos com a implementacdo da
escolar ainda na infancia como método preventivo dos desvios
posturais;

> Descrever a importdncia da Atividade Fisica corretiva nos desvios
posturais;

» Apresentar por meios de revisdo bibliografica motivos e as causas dos

desvios posturais.
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho baseia-se numa pesquisa quantitativa e qualitativa,
utilizando-se o referencial da pesquisa bibliografica, que consiste na buscar, através
da utilizacdo de livros artigos cientificos, revistas e meios eletronicos, objetivando a
buscar de respostas, reais dos problemas mais comuns, devido aos desvios
posturais que tem origem ainda na fase da infancia, e que através da execucéo
correta de exercicios direcionados, que podem oferecer alivios dos desconfortos,
sendo que em alguns casos podem trazer a cura definitivas das anomalias. Teve
inicio em 05/01/2016 estendendo-se até 30/05/2016, chegando as conclusdes que
serdo apresentadas.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 A HISTORIA DA EDUCACAO FISICA

Tudo comecou pelo instinto, quando o homem primitivo sentiu a necessidade
de lutar, fugir ou cacar par a sobreviver. O homem a luz da ciéncia desenvolvia o0s
seus movimentos corporais mais basicos e naturais desde que se aqui chegou:
caminha, salta, arremessa, sobe, desce, empurra, puxa e etc. Como Educacéo
Fisica as civiliza¢gdes mais remotas da histdria falam em algo em torno de 3000 A. C.
la na China. Um imperador guerreiro, Hoang Ti, pensando no progresso e
desenvolvimento de seu povo propagava 0s exercicios fisicos com objetivando o
emprego nas praticas higiénicas e terapéuticas além do carater guerreiro, (PAIVA,
2004).

De acordo com a cultura indiana, no come¢o do primeiro milénio, 0s
exercicios fisicos eram aplicados como uma doutrina por causa das "leis de Manu",
uma espécie de codigo civil de conduta, politico, social e religioso. Eram de
fundamental importancia as nas formacdes militares além do carater fisiolégico.
Buda associava aos exercicios o caminho da energia fisica, pureza dos sentimentos,
bondade e conhecimento das ciéncias para a suprema felicidade do Nirvana.
O Yoga tem suas origens na mesma €época retratando 0s exercicios ginasticos no
livro "Yajur Veda" que além de um aprofundamento das técnicas Medicinais,
ensinavam-se novos métodos e manobras massoterapicas e técnicas de respirar,
(COSTA,1998).

No Brasil Colénia — s6 foi possivel identificar com mais clareza a
movimentacao sistematica do corpo humano, a partir das primeiras insercdes de
escravos negros, pois os indios que aqui habitavam tinham suas atividades fisicas
bem limitadas raz&o pela qual, ndo aguentavam os trabalhos bracais a que lhes
quiseram obrigar os senhores de escravos, e resistiam até a morte para nao
executarem 0s servicos pesados. Sabe-se que 0s negros vieram para o Brasil na

garantia da méo de obra escravo e as fugas para os Quilombos os obrigava a lutar
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sem armas utilizando-se apenas das manobras do proprio corpo, contra 0s capitaes-
do-mato, homens a mando dos senhores de engenho que entravam mato adentro
para a captura dos escravos que ora conseguisse fugir. Com o instinto natural, os
negros descobriram ser o préprio corpo uma arma poderosa e 0 elemento surpresa,
que desenvolveram através da danca adaptando-se em luta, (capoeira), cuja
inspiracdo veio da observacao da briga dos animais e das raizes culturais africanas.
A nomenclatura ‘capoeira’ veio do mato onde se escondiam para treinar.
“‘Um estranho jogo corporal dos escravos desferindo golpes e marrada, como se
fossem verdadeiros animais selvagens"”. Aproveitando-se de seus corpos robustos
devidos ao trabalho bracal, desempenhado nas fazendas, (SILVA, 2001).

Brasil Império - Em 1851 a lei de n.° 630 inclui a ginastica desportiva nos
curriculos escolares. Embora fosse velada ao povo a verdadeira historia dos negros,
inseria naquele ato a obrigatoriedade da Educacédo Fisica nas escolas primarias de
secundarias praticada de pelos menos 3 vezes por semana com duracdo de 30
minutos.

Brasil Republica - Epoca onde comecgou a profissionalizacdo da Educacio
Fisica.

As politicas publicas - Até os anos 60 o processo ficou limitado ao desenvolvimento
das estruturas organizacionais e administrativas especificas tais como: Divisdo de
Educacéo Fisica e o] Conselho Nacional de Desportos.

Os anos 70, marcado pela ditadura militar, a Educacao Fisica, passa a ser
usada, ndo para fins educativos, mas de propaganda do governo sendo todos os
ramos e niveis de ensino voltada para os esportes de alto rendimento,
(AYOUB,1999).

Nos anos 80 a Educacao Fisica passa por uma crise existencial a procura de
reformulacdo de novos propoésitos voltados a sociedade. No esporte de alto
rendimento as mudancas nas estruturas contaram com o0s incentivos fiscais, que
deram origem aos patrocinios e empresas podendo contratar atletas funcionarios
fazendo surgir uma geracdo numerosa de campedes das equipes Atlantica Boa
Vista, Bradesco, Pirelli entre outras.

Nos anos 90 o esporte passa a ser visto como meio de promo¢do a saude

acessivel a todos manifestada de trés formas: esporte educagdo, esporte

participacdo e esporte desempenho. A Educacéo Fisica finalmente regulamentada
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é de fato e de direito uma profissdo a qual permite mediar e conduzir todo o
processo (STEINHILBER, 1996).

Nao devemos confundir a “atividade fisica” com “exercicio”. Exercicio € uma
subcategoria da atividade fisica que é planejada, estruturada, do esforco repetitivo e
proposital que garante melhoria na manutencdo de um ou mais componentes da
aptidao fisica € o objetivo. A atividade fisica inclui o exercicio, a danca, bem como
outras atividades que envolvem o movimento corporal e séo feitas como parte de
jogar, trabalhar, transporte ativo, tarefas domésticas e atividades recreativas.
Aumentar a atividade fisica ndo € apenas um problema individual. Exigindo-se uma
base populacional, multi-sectorial e multidisciplinar, e uma abordagem culturalmente
relevante, (BROGAN, 1981).

Segundo Colberg (2003), a Atividade Fisica contribui no ganho e na definicdo
dos muasculos e a perder gordura, diminui o apetite, faz com que vocé alimente-se
mais sem ganhar gordura, melhorando o humor, reduzindo o estresse e a
ansiedade, aumenta o nivel de energia, melhora a imunidade, torna as articulacdes
mais flexiveis e melhora a qualidade de vida, do individuo que a pratica

regulamente.

4.2 GINASTICA

A Ginastica esta classificada com um esporte que envolve a pratica de
movimentos que requer disciplina, forca, flexibilidade e coordenacdo motora. Ela se
desenvolveu a partir dos exercicios fisicos que eram feitos pelos soldados da Grécia
Antiga, destacando-se pela preparacdo hipica e habilidades semelhantes as
executadas num circo. Na época, 0s ginastas praticavam o esporte nus (gymnos —
do grego, nu), nos chamados gymnasios, patronados pelo deus Apolo. O esporte so
voltou a ser retomado com énfase no final do século XVIII na Europa com a Escola
Alema4, que praticava movimentos lentos e coordenados, e com a Escola Sueca, que
introduziu aparelhos na pratica do esporte. (BORTOLETO, 2000).

Na antiguidade, principalmente nos paises orientais, 0s exercicios fisicos
aparecem nas varias formas de luta, natacéo, remo, hipismo, na arte de atirar com o
arco, como exercicios utilitarios, nos jogos, nos rituais religiosos e na preparacao

guerreira de maneira geral, demonstrando a importancia da atividade fisica nesta
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época. Também em Roma, o exercicio fisico tinha como objetivo a preparacdo
militar e que também era utilizado nas atividades desportivas como as corridas de
carros e 0os combates de gladiadores que estavam sempre ligados as questdes
bélicas. (AYOUB, 1998).

4.2.1 Tipos de Ginastica

A ginéastica divide-se em trés tipos: ginastica laboral preparatéria que é
executada antes da jornada de trabalho, gindstica compensatéria, realizada durante
a jornada e de relaxamento, executada ao final do expediente. Estas atividades tém
como intuito manter os movimentos articulares, atuando, de forma preventiva de
lesbes e na reducgdo dos efeitos lesivos dos movimentos repetitivos oriundos da
sobrecarga gerada das atividades laborais, (MACIEL et al. 2005).

4.2.1.1 Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral consiste em uma modalidade de exercicios executada no
préprio ambiente de trabalho, de maneira preventiva e terapéutica. Os exercicios
sdo de curta duracdo de tempo, vem sendo preconizados desde que se constatou
que as atividades laborais poderiam prevenir ou até mesmo curar doencas
ocupacionais. Além dos efeitos no sistema musculoesquelético, melhorar a
autoestima, fazendo com que o individuo certamente venha desempenhar com mais
rendimento as suas aditividades cotidianas.

Para Martins, (2000), os beneficios da ginastica foram evidenciados por que
constataram melhoras significantes no quadro geral dos funcionéarios, destacando,
gue é um programa que objetiva a promocao da saude, alterando o estilo de vida
dos praticantes.

Ja para Mendes, (2004) a falta de atividades laborais acarreta incapacidades
gue repercutem no aumento do nimero de afastamentos e em gastos onerosos para

empresas e a ginastica tem o intuito de evitar essa situacdo através da capacidade
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de prevencdo e minimizacdo de desconfortos fisico e emocional nos funcionarios,

bem como prevenindo de dores musculares e das articulagdes no combate a LER™.

4.2.1.2 Ginastica Corretiva / Postural

A Ginastica Corretiva baseia-se em exercicios em diferentes posicoes:
deitado, sentado ou em pé. Também com meétodos que fornecem exercicios de
quatro apoios. Na ginastica corretiva é importante trabalhar em pé e sentado para
corrigir e garantir melhores resultados. A postura das criangcas e adolescentes,
mesmo sob condicbes normais da vida cotidiana.

Os musculos da parte cbncava estdo retraidos e mantém as vértebras
inclinadas para a curva escoliotica, portanto é necessario fazer exercicios e manter a
postura que. Alonga-los, (VERDERI,2001).

O grande objetivo da técnica é alongar os musculos responsaveis pela
alteracdo postural (desvios posturais) e os desconfortos decorrentes, que através
da correcdo das desarmonias do corpo, o que é feito de forma global ou para
segmentos especificos, através de sessdes individuais ou com pequenos grupos.

A Ginastica Corretiva Postural visa o atendimento aos colaboradores que
sintam dor ou desconforto, também atende aqueles que visam melhor equilibrio e
harmonia de seu corpo. Algumas das aplicagcdes comuns da reeducacao postural
global incluem no tratamento de dores nas costas e nas articulagdes, problemas

de sono e tensdes musculares, (MARTELLI,2006).

4.2.1.3 Ginastica Terapéutica

A Ginastica Terapéuticaé uma série de exercicios, simplificados e
agradaveis, que proporcionam inameros beneficios, podendo ser realizada em
qualquer hora do dia, de forma rapida e pratica, mesmo em locais com pouco
espago — em casa, em ambientes corporativos, em contato com a natureza etc.
Auxilia na flexibilizacdo das articulagbes, alonga os musculos e melhora a funcéo

respiratoria; reorganiza as energias, possibilitando mais forca, disposicdo e

' LER. Les&o Por Esforco Repetitivo.



19

vitalidade, dissolve as tensdes (fisicas e psiquicas), melhorando o humor,
possibilitando o ser humano um melhor equilibrio, além de agrega valor ao trabalho
psicoldgico.

Sao exercicios inspirados nas consagradas praticas corporais e respiratorias
chinesas, indianas, marciais etc., Souza (1997).

5 A IMPORTANCIA DA EDUCACAO FISICA ESCOLAR

Ao longo da historia, a educacédo fisica vem sendo aplicada como um
instrumento ideoldgico e de transformacdes. Esteve sempre associada a instituicées
militares e médicas, sendo estes recurso determinantes para a garantia da disciplina
com finalidades, direcionando o seu campo de atuacdo e a forma como devia ser
ensinada. Visando a educacéo de corporal tendo em vista um porte fisico saudavel e
equilibrado. A educacdo fisica esteve ligada aos médicos higienistas como
instrumento de transformacgdes, pois se buscava modificar os métodos de higiene da
populacdo. Além disso, em meio a decorréncia do grande numero de escravos
negros no pais, a educacéao fisica esteve diretamente ligada a educacédo sexual, na
qual as pessoas eram obrigadas em manter a “pureza” e a “qualidade” da racga
branca (eugenia). E desde os primordios ja era de fundamental importancia a
formacdo de individuos fortes e saudaveis para as tropas que defendiam da patria e
seus ideais. JA nos anos 30, por causa da revolucdo da industrializacdo e
urbanizacdo e a necessidade de estabelecer o Estado Novo, a educacao fisica, teve
papel fundamental passando a ser utilizada de maneira favoravel para fortalecer e
melhorar a capacidade de producédo do trabalhador, visando desenvolver o espirito
de cooperacdo em beneficio da coletividade. Tendo-se a necessidade ideologia de
criar uma filosofia de vida voltada para os ganhos psicomotores, causados de pelos
beneficios alcancados pela pratica das atividades fisicas. Da década de 40 até a
década de 60, houve esfor¢co de tornar a educagédo fisica disciplina comum aos
curriculos escolares, (GHIRALDELLI JUNIOR, 1991).

Apoés 1964, a Educacdo Fisica foi considerada uma atividade pratica que

propagava o desempenho corporal, fisico e técnico do aluno. “Seu objetivo é a
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caracterizacdo da competicdo e superacédo individual como valores fundamentais e
desejados a uma sociedade moderna. A Educacéo Fisica € sinbnimo de desporto e
este, sindnimo de verificacdo de performance” (GHIRALDELLI JUNIOR, 1991).

J& a partir do final da década de 70 surgem novas tendéncias na Educacao
Fisica Escolar. Essa visibilidade é resultado de uma juncéo de diferentes ideologias
psicossociologias e concepcdes filosoficas. Dentre elas, estd o mecanismo
psicomotor, na qual a educacdo fisica esta diretamente ligada ao *
desenvolvimento da crianga, com 0S processos cognitivos, afetivos, e psicomotores,
ou seja, buscando garantir a boa formacéo integral do aluno. A Educacao Fisica €,
assim, método medial para ensinar Matematica, Lingua Portuguesa, Sociologia.
Assim, a educacéo fisica, que anteriormente tinha como finalidade gesto técnico
isolado (esporte), passa a ocupar 0 seu espaco e ter um conteudo préprio, sendo
considerado um meio para auxiliar o aprendizado. Outra abordagem é a
desenvolvimentista, que tenta caracterizar a progressdo normal do crescimento
fisico, do desenvolvimento motor e da aprendizagem motora em relacdo a faixa
etéria e, nessas caracteristicas, sugerir-se elementos relevantes a elaboragédo de um
programa para a educacéo fisica na escola (BRASIL,1998).

Com as novas diretrizes, pode se perceber que varias criancas
constantemente nao participavam efetivamente das atividades fisicas, e ao
conversar com elas, é natural dizerem que ndo gostavam da atividade, ou que
estavam com alguma dor, ou ainda que tenha medo de realizar tal exercicio de
maneira errada e serem criticadas, ou simplesmente por ndo estarem com vontade.
Segundo Coll et al, 1997 “para a crianga, a escola representa a entrada em um
espaco publico pela qual sera avaliada ndo somente pelos professores, mas
também pelos seus colegas...” Justificando, de sua inseguranga apresentada muitas
vezes pelas criangcas que ndo participam das atividades. E muitas vezes o
profissional por ndo apresenta argumentacao satisfatéria, acaba por deixar a crianca
de fora das atividades fisicas. Nao dando conta da importancia da participacédo de
todos envolvidos no sistema, como elementos contribuintes para o crescimento do

grupo, nao permitindo, que um ou outro aluno “escape.”
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O professor tem grande capacidade de persuasdo sobre seus alunos
deveria usufruir disso para desenvolver a formagéo de atitudes e valores na
escola, cabe ao professor o papel de intervir tanto em situacfes em que as
criangcas ndo quiserem participar, no sentido de integra-las ao grupo,
discutindo, se necessario, a postura deste Ultimo. Desta forma, aqueles
alunos que ficam expostos e que praticam recebem e comentarios positivos
dos colegas podem se sentir mais fortalecidos e acolhidos (COLL ET AL.,
1997).

6 DESVIOS POSTURAIS

A postura pode ser interpretada como a posicdo ou a atitude corporal em
disposicdo estatica ou o arranjo harmonico das partes corporais a situacdes
dindmicas. Uma postura correta € resultado da capacidade que os ligamentos,
capsulas e tonus muscular tém de sustentar o corpo ereto, permitindo sua
permanéncia na mesma posi¢cdo por um longo periodo, sem desconforto e com
baixo consumo energético, (LEHMKUHL,1997).

No entanto para Braccialli, (2000) a Academia Americana de Ortopedia define
postura estatica como um estado de equilibrio entre musculatura e tecidos 6sseos
com capacidade para proteger as demais estruturas do corpo humano de
traumatismos, seja na posicdo em pé, sentado ou deitado, uma boa postura solicita
a acao permanente da musculatura contra a gravidade, porém com gasto minimo de
energia. Sendo assim, uma postura adequada, € o resultado da acéo disciplinada e
coordenada de diversos grupos musculares e ligamentos que atuam elevando,
mantendo ou dando apoio a diversas partes do esqueleto.

Para Kendall, (1995) a postura padrao desejada, a coluna de apresentar
curvaturas normais e 0s 0ssos dos membros inferiores alinha-se em base ideal para
a sustentacdo de peso. A posicdo neutra da pelve permite o bom alinhamento do
abdome, do tronco e dos membros inferiores. O térax e a coluna superior se
posicionam na forma ideal, proporcionado um melhor funcionamento dos 6rgaos
respiratérios sejam favorecidas, desempenhadas suas fung¢fes vitais. A cabeca fica
ereta, equilibrada, diminuindo a sobrecarga excessiva sobre a musculatura cervical.

Em criancas, as variagdes posturais s8do comumente encontradas na fase de
crescimento e desenvolvimento, decorrentes em funcdo dos varios ajustes,

adaptacdes e mudancas corporais e psicossociais que marcam as fases iniciais da
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vida do individuo. Sabe-se que a postura da crianca e do adolescente pode ser
afetada por varios fatores intrinsecos e extrinsecos, como hereditariedade, ambiente
e condicdes fisicas nas quais o individuo vive, bem como por causas emaocionais,
socioecondmicos e por alteragbes consequentes do crescimento e desenvolvimento
humano, (PENHA et al,2005).

Para Ascher, (1976) o comportamento postural da crianca durante 0s
primeiros anos de vida escolar € um dos grandes motivos responsaveis pelos vicios
posturais adquiridos, levando-se em consideracdo a evolugdo da postura ereta, e
condi¢cdes anatbmicas, sua coluna vertebral e atividades estabelecidas com os
habitos e condi¢cdes de vida do individuo. Com uma avaliacdo aprofundada da
postura € possivel identificar deformidades localizadas em diversos lugares
corporais como: protrusdo de ombros, crescimento da cifose toracica, inclinagdes e
rotacBes pélvicas, aumento do angulo valgo de joelho. Essas alteracbes, podem,
trazem consequéncias prejudiciais a funcao de sustentacao e mobilidade e, portanto,
seu diagnostico precoce permite uma intervencao eficiente, principalmente tratando-

se de um sistema musculoesquelético complacente.

6.1 ESCOLIOSE

A escoliose é uma deformidade da coluna que se instala durante o
crescimento do individuo ocasionando-lhe uma curvatura que desenvolve no espaco
e necessita a um movimento de tor¢do generalizado de toda coluna. Nela ndo existe
apenas a curvatura lateral da coluna, mas também a rotacdo da prépria coluna, a
qual se manifesta em forma de uma saliéncia 6ssea (gibosidade) que se localiza no
lado convexo da coluna.

Segundo Herbert (2009), a escoliose define-se como um desvio da coluna
vertebral, podendo ser dividida em duas formas basicas: Escoliose ndo estrutural e
escoliose estrutural. A forma n&o-estrutural ndo esta relacionada a alteracbes
estruturais das vertebras ou dos discos intervertebrais, € uma condicdo nao
progressiva, geralmente ndo grave e estd associada diretamente a condicbes
patolégicas como inflamagcbes ou tumores da coluna, desaparecendo apos
tratamento da doenca de base. E a forma estrutural apresenta primeiro tecidos

flacidos em torno das vértebras, segundo alteragcbes na estrutura vertebrai, no
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tamanho das laminas, nos pediculos e nos processos transversos das vértebras com
deformidade, e em terceiro h4 anomalia em rotacéo fixa das vértebras envolvidas.
Essa forma estrutural pode apresentar diversas variacbes de acordo com as
caracteristicas proprias de cada deformidade, podendo assim, ser subdividida, onde
estdo como dois dos principais subtiposa Escoliose Congénita e a Escoliose
Idiopatica.

Onde, a Escoliose Congénita (EC) pode ser definida como sendo, uma
curvatura lateral da coluna vertebral devido a anormalidade de desenvolvimento em
ambiente uterino. Na EC a curvatura da coluna vertebral nem sempre aparecem nos
recém-nascidos, mas as malformacdes vertebrais podem ser vistas em diversos,
casos que eventualmente evoluam posteriormente para Escoliose, sendo que ainda

nenhum padréo de heranca foi determinado para esta anomalia, (COWELL,1972).

Coluna escolidtica Coluna Normal

& "’

Figura: 01 — Fonte Pilates

Em relacéo aos exercicios recomendados como preventivos temos que:
No inicio sdo praticados exercicios abdominais, realizados com 0 maximo de

cautela, de menor a maior intensidade, sempre respeito as limitacées do paciente. A

A escoliose idiopética € uma deformidade lateral com pelo menos 10 graus de curvatura.

Ela apresenta um formato de “S” ou “C” na coluna de criancas e adolescentes.
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ginastica abdominal j4 é utilizada a muito tempo. Horizontalmente de costas, joelhos
levemente fletidos e com os pés apoiados no chédo, bracos estendidos e maos
entrelacadas. Execute flexione levemente o pesco¢co e va subindo o corpo
vagarosamente até que a parte superior das suas costas saia totalmente do chéo
aproximadamente 30 graus. Mantenha-se essa posicao aproximadamente por 2
segundo e volte vagarosamente a posicao inicial. Nao deixe o corpo cair para tras,
(Helewa et al, 1993).

6.2 CIFOSE (HIPERCIFOSE)

A Cifose € uma curvatura que esta presenta na coluna vertebral de todas as
pessoas. E considerada uma patologia quando a curvatura estad muito acentuada.
Essa é a chamada corcunda ou hipercifose, que € simplesmente o aumento
acentuado da curvatura da coluna na regido dorsal. A hipercifose pode se alojar na
regido dorsal, dorso-toracica e térax lombar. N6s podemos nomeé-la como: postural,

osteocondrose espinhal, congénita, traumatica, metabdlica, inflamatoria,
ou tumoral entre outras. (LOUBRESSE, 2005).
o aumento da curvatura cifética pode promove

alteracdes anatdmicas ocasionando curvaturas dorsal, gibosidade posterior,
encurtamento vertebral e pode ocorrer a diminuicdo da capacidade respiratoria,
reduzir a capacidade de sustentacdo da coluna vertebral e também a diminuicdo da
expansibilidade torécica, (MARK, 2010).

A cintura escapular torna-se levemente apontada a frente, com deslocamento
das escéapulas apontando para baixo e para frente. A musculatura peitoral torna-se
exerce maior pressdo e a dorsal diminui. A cabeca € acentuadamente projetada a
frente da linha de gravidade, formando uma hiperlordose cervical. Toda hipercifose,
de um modo geral, comina com a lordose compensadora, cervical e lombar, para
dessa forma poder manter toda a sustentacdo do corpo mesmo que

descompensada. Suas principais causas, a ma postura e o condicionamento fisico
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ruim. Ou ainda pode ser causada também por doengas como a espondilite
anquilosante®, a osteoporose senil * e a osteocondrite®. (MAGEE, 2002).

Pode ocorrer em criangas, adolescentes ou adultos. Com ocorréncia rara em
recém-nascidos. Nos adolescentes a hipercifose pode ocorrer em virtude do
crescimento retardado ou por algum disturbio vertebral durante os periodos de
crescimento precoce, conhecida como a doenca de Scheuermann
ou cifoseidiopatica. (TRIBASTONE, 2001).

Figura 2 — Fonte Parador

A cifose postural € muito recorrente na fase da adolescéncia, independente
do sexo. Que estdo diretamente relacionados aos maus habitos no sentar, andado,
estudando e até mesmo simplesmente na posi¢do de pé. No adulto, principalmente
em mulheres idosas, a cifose pode aparecer devido a osteoporose, cujas vértebras
em consequéncia de perda de tecido 6sseos, ficam fracas ou em forma de cunha. E

possivel diagnosticar a cifose postural na adolescéncia em meninos mais altos,

®  Doenca inflamatéria cronica que acomete preferencialmente articulaces da coluna

vertebral e sacroiliacas e, em menor frequéncia, articulacdes periféricas e estruturas extra articulares.

A osteoporose é a doenca metabodlica mais comum. Ela faz parte do envelhecimento
normal e € mais comum em mulheres do que em homens.

® A osteocondrite é uma patologia de origem pouco conhecida que acomete a cartilagem de
crescimento, que auxilia na formacéo dos 0ssos do corpo humano.
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como forma de esconder sua estatura, para ndo se destacar perante os colegas de
mesma idade. As meninas com mamas muito grandes, adotam uma postura cifética
com o objetivo de escondé-las, (ALTER, 1999).

No tratamento da Fisioterapia convencional sdo utilizados exercicios que
alongam e fortalecem os musculos anteriores e posteriores do tronco, iniciando com
alongamentos da regido peitoral, abducdo dos ombros e dos bracos, aducdo das
escapulas e fortalecimento abdominal e lombar, objetivando evitar compensacao
com a lordose lombar (VERDERI, 2001).

6.3 HIPERLORDOSE,

Hiperlordose € um transtorno conhecido pelas caracteristicas, que
apresentam curvatura excessiva da coluna para dentro. Diferente das curvas
normais da coluna nas regides cervical, toracica e lombar, as quais sao, toleravel até
certo grau, cifoticas ou lordoticas. As curvaturas aceitaveis, da coluna posicionam a
cabeca acima da pelve e trabalham, como amortecedores de choque, para distribuir
0 estresse mecanico durante o movimento. A lordose pode ser identificada em todas
as faixas etarias. Ela afeta comumente a coluna lombar, mas também ocorre no
pescoco (cervical). Quando na regido lombar, o paciente pode parecer
excessivamente curvado nas costas, com a regido das nadegas mais proeminente,
com uma postura em geral exagerada. A lordose lombar pode ser dolorida e
algumas vezes afeta o movimento, (TORRES, 2006).

As curvaturas da coluna vertebral (pra dentro). Quando vista no planto frontal
a coluna é reta, porém quando a observamos em plano lateral, ela pode apresentar
quatro curvaturas fisiolodgicas, duas voltadas para tras e duas para frente. Sendo que
as curvaturas que possuem a concavidade voltada para trds sdo chamadas de
lordose. Entre as lordoses temos a cervical, que fica na regido do pescoco, e a
lombar, mais perto do abdémen. J& quando ha alguma alteracdo nestas curvaturas
dizemos que existe um problema de lordose, (BRADFORD, 1994). Assim alguns

exercicios podem ser realizados.
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lordose normal Hiperlordose

Figura 3 — Fonte Medicina

Na posicéo de pé com as costas apoiadas contra uma parede. Pés separados
um pouco mais da largura dos quadris e a uns 30 cm da parede. Procure apoiar
maior quantidade de pontos do corpo contra a mesma, flexionando levemente as
pernas ou que seja necessario. Esta postura suprime as curvas, provocando um
alongamento muscular posterior e a trabalhar em contracéo o plano
anterior. Manter-se na posicéo, observando que ndo devera sentir fadiga. Respirar
normalmente, mas de forma profunda e ritmica.

Em pé colocar um livro de certo peso sobre a cabeca. Manter o equilibrio em
posicao vertical e em seguida caminhando. Este exercicio obriga a utilizar o sistema
de autocrescimento do corpo, aumentando a percepcdo e corrigindo a postura
abdominal o trabalho da parede anterior é necessario para ajudar a reduzir a lordose
da regido lombar.

De costas para o chao. Pernas flexionadas e elevadas, joelhos no peito. Maos
na nuca. Elevar o tronco s6 até os 30° de flexdo, expirando. Voltar inspirando.
Realizar trés séries de 20 repeticdes, (INNATIA,2015).
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CONCLUSOES

Conclui-se que a Atividade Fisica, tem fundamental importancia no bem estar
e terapéutico dos individuo-os que os praticam de maneira correta, tanto na
prevencdo de doengas como na recuperacdo de diversas enfermidades, que
acomete milhares de pessoas em todo o mundo.

Os resultados demonstrardo que os conteudos da temética "Educacao
Postural" ndo integram a ideologia oferecida aos alunos credenciados a rede publica
de ensino, nas aulas de “educacéo fisica”, aplicadas atualmente, em grande parte
das escolas publicas, sendo significativamente negligenciados de maneira
involuntaria, pela maioria dos professores, evidenciando negativamente, que nao ha
um reconhecimento significativo por parte dos profissionais sobre a importancia de
ensinar a pratica correta da execucdo da "educacdo postural’. Além disso, 0s
resultados também demonstraram que os profissionais ndo possuem a capacitacédo
necessaria pra ministrar as aulas e colocar em pratica as técnicas necessarias para
garantir que se tenham os resultados satisfatérios e que permitam de modo efetivo,
os beneficios, ainda na infancia que Ihes garantam a prevencdo de doencas
psicomotoras, privando-lhes o direito de gozar de um bem estar adequado.

No entanto sabe-se, para que sejam alcancados o0s objetivos descritos nos,
Parametros Curriculares necessitam de muitos incentivos, por parte dos poderes
executivos, que permitiram as plenas condicbes para que coloquem em pratica, e
possa oferecer todos os beneficios oriundos de uma atividade fisica, quando

executado de maneira adequada.
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