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INTRODUGAO

No Brasil, estima-se que 70% dos jovens entre cinco e catorze anos possuem ou Vao
adquirir alguma alteracdo postura. Vérios sdo os fatores que podem causar desvios
posturais em criangas e adolescentes. Entre 0s mais comuns, destacam-se: permanecer
muito tempo sentado (televisdo, computador, sada de aula), transportar mochilas
escolares pesadas e sedentarismo.

As patologias ortopédicas de ordem postural surgem, em sua maioria, entre sete e
catorze anos de idade, principalmente por ser neste periodo que a crianga esta mais
susceptivel a ateragdes no sistema 6sseo e articular, favorecendo o surgimento de
deformidades. Também é devido a enorme plasticidade das estruturas relacionadas a
postura que a implementacéo de programas de prevencéo e correcdo postural durante o
periodo de crescimento encontra maiores chances de éxito. Justifica-se diante disso a
importancia da prevencao e do diagndéstico de desvios posturais nas idades mais tenras.
Se a m4 postura ndo for corrigida, o individuo poderé apresentar uma série de doencas
nafase adulta: artrose, artrite, bursite, hérnia de disco, entre outras.

OBJETIVOS

Pretende-se atingir com essa proposta promover a consciéncia corporal dos
individuos durante as atividades de vida diéria, no lazer, na escola, no lar; promover a
conscientizacdo da populacéo para a mudanca do enfoque do tratamento quimico para o
tratamento através de recursos fisicos, visando a diminuicdo dos custos de
medicamentos e a reducdo de danos a usuarios causados pelo excesso dos mesmos;
capacitar criangas e adolescentes com dores na coluna vertebral e alteraces posturais,
para o auto cuidado por meio das orientacOes posturais, exercicios terapéuticos, que visa
a prevencdo da dor; minimizar € ou inibir o agravamento dos desvios posturais;
identificar precocemente as patol ogias da coluna vertebral em criancas e adolescentes.



CONTEUDO

Para atingir nosso objetivo, vamos promover essa conscientizacdo dentro da propria
escola junto aos professores de Educacdo Fisica, e colaboradores como Fisioterapeutas e
outros.

Ser8o ministradas aulas educativas duas vezes por semana, por dois meses e serdo
abordados temas como: mecanismos da dor, anatomia e fisiologia do movimento, a
importancia da atividade fisica como prevencdo para o problema da coluna, desvios
posturais, obesidade e estresse como possiveis fatores causais das dores nas costas,
educacdo postural, alteragdes ergondmicas nas casas, na escola, no lazer, onde seréo
ensinados exercicios de alongamento para que sejam feitos em casa diariamente; além
de Avaliagdo Fisica que visa acompanhar, minuciosamente, o desenvolvimento da
crianca e adol escente.

METODOLOGIA

O trabalho de conscientizacdo da importancia de prevenir desvios posturais na escola
tem inicio com aulas tedricas e préticas, desenvolvidas com professores de Educagéo
Fisica e especialista: psicologos, assistentes sociais, fisiatras - tratam deficiéncias fisicas
-, fisioterapeutas e até mesmo nutricionistas. Tudo para ensinar a forma correta de
exercer suas atividades cotidianas sem prejudicar a coluna.

o Avaliagdo individual antropométricas, psicomotoras e posturais especificas para
serem aplicadas em criancas e adol escentes;

e Questionérioinicia e no final do periodo de pesquisa;

o Verificago dapressdo arterial e frequéncias cardiacas,

« Exercicio de aongamento, relaxamento, flexibilidade;

« Reeducacdo respiratoria e técnicas de reeducacdo postural global;

e Orientagdo quanto a melhor posturaa ser utilizada nas atividades diérias, com
intuito de minimizar as agressdes a coluna vertebral.



MATERIAL UTILIZADO

Sala apropriada para apresentactes e palestras;

Questionarios — Anamneses;

Aparelhos adequados para a pratica de avaliagdo fisica;

Colchonetes;

E outros materiais para aulas de alongamento como bastdes, radio, e etc.

CONSIDERACOESFINAIS

“O alongamento ndo pode ser visto como um tratamento, mas como um hébito de vida’.

E importante estar atento & postura até na hora de lazer, como a escolha do esporte
compativel com afaixa etaria e a postura diante das atividades diarias.

“O ideal éfazer avaliagdes posturais periddicas a partir dos trés anos de idade”.
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