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Resumo

A postura humana ¢ afetada pelas associagoes existentes entre
as partes do corpo especialmente a coluna vertebral e o eixo central
do corpo que permite a comunicagio com as demais partes do cor-
po. Frequentemente tem sido reportado que parte dos problemas
posturais da fase adulta sdo origindrios de acomodagdes incorretas
do corpo na juventude. Logo, o objetivo deste estudo, por meio de
uma revisdo de literatura, é reportar e relacionar a incidéncia e as
causas de problemas posturais, bem como, as consequéncias diretas
e indiretas para a vida cotidiana. A importincia de se conhecer nio
apenas a magnitude do problema, mas também formas para mini-
mizar as situacoes de riscos, de modo a informar o leitor sobre os
cuidados a serem adotados no dia-a-dia. De forma geral, os estudos
revelam os prejuizos sobre a postura com a utilizagao de uma mochila
muito pesada (tendo como limite 10% do peso corporal). Além da
diminui¢io do peso da mochila, da realizagio de alongamentos e
da pritica de exercicios fisicos, palestras educacionais podem ser
estratégias para combater o problema e conscientizar os usudrios.
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Abstract

Human posture is affected by existent associations among the
parts of the body, especially with the spine, central axis of the body
which allows the communication with the other parts. It has been
frequently reported that part of postural problems in the adult phase
are originated from inadequate accommodations of the body during
the young phase. The objective of this study, through a literature
review, was to report and establish connections among the inci-
dence and the causes of postural problems, as well as the direct and
indirect consequences in the daily life. It is important to know not
only the magnitude of the problem, but also, the ways to minimize
the situations of risk, in order to inform about the cautions to be
adopted in the daily life. In a general view, the studies show the
damages in the posture with the use of heavy backpacks (the limit is
10% of the corporal weight). Besides the reduction of the weight in
the backpacks, and the practice of stretching and physical exercises,
educational lectures can be a strategy to combat the problem and
to make the users aware about it.
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Introducao

A postura humana tem sido objeto de estudo biomeca-
nico, uma vez que desvios estruturais e funcionais causam
desequilibrio no sistema corporal, levando a compensagoes
que podem gerar alteracbes em suas estruturas e fungoes [1].
A postura nio é uma posigio estdtica, mas sim, dinimica, pois
as partes do corpo se adaptam constantemente, em resposta a
estimulos recebidos, refletindo corporalmente as experiéncias
momentineas [2]. Do ponto de vista fisioldgico, existe uma
postura ideal para cada individuo, sendo esta caracterizada
por um bom alinhamento corporal, posi¢ao na qual o minimo
estresse ¢ aplicado em cada articulagio e que exige minima
atividade muscular para sua manutengio. Entio, qualquer
posi¢do que aumente o estresse sobre as articulagbes pode
ser considerada postura defeituosa [3]. Em postura correta o
estresse é distribuido para as estruturas mais aptas a suporta-
lo, enquanto que em m4 postura o efeito é oposto, sendo
o estresse distribuido para as estruturas menos capazes de
suportd-lo [4].

A maioria dos problemas posturais tem origem na infan-
cia, uma vez que nessa fase hd o periodo de acomodacio das
estruturas anatdmicas. Em criancas em idade escolar ¢ possivel
observar padroes de postura ao sentar, carregar mochilas e até
mesmo da marcha inadequada, bem como a permanéncia
na posico sentada por até seis horas por dia, com pequenos
intervalos em pé, fatores que podem levar a alteracbes pos-
turais, fadiga e dorsalgias cronicas [5]. J4 os adolescentes sao
os mais ameagados pelo trabalho em postura arcada, pela
demorada permanéncia em pé e por transportarem cargas
extremamente pesadas além de suas capacidades estruturais
ainda nio totalmente desenvolvidas [6].

A postura corporal assumida no dia-a-dia tem implicacoes
na satide e no bem-estar de criancas [7]. Na fase de cresci-
mento e desenvolvimento a solicitacio incorreta da coluna
predispoe condicoes degenerativas da coluna no adulto [8].
Esse problema passa a ganhar importdncia na medida em
que estudos apontam o aumento da incidéncia de problemas
posturais em criangas e adolescentes em idade escolar, o que
pode estar influenciada por fatores comumente relacionados
a rotina escolar, como peso das mochilas, mobilidrio, estado
emocional, capacidade fisica, meios de transportes e outros
fatores como, por exemplo, hereditariedade e excesso de peso
corporal [2,9]. Diante desses fatores hd necessidade de serem
tomadas medidas preventivas no que diz respeito a avaliagao
precoce das possiveis alteragbes posturais e & educacio das
criangas sobre as posturas adequadas ao estudar, ao transpor-
tar objetos escolares e ao praticar exercicios fisicos, de modo
a evitar comprometimento do sistema musculoesquelético.

Baseado nesses pressupostos, a proposta do presente
estudo ¢é reportar e relacionar a incidéncia e as causas de
problemas posturais, bem como as consequéncias diretas
e indiretas para a vida cotidiana de criancas e adolescentes
em idade escolar.

Material e métodos

Foi realizada uma revisio sistemdtica através de uma pes-
quisa nas bases de dados Medline, Scielo e ScienceDirect em
busca de artigos que discutissem sobre a postura de criancas
e adolescentes em idade escolar. Os descritores utilizados
combinados entre si para a busca dos artigos, de acordo com
os descritores em ciéncias da satide (DeCS) foram: postura
(posture), crianca (child), adolescente (adolescent), cinemd-
tica (kinematic). A partir dessas buscas foram selecionados
textos que vislumbrassem responder os objetivos deste estudo.
Dentre as 83 publicacdes encontradas, foram selecionadas 20
de lingua portuguesa ¢ inglesa que relacionassem de forma
mais objetiva e especifica as relagoes esperadas. Como apenas
os artigos nio supriram as lacunas existentes na literatura, foi
feita uma busca de teses e dissertagdes, no periodo de 2000
a 2008, no Google scholar. Foram encontrados 13 estudos
e, destes, cinco foram selecionados para a constituigdo deste
estudo.

Resultados

A coluna vertebral, por ser o suporte do corpo, é a mais
prejudicada com sobrecargas exacerbadas impostas no cor-
po humano, podendo ser considerada como a origem dos
problemas posturais, que aumentam significativamente na
populagio mundial, tanto em adultos como em criancas
[10]. Coluna vertebral constitui a base do tronco, além de
possuir fungées como suportar o homem em sua postura
ereta, proteger a medula espinhal e permitir o movimento
¢ a deambulagio [11]. Estudos comprovam que existe uma
grande variagao fisiolégica na postura e na mobilidade da
coluna vertebral durante o crescimento e que a adolescéncia
estd correlacionada com o desenvolvimento e acentuacio de
desvios posturais [2,8].

Os desvios posturais na coluna podem ser encontrados
basicamente em dois planos: frontal e sagital. No plano sa-
gital, a curvatura da coluna vertebral com uma convexidade
posterior é denominada de cifose, enquanto que uma curva-
tura de convexidade anterior é denominada de lordose e, no
plano frontal, uma curvatura lateral da coluna vertebral (para
a direita ou para a esquerda) é denominada escoliose [12].

Prevaléncia de problemas posturais em
criancas e adolescentes

Alguns estudos na literatura procuram investigar quais
os principais problemas posturais que ocorrem em criancas
e adolescentes em fase escolar. Detsch ez 2/ [13] estimaram
a prevaléncia de alteragées posturais laterais e 4ntero-poste-
riores em adolescentes do sexo feminino, através da avaliagio
postural nio-invasiva de 495 estudantes do ensino médio
regular diurno, com idade de 14 a 18 anos na cidade de Sio
Leopoldo/RS. Os resultados mostram uma prevaléncia de
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66% para as alteragoes laterais e de 70% para as alteragoes
antero-posteriores. Rego e Scartori [5] observaram o padrio
de postura em atividades do dia-a-dia de 47 criancas (66% do
sexo masculino e 34% do sexo feminino), com idade média
de 13 + 2 anos, da 52 e 62 séries do Ensino Fundamental,
do Colégio Integral de Teresina/Pl e as alteragbes posturais
de maior evidéncia detectadas foram a escoliose ¢ o desni-
velamento de espinha ilfaca anterior superior em 51% dos
alunos, os joelhos varo e valgo em 34%, a protusio de ombros
em 36%, a anteriorizacio da cabeca em 24% e o varismo e
valguismo dos pés em 32%.

Correa et al. [14] avaliaram 72 criancas de 22 e 32 série
de Ensino Fundamental, escolhidos de forma aleatéria e
encontraram as seguintes alteragoes: escoliose, hipercifose,
hiperlordose, joelho valgo e pé valgo e constataram ainda
que as meninas apresentaram mais alteragcoes posturais que os
meninos. Provavelmente, essas alteragoes ocorreram durante a
puberdade e, segundo os autores, devido  redistribuicdo dos
tecidos que ocorre principalmente nas meninas. J4 Martelli e
Traebert [15] avaliaram criancas e adolescentes em fase escolar
de 10 a 16 anos do municipio de Tangard/SC e encontraram
a prevaléncia de alteracoes posturais de coluna vertebral em
28,2% dos avaliados. As duas alteragoes mais prevalentes
foram a hiperlordose (20,3%) ¢ a hipercifose (11,0%).

Fatores que causam problemas posturais

Fatores como hébitos posturais equivocos, hereditarie-
dade, auséncia de atividade fisica, respiracdo oral, excesso de
peso e transporte inadequado de materiais escolares tem sido
identificados como possiveis fatores de desencadeamento de
problemas posturais em criangas [2,9].

Martelli e Traebert [15] ao avaliarem fatores associados
a alteracoes posturais de coluna vertebral de criangas e ado-
lescentes em fase escolar de 10 a 16 anos do municipio de
Tangard/SC encontram associagdo significativa negativa de
estatura com alteracdes posturais e associacio negativa entre
massa corporal e hiperlordose. Em contrapartida, Arruda e
Simoes [16] ao analisarem o perfil antropométrico, nutri-
cional e uma caracteriza¢io postural computadorizada de
100 criangas de idades entre oito e 10 anos encontraram que
com o aumento do Indice de Massa Corporal (IMC) houve
aumento da prevaléncia de assimetria nos planos frontal (vista
anterior) e sagital (escoliose, hiperlordose lombar, hipercifose
tordcica), sugerindo maiores alteragoes posturais em criancas
diagnosticadas como pré-obesos e obesos.

Detsch ez al. [13] associaram as alteragbes posturais late-
rais e Antero-posteriores de 495 adolescentes do sexo feminino
da cidade de Sao Leopoldo/RS, com idade entre 14 e 18 anos,
com fatores socioecondmicos, demograficos, antropométricos
e comportamentais, em estudo epidemiolédgico. As alteracoes
laterais foram mais prevalentes nas alunas com IMC normal
e nas que assistiam a televisdo por mais de 10 horas semanais.
A prevaléncia de alteracbes Antero-posteriores foi maior nas

alunas cujos responsdveis estudaram até o nivel fundamental
e nas alunas com sobrepeso ou obesidade.

Neste sentido, Kussuki, Joio e Cunha [17] analisaram
a influéncia do excesso de peso sobre a coluna de criancas
obesas (n = 24) ou com sobrepeso (n = 13), comparando-as
com a coluna de criangas eutréficas (n = 40), com idades entre
sete e 10 anos, utilizando métodos quantitativos de anélise
postural por meio de fotos digitais. Observou-se que o grupo
de obesos possui maior incidéncia de hiperlordose lombar
(66,67%) seguidos das criangas com sobrepeso (53,85%) e
criancas eutréficas (35%). Além disso, foram encontradas hi-
percifose tordcica, também para os obesos (54,17%), enquanto
foi 41,67% em criangas com sobrepeso € 32,5% em criangas
eutréficas) e protragio da cabega (54,17%, enquanto foi de
41,67% em criangas com sobrepeso e 12,5% em criangas
eutréficas). Os valores estatisticamente significativos para os
angulos que caracterizam as alteragoes citadas foram encon-
trados na protracio da cabega, em todas as comparagoes, ¢
em lordose lombar, apenas na comparagio entre obesos ¢ eu-
tréficos. Esses achados revelam que o sobrepeso e a obesidade
traduzem problemas posturais, principalmente nas curvaturas
do plano sagital.

Frequentemente tem sido reportado que a postura é
influenciada pelo modo de respiragao das criangas. De uma
maneira geral, criancas respiradoras orais possuem problemas
posturais. Em estudo de Lima ez 4/. [18] se comparou a postu-
ra de criancas de oito a 10 anos respiradoras orais obstrutivas
(n =17) e funcionais (n = 29) com criangas respiradoras nasais
(n=19), por meio da biofotogrametria. Em geral, encontrou-
se que os respiradores orais funcionais possuem o corpo
inclinado mais para frente que as respiradoras nasais. Além
disso, respiradores orais possuem maior inclinacio da cabeca
para frente e maior cifose tordcica que respiradores nasais.

O uso da mochila se muito pesada também ¢é fator que leva
a alteracoes posturais. Em estudo piloto de Chansirinukor e#
al. [19] se objetivou determinar se o peso de uma mochila, a
sua posicdo na coluna vertebral e/ou o tempo que o indivi-
duo a carrega afetaria a postura da coluna cervical € ombro
de adolescentes. A postura foi medida a partir de fotos nos
planos sagital e frontal de 13 estudantes em vdrias condigoes
de carga. A posi¢io do 4ngulo da cervical e do angulo do
ombro foi calculada e comparada. Os resultados mostram
que tanto o peso da mochila e o tempo que o individuo a
carrega influencia a postura da coluna cervical ¢ do ombro.
A anteriorizagio da cabega aumentou com a mochila, espe-
cialmente com carga pesada. Em geral, encontrou-se que,
para adolescentes, mochilas com 15% do peso corporal ou
mais parecem ser muito pesadas para manutengio da postura.

Negrine e Negrine [20] analisaram os efeitos posturais
da sobrecarga da mochila, considerando rotagao de tron-
co, assimetria de ombro, cifose tordcica, lordose lombar e
decomposicio frontal e sagital na linha vertical. Um grupo
de 43 adolescentes (18 meninas e 25 meninos) com média
de idade de 12,5 + 0,5 anos foi considerado a partir de um
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estudo anterior pela média de peso da mochila e média de
tempo gasto no trajeto casa-escola (7 min). Os individuos
foram avaliados por meio de um dispositivo optoeletronico
em diferentes condigoes correspondentes as atividades habi-
tuais realizadas com a mochila escolar: sem carga; carregando
8 kg de carga simétrica; carregando 12 kg de carga simétrica;
carregando 8 kg de carga assimétrica; e depois da fadiga de-
vido ao transporte de mochila (em 7 minutos caminhando
na esteira carregando uma carga simétrica de 8 kg), com a
mesma carga e sem carga. As cargas simétricas induziram
mudancas na postura apenas nas medidas de plano sagital
(sem diferencas estatisticamente significativas apenas entre as
condigoes com 8 e com 12 kg de peso carregado), enquanto
as cargas assimétricas induziram mudangas posturais em
todos os planos anatémicos. A fadiga habitual acentua os
efeitos no plano sagital, porém os efeitos cessam em todos
os parAmetros (exceto lordose lombar) apds a remogio da
carga. Os autores afirmam que os efeitos do peso da mochila
na postura devem ser avaliados com mais cuidado, pois a lei
protege apenas os trabalhadores que transportam cargas pe-
sadas, mas nio criancas. Além disso, resultados na literatura
sustentam a hipdtese de que dor nas costas na juventude estd
correlacionado com dor lombar na idade adulta.

Consequéncias dos problemas posturais

A postura incorreta acarreta sobrecargas no aparelho
locomotor humano, que podem acarretar algumas conse-
quéncias maléficas ao organismo. Em geral, o individuo que
adota uma md postura convive constantemente com dor,
principalmente na regido da coluna. As dorsalgias podem
acontecer na regido cervical, dorsal e lombar da coluna ver-
tebral. Rego e Scartoni [5] apontam uma alta prevaléncia de
dorsalgia na regido da coluna vertebral em criangas em idade
escolar, relacionando como consequéncia a permanéncia na
posicio sentada (5 + 2h/dia) e hdbito de conduzir mochilas
com peso excessivo.

Alteragoes nos padroes cineméticos da marcha também sao
comumente relacionados na literatura aos desvios posturais.
Flores ez al. [21] avaliaram a marcha de quatro criancas com
nove anos de idade, com e sem o uso de mochila, utilizando-
se de equipamentos de andlise biomecanica. O percentual de
carga da mochila foi controlado em 10% da massa corporal
do individuo e foram analisados o tempo dos passos, a velo-
cidade da marcha e a variagdo angular do joelho. Nao foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre
as condi¢oes do uso de mochila nos parAimetros de marcha
avaliados para a populagio desse estudo.

Mota et al. [8] analisaram as caracteristicas cinemdticas
do andar de criangas transportando mochilas. Os sujeitos da
pesquisa foram alunos da rede privada que frequentavam a
22 e 32 séries do ensino fundamental, com idade entre oito
e nove anos, ¢ que utilizavam mochilas de duas algas. Para
a coleta de dados foi utilizado o sistema tridimensional de

andlise cinemdtica de movimento. A mochila escolar utilizada
para coleta foi do tipo duas al¢as, sendo a mesma para cada
individuo. Porém, a massa colocada na mochila correspondeu
a 12% da massa corporal de cada sujeito. Os resultados mos-
traram que o uso desse tipo de mochila exerceu influéncia no
comportamento dos angulos do quadril e tronco durante o
andar dos sujeitos, possivelmente pela postura compensatéria
do tronco, pois pela variedade de movimentos que a coluna
realiza esta € a primeira estrutura do sistema locomotor a
sentir os efeitos das adaptacdes posturais. De acordo com os
resultados encontrados no estudo de Flores ez /. [21] e Mota
et al. [8] o valor limite recomendado pela literatura de 10%
da massa corporal nas mochilas, parece satisfatério, uma vez
que aumentando essa porcentagem as alteraces no padrio
cinemdtico comegam a ocorrer

Chow et al. [22] avaliaram os efeitos do uso de mochila
com diferentes pesos na cinemdtica da marcha de 23 adoles-
centes com escoliose idiopdtica e 20 adolescentes controles
com médias de idade de 13 anos. Os pesos de mochila utili-
zados foram de 7,5%, 10%, 12,5% e 15% do peso corporal.
Foi avaliado o movimento de pelve, tronco e cabega. Para
ambos os grupos avaliados o aumento da carga da mochila
provocou um aumentou significativo na flexdo do tronco em
relagdo ao quadril e da cabega em relagio ao tronco, mas nio
houve nenhuma diferenca entre os grupos. O mesmo estudo
avaliou o equilibrio dos individuos, para verificar a influéncia
das mochilas com pesos diferentes nessa varidvel. Alids, essa
¢, portanto, mais uma varidvel influenciada pelo excesso de
peso na mochila, demonstrando a existéncia dessas relacoes
com a mensuragio do centro de pressio na tarefa de equilibrio
estdtico em uma plataforma de for¢a. Para ambos os grupos
do estudo o deslocamento do centro de pressio no sentido
Antero-posterior aumentou de forma significativa. Porém, na
comparagio entre os grupos as diferencas foram mais evidentes
no deslocamento médio-lateral do centro de pressao, sendo
que individuos com escoliose apresentaram piores indices
de equilibrio. Os autores concluem que o limite de carga
para pessoas com escoliose idiopdtica nio deve ser o mesmo
para individuos normais, devido as diferengas no equilibrio
existentes entre 0s grupos.

Pinetti et /. [23] analisaram a influéncia da mochila no
equilibrio de 42 adolescentes em idade escolar de ambos os
sexos (15 do sexo feminino e 27 do sexo masculino), com
idades entre 11 ¢ 13 anos por meio da andlise de dados esta-
bilométricos em dois momentos: sem mochila e com mochila,
por um periodo de 30 segundos em cada momento. Para
andlise estatistica foram utilizados os dados estabilométricos
de deslocamento radial e da velocidade de deslocamento. Os
principais resultados obtidos revelam que com a utilizagao
da mochila a velocidade de deslocamento e o deslocamento
radial do corpo aumentam em relagfo a situagio sem mochila.
Dessa forma, percebe-se que o uso da mochila com materiais
diddticos interfere também no equilibrio e no controle pos-
tural desses alunos.
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O combate ao problema

O combate aos problemas posturais deve ser realizado
para diminuir os problemas associados 2 md postura. Noda
e Tanaka-Matsumi [24] avaliaram o efeito de uma interven-
¢do através de aulas baseadas na melhora comportamental
da postura sentada em 86 criancas japonesas. A intervengio
contou de 28 sessdes em que as criangas eram instruidas sobre
a postura correta, sendo que em cada sessio o ndmero de
criangas com postura adequada era contado. Os resultados
indicam que as criancas melhoram a postura, depois desse
periodo, sendo que o indice inicial de 20% de criangas em
postura adequada antes da intervencgdo subiu para 90% ao
término da intervengio. Além disso, o programa contou com
uma grande aceitagdo entre os professores, pois os alunos
aumentaram significativamente a produtividade na escrita
em postura adequada.

Um estudo realizado por Fernandes, Casarotto e Jodo [25]
mostrou que orientar pais, professores e alunos é uma boa
maneira de corrigir erros ao carregar mochilas. A pesquisa foi
feita com 99 alunos da 12 i 42 séries (de sete a 11 anos) de
uma escola particular em Sao Paulo/SP. Foram observados o
peso e o tipo da mochila e a maneira de transportd-la. Apds
aavaliagdo, alunos, pais e professores assistiram a palestras de
educagio postural. Antes da orientagio, 49,5% dos estudantes
usavam mochilas de rodinhas, 46,5% usavam o modelo com
duas alcas e 4% outros tipos de transporte. Depois, 60,5%
passaram a usar a de duas alcas, contra 33,5% que continu-
aram com a de rodas. Verificou-se que o peso das mochilas
de rodinhas chegava a 10 kg. Por isso, puxd-la de maneira
assimétrica gerava sobrecarga, principalmente para subir as
escadas. O ndmero de alunos que carregavam a mochila de
alcas nos dois ombros passou de 41,5% para 55,5%. O peso
da mochila diminuiu, em média, 2,6 kg, uma vez que os
estudantes carregavam material desnecessério.

Além da orientagio dos individuos, a prépria avaliagio
postural como identificadora dos desvios posturais é fun-
damental no combate ao problema. A identificacdo dos
problemas posturais ¢ o primeiro passo para a intervengio
que quanto mais cedo ocorre mais resultados positivos e
benéficos pode trazer. Finalmente, instrugoes sobre alimen-
tagdo e exercicio fisico para os pais e para as proprias criangas
podem auxiliar no combate ao sobrepeso e a obesidade, o que
pode refletir em efeitos benéficos, uma vez que estes fatores
induzem os desvios posturais.

Conclusao

Evidencia-se que a coluna de criancas e adolescentes em
idade escolar é afetada quando sujeita a sobrecargas excessivas
de qualquer natureza. Além da obesidade, o uso da mochila é
fator primordial nesse contexto, pois é comprovado que sua
carga pode levar a problemas tanto imediatos, no momento
do uso, quanto traumdticos, em adaptagio as sobrecargas re-

petidas durante este uso. O peso da mochila de 10% do peso
corporal utilizado como pardmetro limitrofe para utilizacio da
mochila em criangas parece ser adequado para essa situagio.

As explicagoes sobre as posturas adequadas ¢ o incentivo
aos escolares na correta execugio das atividades, como, por
exemplo, diminui¢do do peso das mochilas, realizacio de
alongamentos didrios e a importincia do exercicio fisico, sio
medidas relevantes que podem ser adotadas facilmente no
ambiente escolar. Essas medidas podem, substancialmente,
prevenir os escolares de distirbios posturais na juventude,
trazendo efeitos benéficos para toda a sua vida, uma vez que
tais problemas podem ser responsdveis pela dor lombar tao
frequente na idade adulta.
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