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Proposta

A conscientiza¢do de uma postura correta deve ser iniciada nas criangas com idade
escolar, pois o estilo de vida atual torna as criancas mais sedentdrias do que no passado,

quando ao experimentar varios tipos de brincadeiras, promoviam um maior equilibrio tanto

estatico como dinamico, evitando grandes retragdes musculares e fixacOes articulares.

As criancgas e adolescentes tém uma grande tendéncia a desenvolver essas retracoes
e fixagdes por causa do tempo em que permanecem exercendo apenas um tipo de postura,
principalmente na posicdo sentada (estatico), seja em frente do computador, dentro da sala
de aula ou até mesmo, em esportes (dindmico) praticados nas aulas de educacao fisica ou
fora delas, visto que uma postura errada causa, desequilibrio, dor, desconforto, desatengao,
dificultando a concentracdo, o intelecto e, dependendo o caso, a recusa em praticar

esportes.

Os esportes mais praticados pelas criancas nem sempre sdo uma garantia de que nao
desenvolverdao algum problema de coluna. Se o individuo praticar apenas um esporte
durante um longo periodo, pode ficar exposto a um desequilibrio entre as cadeias
musculares, como por exemplo, o futebol que apesar de priorizar ambos membros
inferiores, coxas e pernas, ndo deixa de ser unilateral (chute com a perna dominante) além
de ndo ser dada a devida atengdo ao receptor podal (pé), que € o principal responsédvel pelo

desequilibrio sagital, pois € a base do corpo.

,

E necessdrio estar atento tanto na maneira que o aluno senta e posiciona os pés
(altura da cadeira), quanto na maneira como ele se desloca (desequilibrio dindmico), pois os
pés sdo chamados de “tampao central” e fazem a fixacao final, além de terem a capacidade
de memorizar todo o desequilibrio do corpo (Bricot, 2007) tentando, de uma forma ou de
outra, reequilibrar a postura. Este sistema €, portanto, capaz de funcionar em seu

desequilibrio, mas incapaz de corrigir-se sozinho.



z

Segundo Kisner e Colby (1992), postura é uma posicdo ou a atitude do corpo
formada pelo arranjo relativo de suas partes para uma atividade especifica; ou, ainda, uma

maneira caracteristica de alguém sustentar seu corpo, orientada pela for¢ca da gravidade.

Sobre o equilibrio, Sanvito (1981) diz que por meio do controle de equilibrio é que
conseguimos realizar, com um determinado padrdo de eficiéncia, as atividades da vida
didria, de acordo com as nossas necessidades, destacando-se a importancia da manutenc¢ao

da postura ereta para a¢des como a locomog¢do, manipulagdo de objetos, entre outras.

O equilibrio postural pode ser separado em estético e dindmico. A regulagdo estética
refere-se as posturas estdticas, enquanto que a dindmica acontece durante a movimentagao
ou locomog¢do. Quando, por qualquer motivo, funcional ou anatdmico, desregula-se algum
dos receptores do sistema tonico postural, surgem informagdes anormais capazes de alterar
o fino equilibrio do sistema. Desta situacdo andmala surgem esquemas corporais

alternativos, produzindo fendmenos posturais estaticos e dindmicos indesejaveis.

Os crescentes casos de criancas e adolescentes que apresentam ma postura devido
ao sedentarismo, aliado as novas brincadeiras tecnoldgicas, geralmente na posi¢cao sentada,
justifica esta proposta, que oferece uma interveng@o para desenvolver uma atitude postural

consciente, que beneficiard futuramente o aluno tanto a nivel intelectual, quanto fisico.



Objetivo

Considerando esta proposta, o objetivo é conscientizar os alunos da importancia da
percepcdo e corregdo postural, diminuir e prevenir alteracOes posturais negativas nos
alunos, incentivar o gosto pelos esportes e manter o desenvolvimento das curvaturas
naturais da coluna, otimizar o rendimento do aluno, além de oportunizar aos professores da
escola, técnicas de prevengdo e incentivo a uma postura correta e sauddvel.

Conteudo

O conteudo serd oferecido conforme o desenvolvido e a necessidade dos alunos,
respeitando sempre as diferencas e os limites de cada um. As propostas serdo dirigidas
primeiramente para as AVDs, depois para avaliacOes e correcdes posturais e, por ultimo,
para o rendimento nos esportes.

AVDs
e Sentar/levantar;
e Deitar/levantar;
e Baixar pesos;
e Erguer pesos;
e Postura nos servigos domésticos (varrer, aspirar, cortar grama, lavar a louca, etc);
e Postura sentada;
[

Postura em pé.

Avaliacoes e Correcoes
e Perfil postural;
Identificag@o de desvios posturais;
Medi¢des (antropometria, avaliacao postural);
Testes para captor ocular e podal;
Exercicios (auto-postura respiratoria, bdscula pélvica, mobilidade do tronco,
alongamentos, propriocepg¢ao, arco plantar, etc.).

Rendimento nos Esportes
® Consciéncia corporal;
Exercicios de Coordena¢do motora;
Estimulo articular;
Estimulos musculares (ativo, passivo e contra-resisténcia);
Iniciagdo ao esporte ou aprimoramento (conforme o nivel).




Metodologia

Vamos partir das necessidades do individuo/escola, mas de um modo geral muitas
alteracOes observadas na postura ortostdtica, provocadas pelo desequilibrio do sistema
tonico postural e seus captores, estardo presentes em diferentes manifestagdes, dentre elas,
a escoliose, a lordose e a cifose, muitas vezes sem o individuo se dar conta, porque é
natural que esses deslocamentos da coluna vertebral facam uma compensag@o para que se
mantenha os equilibrios corporais, que € regulado pelo sistema reflexo postural (mecanismo

de percepg¢do postural).

Se esse sistema estd desregulado, seja por via de captor ocular, captor podal, captor
manducatério ou proprioceptivo, o sistema € incapaz de se corrigir sozinho, como dito
antes, precisando entdo, da intervencdo de um Profissional de Educacdo Fisica com
Especialidade em Gindstica Postural para alterar essas manifestacdes, corrigindo e

incentivando a percep¢do postural do individuo (aluno), através de avaliacOes e exercicios.

Para que os alunos participem e entendam isso, partiremos de um principio lidico,
através de uma pequena e explicativa palestra sobre captor podal, equilibrio, consciéncia
corporal nas AVDs, propriocepcao e, posteriormente, apresentacdo de um teatro sobre este
mesmo tema, onde os presentes (criancas e professores da escola) poderdo interagir na
peca.

Essas apresentacOes poderdo ser feitas uma tnica vez, na propria escola nos turnos
em que ela opera, mas o trabalho (exercicios) propriamente dito serd feito por turma, ou
seja, para cada turma haverd uma avaliacdo com propostas diferentes conforme a idade

média e desequilibrios apresentados.

A avaliag@o postural serd realizada por meio de observacdo dos participantes diante
de um posturdgrafo e do uso da Camera fotografica digital, com vistas lateral esquerda,
anterior, lateral direita e posterior, com os alunos em traje de banho para facilitar também

as medi¢des. Para a avaliac@o dos pés (descalcos), os alunos deverdo posicionar o hdlux em



um traco desenhado horizontalmente no chao e, perpendicularmente ao trago horizontal sdo
colocados outros dois tragos com distancia de 10cm entre si, onde eram posicionadas as
extremidades distai dos primeiros metatarsos. Em frente a crianga ha um ponto de fixacdo

para os olhos (conforme a altura da mesma), para evitar flexdo ou extensao cervical.

Ap6s estas avaliagdes introduziremos os exercicios necessarios para a correcio
postural, conforme a necessidade do aluno. Nos casos de maior complexidade,
(deformidades congénitas que comprometam o arranjo postural ou as estruturas dos pés,
por exemplo), serd feita uma turma especial, com um trabalho diferenciado para um

maior rendimento dos grupos.

Recursos Materiais:

¢ Ficha de avaliagdo postural;

e  Posturdgrafo;

e (Camera digital;

¢ Ficha de avaliacdo da antropometria do pé;
¢ Fio de prumo;

e Paquimetro;

e Régua;

e Fita métrica.

Recursos humanos:

e Trés (3) professores de Ed. Fisica;

e Trés (3) estagidrios de Ed. Fisica.

Cronograma:

A palestra e a apresentacdo teatral podem ser feitas em duas escolas diferentes pela
manha e a tarde (duas apresentagdes por turno), se ndo forem muito distantes uma da outra;
as avaliacOes nos alunos podem ser feitas em uma (1) semana (para cada escola); as aulas
de reeducacdo postural devem ser feitas duas (2) vezes por semana, junto com as aulas de

Educacao Fisica ou em turno contrério ao das aulas.
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