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RESUMO

Este estudo tem como objetivo geral analisar os aspectos relacionados &
importancia do fortalecimento do CORE nas aulas de Educagdo Fisica em pro da
melhora da postura dos alunos no Ensino Médio. Tal abordagem se faz necessario pela
importdncia da postura certa na escola e a conscientizagdo para vida toda, assim
destacando a importancia do professor de Educagdo Fisica. Este intento sera conseguido
mediante a revisdo bibliografica em plataformas de pesquisa e livros referentes ao tema.
O estudo evidenciou que a postura errada pode gerar muitos problemas posturais que
gerou desde dores a lesdes na coluna vertebral, que corelaciona com a falta de atividade
fisica orientada e direcionada, mostrando assim o papel do professor de Educagdo Fisica
em mediar na melhora da postura. Os contetidos das aulas tem uma série de atividades
que fortalecem a regido do CORE, que se mostra importante quando fortalecida para
poder manter a postura certa, verificando que essa area ¢ responsavel pelo equilibrio de
cargas apropriando dentro da coluna vertebral, pélvis. A pratica de atividades voltadas
para a melhora da postura na educagdo fisica, ainda ndo s@o muito utilizadas nas aulas,
pois deveriam ser, porque se encontra nos conteudos basicos da educag¢do e mostra se
importante para melhora da postura e assim evitar possiveis lesdes, por isso mostra-se

importante essa pesquisa.

Palavras-chave: Postura Corporal. CORE. Educacio Fisica.



ABSTRACT

This study has the general objective to analyze aspects related to the importance
of strengthening the CORE in Physical Education classes in pro of the improvement of
the posture of students in high school. Such approach is necessary because of the
importance of the right posture in school and awareness for the intire life, thus
highlighting the importance of physical education teacher. This purpose will be
achieved by the literature review in research platforms and books on the topic. The
study showed that the wrong posture can lead to many postural problems that caused
Sfrom injury to pain in the spine, which correlation with to lack of focused and directed
physical activity, showing the role of the physical education teacher to mediate in
improving posture . The content of the classes has a series of activities that strengthen
the CORE region, which shows itself important when strengthened in order o maintain
the right posture, checking that this area is responsible for charges of appropriating
balance within the spine, pelvis. The practice of activities aimed at improving posture in
physical education, are still not widely used in class, as they should be, because it is the
basic content of education and shows itself important for improving posture and avoid

possible injury, for that reason, this reseach shows itself important.

Keywords: Posture. CORE. Education Plysicad
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1 INTRODUCAO

Esta pesquisa mostra a importincia das aulas de Educagdo Fisica no Ensino
Médio para auxiliar na melhora da postura dos alunos. Nos dias atuais, no que se refere
ao processo de melhoria da postura esta diretamente ligada ao fortalecimento da regido
do CORE, a palavra CORE significa nicleo. O CORE e uma unidade integrada de
musculos que suportam o complexo quadril-pélvico-lombar. Na regido do abdéomen
tem-se o reto abdominal, obliquo externo, obliquo interno e o transverso do abdémen.
No quadril encontram-se os gliuteos — maximo, médio, iliopsoas e isquiotibiais. Na
coluna lombar tem o grupo muscular do transverso espinhal — rotadores, interespinhais,
intertranversais, semiespinhais e multifidos (MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010).

A Organizagdo Mundial de Satde apresenta dados de 2008 a respeito do
assunto, mas ndo fala em ma postura, e sim em “atividade fisica insuficiente”. De
acordo com a OMS, mundialmente, 31% dos adultos com 15 anos ou mais ndo sio
suficientemente ativos (homens 28% e mulheres 34%), (CONFEF, 2012). Assim nota a
importancia da Educagdo Fisica no Ensino Médio, para poder reverter esses dados. A
Educagdo Fisica tem papel importante no sentido de motivar os alunos a descobrir,
sentir ¢ reconhecer os beneficios da pratica de atividade fisica hoje, e ndo apenas no
futuro.

Os trabalhos de conscientizag¢do e educagdo postural estdo presentes nos PCNs
(2000) no bloco "Conhecimentos sobre o corpo", que abordam conhecimentos
anatomicos, fisiologicos, biomecanicos e bioquimicos, assim como também fazem parte
desse bloco os conhecimentos sobre os habitos posturais e atitudes corporais. No bloco
com esportes, jogos, lutas e ginastica tem a pratica de atividades que promovem o
fortalecimento do CORE de forma direta e indireta, tornando-se fundamental para a
qualidade postural destes alunos inseridos no Ensino Médio.

Este trabalho teve como objetivo descrever através das bases de dados
cientificas, BIREME, Pubmed, Sciello e outras, com os descritores, CORE, Atividade
Fisica, Exercicios Fisicos; Educagdo Fisica. A escolha deste tema se justifica por
acreditar que, a Educagdo Fisica pode ser uma grande aliada no processo de melhoria da
postura em alunos do Ensino Médio.

No processo de desenvolvimento deste trabalho através dos temas abordados

descreveu-se a relevancia de trabalhos direcionados a conscientizagio da Postura em



alunos do ensino médio, e assim fomentar o papel do Professor de Educag#o Fisica no

desenvolvimento de atividades o qual ir4 melhorar a condigéo postural.



2 EDUCACAO FiSICA E POSTURA

A postura corporal ereta apresentada pelo homem tem sua origem nas evolugdes
ontogénica e filogenética. Na evolugdo ontogénica, a postura da espécie humana tem
sua origem mais remota no ser quadripede que evoluiu para o ser bipede, enquanto que,
na filogenética, a postura ¢ formada desde o desenvolvimento do embridio até a morte do
individuo (ASHER, 1976; KNOPLICH, 1982).

Nesses processos evolutivos, a coluna molda-se a posig¢do vertical através das
modifica¢des das curvaturas da coluna vertebral, que passa a exercer uma fungdo de
sustentagdo anatomica da posi¢do bipede (BLACK, 1993; KNOPLICH, 1982).

Na evolugdo filogenética, o corpo da crianga cresce ¢ se desenvolve,
apresentando caracteristicas proprias da fase em que se encontra. Durante a fase escolar,
inimeros fatores, desde o genético, o fisiologico, o psicologico, a auséncia de
informagdes sobre a importdncia da postura, entre outros, acabam configurando um
contexto que acarreta disfungdes posturais, surgimento de dores e lesdes nos discos
intervertebrais ao longo da vida (BRICOT, 1999).

Os problemas posturais e a ocorréncia de dor lombar, além de estarem presentes
em larga escala em adultos, manifestam-se também em grandes proporgdes na infincia
e na adolescéncia. Isto tem sido evidenciado em estudos realizados em vérios
continentes (RIBEIRO, 2008; MARTINEZ-CRESPO et al, 2009;GARCIA, 2009;
STEELE; DAWSON; HILLER, 2006; GENT et al, 2003; KELLIS;
EMMANOUILIDOU, 2010). Em um estudo realizado com 440 escolares de 10 a 18
anos no Kuwait, verificaram percentuais elevados da prevaléncia de dor lombar ¢ que
estes aumentaram com o aumento da idade. Aos 10 anos 31% dos avaliados relataram
dor lombar, em comparagdo com 74% dos avaliados de 18 anos de idade em ambos os
sexos (SHEHAB:; JARALLAH, 2005).

Em um estudo realizado com 495 alunas de 14 a 18 anos na cidade de Sdo
Leopoldo, Rio Grande do Sul, (DETSCH et al, 2007), verificou-se uma prevaléncia de
66% para as alteragdes posturais laterais e de 70% para as alteragdes anteroposteriores
da coluna vertebral.

Outro estudo do mesmo grupo de pesquisadores (DETSCH; CANDOTTIL, 2001),

em estudo similar realizado também no Rio Grande do Sul. avaliaram a incidéncia de



desvios posturais em 154 escolares da cidade de Novo Hamburgo, de 6 a 17 anos, e
observaram que 70,78% dos avaliados apresentaram alguma alteragdio postural na
coluna vertebral.

Durante a fase do crescimento e desenvolvimento, varios sdo os desvios
posturais provenientes do estirdo do crescimento, em que ocorre um elevado indice de
crescimento 6sseo (PINTO & LOPES, 2001; MARTELLI & TRAEBERT, 2006).
Colaborando com esses resultados, Pinto & Lopes (2001), ao verificarem a incidéncia
de desvios posturais em 205 adolescentes do Ensino Médio, concluiram que 58,6% dos
adolescentes apresentaram desvios na coluna dorso-lombar, além de desvios nos pés.
joelhos e quadril.

Conforme Detsch et al (2007) a maioria dos problemas posturais, especialmente
aqueles relacionados com a coluna vertebral, tem sua origem no perfodo de crescimento
e desenvolvimento corporal, ou seja, na infancia e na adolescéncia.

Neste sentido, a Educa¢do Fisica visa orientar sobre a importincia de um
adequado posicionamento do corpo e informar tanto sobre as consequéncias da ma
postura, quanto sobre as maneiras adequadas de se realizar atividades do dia a dia, tais
como: andar, sentar, dormir, utilizar computador, dirigir, entre outros (VERDERI, 2005;
CANDOTTI et al, 2009).

Viarios pesquisadores tém demonstrado a importdncia do ensino de
conhecimentos de anatomia e biomecdnica, e habitos posturais adequados nas atividades
de vida diaria (AVD's) na infancia, visto que a postura adequada ou a corregéio precoce
de desvios posturais nessa fase possibilitam padrdes posturais adequados na vida adulta
(MARTELLI; TRAEBERT, 2006; ZAPATER et al, 2004; CARDON et al, 2000).

Nos PCNs (2000) os contetidos estdo organizados em trés blocos, sendo que o
bloco "Conhecimentos sobre o corpo” aborda conhecimentos anatdmicos, fisiologicos,
biomecanicos e bioquimicos, assim como também fazem parte desse bloco os
conhecimentos sobre os hébitos posturais e atitudes corporais. Os escolares tém direito a
este aprendizado, pois a falta de informagdes, por exemplo, da postura adequada durante
as atividades escolares e AVD's, pode ser um fator de risco para a integridade da coluna
vertebral, facilitando sua exposi¢do a sobrecargas inadequadas, que a médio e longo
prazo, podem gerar o achatamento das vértebras, desgastes nas articulagdes e,
consequentemente dores e problemas de coluna vertebral (VIEIRA; SOUZA, 1999).

Neste sentido, para Black (1993) e Candotti e a/ (2009), o ensino da educagao

postural deve comegar no ensino fundamental ¢ dar continuidade nos proximos anos,



por meio de contetidos tedricos e praticos sobre a coluna vertebral e postura adequada
nas AVD's. A escola deve ser vista como o local ideal para os primeiros contatos da
crianga com os primeiros conceitos de educagio postural (CARDON et al, 2000).

Assim sdo justificadas todas as formas de intervengdo precoce, desde que na
faixa etdria adequada de desenvolvimento, pois a postura adequada quanto mais cedo ou
a corregdo de desvios posturais nessa fase, possibilitam padrdes posturais adequados na
vida adulta (BAKKER e al, 2009; VIEIRA; SOUZA, 1999; SOUZA, 1996).

2.1 Educagio Fisica no Cotidiano Escolar

A Educagdo Fisica, de acordo com o Conselho Federal de Educagdo Fisica
(CONFEF) é uma érea de conhecimento que tem como objeto de estudo o movimento
humano, com foco nas diferentes formas de exercicio fisico, nas perspectivas da
prevengdo e promogdo da saide (CONFEF, 2004). Assim fica nitido o papel do
professor nas escolas para detectar, analisar os desvios posturais, avaliar a aptiddo fisica
dos alunos, investir na melhora dos desvios ¢ na aptiddo fisica por meio de atividades
direcionadas a melhoria do quadro da ma postura. A aptiddo 'l'\l'Si.CEi possibilita ao
individuo realizar de maneira satisfatoria as atividades desportivas e cotidianas, além de
auxiliar na prevengdo de doengas (FARIA; FARIAS: ELIAS, 2013).

O individuo que pratica atividade fisica regular, tem mais disposi¢do para
estudar, trabalhar, passear ¢ menor chance de adquirir doengas hipocinéticas. Estudos
tém demonstrado que os niveis de aptiddo fisica de adolescentes ndo atingem niveis
satisfatorios para a saide e desempenho (PELEGRINI et al, 2011; LUGUETTI et al,
2010). Assim tem a importincia da Educaglo Fisica no cotidiano escolar para pode
sanar o baixo nivel de aptiddo fisica dos adolescentes e melhorar a qualidade de vida

combatendo o sedentarismo e melhorando a postura.

2.2 A Educagiio Fisica no Ensino Médio

De acordo com o disposto na Lei Diretriz Béasicas da Lei 9.394 de 20 de
dezembro de 1996, o Ensino Médio ¢ compreendido como a etapa final da educagdo
basica, tendo como .principais finalidades & consolidagdo e o aprofundamento dos
conhecimentos adquiridos do ensino fundamental (PCN, 2000). Assim tem a

importancia da Educag¢do Fisica e do professor no Ensino Médio para orientar a



importdncia da praticas de exercicios fisicos para a melhora da postura e da aptidao
fisica.

Segundo (PCN, 2000), espera-se¢ que, no decorrer do Ensino Médio, em
Educagdo Fisica, as seguintes competéncias sejam desenvolvidas pelos alunos:
Compreender o funcionamento do organismo humano, de forma a reconhecer e
modificar as atividades corporais, valorizando-as como recurso para melhoria de suas
aptiddes fisicas; Desenvolver as nogdes conceituais de esforgo, intensidade e frequéncia,
aplicando-as em suas praticas corporais; Refletir sobre as informagdes especifica da
cultura corporal, sendo capaz de discerni-las e reinterpretd-las em bases cientificas,
adotando uma postura autdbnoma na sele¢do de atividades e procedimentos para a
manutengdo ou aquisi¢do da saude; Assumir uma postura ativa, na pratica das atividades

fisicas, consciente da importéncia delas na vida do cidadio.

2.2.1 Como trabalhar para dar condigdes na melhoria postural no Ensino Médio

O professor de Educagdo Fisica deve iniciar seu trabalho em pr6 da melhora da
postura comegando com uma avaliagdo fisica, que ¢ um procedimento essencial do
trabalho do Profissional de Educagdo Fisica e tem objetivo reunirem elementos para
fundamentar a sua decisdo sobre o método, tipo de exercicio e demais procedimentos a
serem adotados para prescrigdo de exercicio fisico e desportivo (CONFEF, 2012). Com
os dados das avaliagdes o professor, pode fazer a escolha das atividades a ser passada
para a turma ou individualmente.

A avaliagdo fisica deve ser ampla e sistematica, e de acordo com os objetivos e
as caracteristicas do beneficidrio, pode ser composta por anamnese completa, andlise
dos fatores de risco para coronariopatia, classificagdo de risco, verificagdo dos
principais sintomas ou sinais sugestivos de doenga cardiovascular e pulmonar, medidas
antropométricas,  testes  neuromotores,  avaliagdo  metabolica,  avaliagio
cardiorrespiratoria e avaliagdo postura (CONFEF, 2012). Com a avaliagdo postural, o
professor vai poder passar atividades para os alunos durantes as aulas que ajude a
reverte 0 quadro da mé postura, quando detectado e orientar sobre 4 pratica das
atividades que contribuem para a melhora e condicionamento fisico.

O CONFEF (2012) reconhece como competéncias e atribuigdes do Profissional
de Educagdo Fisica: diagnosticar, planejar, organizar, supervisionar, coordenar,

executar, dirigir, assessorar, dinamizar, programar, desenvolver, prescrever, orientar,



avaliar, aplicar métodos e técnicas motoras diversas, aperfeigoar, orientar ¢ ministrar
sessoes especificas de exercicios fisicos ou praticas corporais diversas (Resolugdo
CONFEF N° 46/2002). Mais uma vez nota que o professor de Educagéio Fisica, pode ¢

deve auxiliar no quadro de melhora da postura e a importancia das aulas.

2.2.2 Exercicios indicados para alunos do Ensino Médio para melhora da postura

corporal

Durante as aulas de Educagdo Fisica, deve conter alongamentos para evitar
encurtamentos musculares, e atividades fisicas que trabalhem o fortalecimento da
musculatura do CORE para fornecer uma estabilidade para a realizagiio das atividades
escolares e diarias.

Estevam (2011) resalta que quando os musculos estiverem fracos, as articulagdes
e nervos terdo que fazer uma forca para qual ndo foram projetadas, e a dor sera
inevitdvel. Com a prética das atividades fisicas e dos esportes nas aulas esse quadro de
musculos fracos pode ser revertido.

Segundo Kisner e Colby (2005) o encurtamento muscular consiste na
diminuigdo do comprimento das fibras musculares ou tendineas devido a falta de
atividades fisicas e/ou permanecerem em uma mesma postura por tempo prolongado.
Os alunos ficam durante muitas aulas na mesma postura, com isso tem a diminuigéo da
flexibilidade, assim tem a importancia dos alongamentos nas aulas de Educag#o Fisica.

Polachini et al (2005) afirma que pela posi¢do anatdmica, o encurtamento
muscular dos isquiotibiais pode acarretar alteragdes posturais de grandes importancia,
como a limitagdo da flexdo de tronco, comprometimento na articulagdo do quadril,
levando-o a uma inclinagd@o posterior da pelve (retroversdo) e, consequentemente, afeta
a marcha podendo gera dores musculares ou articulares nos membros inferiores.

Campos e Coraucci Neto (2008) afirmam que a melhoria de flexibilidade tem
relagiio direta com o aumento da produgdo de forga dos musculos devido a relagdo
for¢a- comprimento, exibida pelo tecido muscular.

Estatisticas atuais mostram que é cada vez maior o niimero de pessoas com
desvios posturais, que causam alteragdes nas curvaturas normais da coluna vertebral,
devido a agdo de agentes estressores e externos no cotidiano dos individuos, tornando-as

mais suscetiveis a tensdes mecdnicas e traumas (CARNEIRO, 2005).



No entanto, Carneiro (2005) descreve que para manter a postura adequada e
musculos flexiveis é importante fazer diariamente uma série de exercicios e
alongamentos, principalmente alunos que passam maior parte do tempo sentado. Assim,
mais uma vez tem a importancia da Educagdo Fisica na escola, onde o professor e o
principal mediador responsavel por orientar quais s3o os exercicios de fortalecimento e

alongamentos especificos que devem ser praticados diariamente.

2.2.3 O profissional de Educagiio Fisica e o trabalho direcionado ao fortalecimento

muscular na escola

O Profissional de Educagdo Fisica segundo o Conselho Federal de Educagdo
Fisica é especialista em atividades fisicas, nas suas diversas manifestagdes - ginasticas,
exercicios fisicos, jogos, lutas, capoeira, artes marciais, dangas, atividades ritmicas,
expressivas, musculagdo, reabilitagdo, ergonomia, relaxamento corporal, exercicios
compensatorios a atividade laboral, tendo como propésito prestar servigos que
favoregam o desenvolvimento da educagdo e da saude, contribuindo para a capacitagdo
e/ou restabelecimento de niveis adequados de desempenho e condicionamento
fisiocorporal dos seus beneficidrios, visando a consecug@o do bem-estar e da qualidade
de vida, da consciéncia, da expressdo e estética do movimento, da prevengdo de
doengas, de acidentes, de problemas posturais, da compensag¢do de distirbios funcionais
(CONFEF, 2002).

Com o exposto acima, fica claro que o profissional de Educa¢dio Fisica tem
conhecimento da sua area de atuagdio ¢ pode sim ajudar no fortalecimento muscular,
utilizando de diversas atividades fisicas.

O Profissional de Educacdo Fisica utiliza diagnostico, define procedimentos,
orienta, desenvolve, coordena, supervisiona, e avalia as atividades fisicas, desportivas e
similares, sendo especialista no conhecimento da atividade fisica/motricidade humana
nas suas diversas manifestagoes (CONFEF, 2002).

A idade escolar compreende a fase ideal para recuperar disfun¢des da coluna de
maneira eficaz. Apos esse periodo, 0 progndstico torna-se mais dificil e o tratamento
mais prolongado (MARTELLI & TRAEBERT, 2006). Diante disso, sugere-se que
trabalhos preventivos sejam realizados nas escolas, através da conscientizagio, por meio

de palestras e dindmicas, do que vem a ser a boa postura, como a melhor posi¢io para



escrever ¢ sentar-se, a melhor postura para dormir, a postura adequada para realizar
atividades fisicas (CORREA, SILVA E PEREIRA, 2005).

Além disso, cabe ao professor de Educagdo Fisica interagir com os demais
professores, propondo um trabalho interdisciplinar, prevenindo os efeitos nocivos a
saude e proporcionando uma melhor qualidade de vida momentanea, mas, sempre em
vista uma conscientizagdo dos habitos saudéaveis para toda vida (CANDOTTI, 1993).

Pode-se dizer que a educagiio postural consiste em uma pratica pedagogica
baseada em experiéncias de aprendizagem que preconiza a aquisi¢do de conceitos e
comportamentos que podem modificar os hébitos posturais adquiridos ao longo da vida
e o desenvolvimento da ma postura (SOUZA; VIEIRA, 2003; REBOLHO:
CASAROTTO; AMADO, 2009; CANDOTTI et al, 2011). Assim, tem a importancia
das aulas de Educagio Fisica no Ensino Médio e o papel do professor, que deve alem de
trabalhar o fortalecimento do CORE, deve conscientizar os alunos sobre a postura certa
diaria, sobre os agentes externos ¢ internos que podem causar a ma postura e sindromes

posturais.

2.3 0 CORE

O CORE pode ser chamado também de nicleo ou centro de for¢a. Este centro de
forga € composto por um grupo de 29 pares de musculos que suportam o complexo
quadril-pélvico-lombar, estes musculos sdo os abdominais, transverso abdominal,
multifido e musculos do assoalho pélvico, que sdo responséaveis pela estabilizagio
estatica e dindmica do corpo. Entdo, durante os exercicios, a expiragdo ¢ associada a
contra¢do dessas musculaturas e do diafragma (SILV A, 2009).

O CORE, como uma unidade funcional integrada, por meio do qual toda cadeia
cinética trabalha sinergicamente para produzir for¢a, reduzir e estabilizar
dinamicamente contra uma forga anormal. Em um estado eficiente cada componente
estrutural, distribui o peso, absorve forgas e transfere forgas de reagio do solo. Esse
sistema integrado e interdependente necessita ser treinado de forma apropriada para
permitir seu funcionamento eficiente durante atividades funcionais (MONTEIRO e
EVANGELISTA, 2010).

O CORE mantém o alinhamento postural e o equilibrio postural dinamico
durante as atividades funcionais. Um core fraco é um problema fundamental de

movimento ineficiente o que ocasiona lesdes (MONTEIRO ¢ EVANGELISTA. 2010).



Para BAAR et al, (2005) deve se treinar o CORE, para diminuigdo da incidéncia
de dores lombares, para evitar lesdes, para melhorar o equilibrio e estabilizagéo corporal

durante a pratica de exercicios fisicos e para melhora da qualidade de vida em geral.

2.3.1 Muasculos principais da regido do CORE, suas receptivas regides e fungdes para

melhoria postural

Os musculos do CORE estio localizados na coluna, na pelve ¢ no abdomen. Na
coluna encontra-se o grupo dos Transversos Espinhais que compreendem: rotadores,
interespinhais, intertransversais, semiespinhais, multifido, eretores da coluna, quadrado
lombar e grande dorsal.

No quadril, encontram-se os gluteos maximo e médio, o iliopsoas e os
isquiotibiais. Na regido do abdomen, ha o reto abdominal, o obliquo externo, o obliquo
interno e o transverso do abdomen (WILLSON, 2005).

Se esses musculos estiverem fracos, as articulagdes e nervos terdo que fazer uma
forca para qual ndo foram projetados, e a dor serd inevitavel (ESTEVAM, 2011).

A pré-ativagdo dos musculos transverso do abdoémen, obliquo interno e multifido
lombar vem sendo apontada como grande responsavel pela estabilidade da coluna
lombar. A agdo desse sistema muscular ¢ coordenada pelo sistema nervoso de tal forma
que os musculos estabilizadores devem contrair-se de maneira antecipatoria
(feedforward) as perturbagdes do tronco, para que ocorra a devida protegdo dos
elementos da coluna lombar. E considerado como pré-ativagio uma contragio muscular
ocorrendo entre —100 e +50 ms antes do movimento do membro (SILVA et al, 2011).

O multifido trata-se de um musculo espesso da regido lombar que possui seu
término na regido cervical, sendo o mais importante musculo dos transversos espinhais.
Origina-se no sacro e em todos os processos transversos, dirigindo-se cranial e
medialmente até sua inser¢@o nos lados dos processos espinhosos desde L5 até o axis.
(LIMA e QUINTILIANO, 2005).

De acordo com Lima e Quintiliano, (2005), entre todos os musculos que fazem
parte da massa paravertebral, os multifidos sdo os responsaveis pelo movimento de
estabilizagdio das articulagdes intervertebrais. Isso pode ser explicado anatomicamente,
pois sdo os Unicos que apresentam fibras musculares inseridas em todas as vértebras da

coluna vertebral.



A contragdo simultinea bilateral dos multifidos da articulagdo intervertebral
favorece sua extensdo. No caso de uma contragdo unilateral, provocaria rotagdo do
corpo vertebral, gerando processos escolidticos (LIMA e QUINTILIANO, 2005).

Esses musculos apresentam ainda inervagdo segmentar individualizada realizada
pelos nervos espinhais para cada um, fazendo com que o atraso na ativagdo de um dos
multifidos durante 0 movimento da coluna lombar diminua a estabilizagdo segmentar
podendo causar uma lesdo localizada (LIMA E QUINTILIANO, 2005).

O musculo transverso do abdomen: esta envolvido por uma féascia, a bainha do
reto, no qual a borda medial se une & linha mediana para formar a chamada linha Alba.
Sua origem ¢ a crista iliaca e as cartilagens costais inferiores, possui inser¢do da linha
Alba até o pubis e a fung@o de comprimir o abdéomen.

Segundo Clark (apud Monteiro e Evangelista, 2010), o transverso do abdémen
provavelmente seja 0o mais importante dos musculos abdominais, pois funciona de
forma que aumente a pressdo intra- abdominal, prové estabilizagdo dinamica contra
for¢as de rotagdo e translagdo na coluna lombar e agrega eficiéncia neuromuscular
Otima a todo o complexo lombopélvico. Pesquisas mostram que a contragdo do
transverso precede qualquer movimento nos membros ¢ em todos os musculos
abdominais. Sem deixar de mencionar que, como ja foi identificado, assim como o
multifido, o transverso do abdomen também esta ativo durante todos os movimentos do
tronco.

Uma caracteristica marcante do transverso abdominal ¢ a participagdo na
extensdo isométrica do tronco. Ele também esta relacionado & mudanga da pressido
abdominal, o que gera um aumento na estabilidade vertebral, dessa forma, quando
ocorre 0 seu enfraquecimento pode surgir uma protrusdo abdominal ¢ o aumento da
lordose lombar (LIMA e QUINTILIANO, 2005).

O reto do abdome ou reto abdominal ¢ um musculo par que corre verticalmente
em cada lado da parede anterior do abdome humano. Séo musculos paralelos, separados
por uma faixa de tecido conjuntivo chamada linha alba, que se estendem da sinfise
pubica, inferiormente, até ao processo xifoide e as cartilagens costais inferiores,
superiormente. A inervagdo ¢ segmentada pelos nervos toraco abdominais tendo como
agdes antagonista eretor da espinha. E um musculo longo e chato, que se estende ao
longo de todo comprimento da frente do abdome, se insere em trés por¢des de tamanho

desigual nas cartilagens das quintas, sextas e sétimas costelas.



O reto abdominal ¢ um musculo postural chave. Pode ser importante até mesmo
na respiragdo, quando o paciente estd com dificuldades de respirar. Pois a artéria
epigdstrica inferior e a veia correm na superficie posterior do reto do abdome, entram na
fascia do reto na linha arqueada e ajudam a vascularizar o musculo possibilitando a

respiragio.

2.3.2 Fungdes musculares do CORE para melhoria postural

A fungdo do core ¢ estabilizar a coluna e a pélvis durante os movimentos, manter
um adequado alinhamento da coluna contra a agdo da gravidade, localizar o nosso
centro de gravidade, criar movimentos eficientes da cadeia cinética, propiciar uma base
de suporte para os movimentos dos membros (origem do movimento), gerar forga para
os movimentos do tronco e prevenir lesdes (SULLIVAN, 2000).

A estabilidade ¢ definida como a habilidade para deslocar e manter a integridade
da estrutura (WILLSON et, al., 2005). Para ter certa mobilidade distal, ha necessidade
de ter uma estabilidade proximal (KISNER; COLBY, 2005).

Com a pratica de exercicios sem a devida estabilizagdo pélvica aumenta a
pressdo sobre os discos e as forgas de compressdo sobre a coluna lombar (CORE 360).
Para que tenha esta estabilizagdo pélvica, e necessario o fortalecimento de todos
musculos do CORE, porque nenhum musculo contribui mais que 30% da estabilidade
da coluna lombar, assim a coluna lombar depende da ativagdo de toda musculatura do
tronco,principalmente de alguns musculos de caracteristicas arquitetonicas unicas
(WILLSON et al., 2005).

Um estudo que utilizou eletromiografia, para atividades dos musculos
abdominais e multifidos durante movimentos de membros inferiores, concluiu que as
atividades da musculatura do CORE ocorre antes do inicio do movimento dos membros
inferiores independente da direcdo do movimento, e que o transverso do abdome era o
primeiro musculo a ser ativado, seguido pelo multifido. Assim produziu-se um alicerce
firme para os movimentos dos membros inferiores (HODGES; RICHARDSON, 1997).
Por isso entende que os ajustes posturais ocorrem devidos as agdes dos musculos que
proporcionam estabilizagdo segmentar para ter um movimento harmonioso ¢ sem
desperdicio de energia.

A estabilidade possui forte relagdo com 4 prética de atividades esportivas e pode

ser um fator de contribui¢do para o aparecimento de lesdes (DEVLIN, 2000). Assim



tem a importincia de um CORE forte. Portanto a estabilidade central e importante em
toda atividade motora grossa (WILLSON et al., 2005). Com base nos autores acima se
entende que a fungdio do core e a estabilidade das cadeias cinéticas, minimizando o
gasto de energia e protegendo a coluna lombar de perturbagdes distais que podem

causar desbalanceamentos musculares causando a ma postura.

2.3.3 Trabalhando o CORE no Ensino Médio para melhoria postural

No treinamento do CORE, os musculos devem ser suficientemente fortes para
estabilizar, mas também devem ser recrutados de forma apropriada. Tradicionalmente, o
treinamento do CORE tem se caracterizado por treinar grandes musculos globais.
Negligenciar os musculos locais pode deixa-lo enfraquecido e, assim, afetar a
estabilidade da coluna (HOUGLUM, 2005). Para Marinzeck (2002), o papel dos
musculos estabilizadores locais (segmentares) e de prover protegdo e suporte as

articulagdes através do controle do movimento fisiolégico e translacional excessivo.

Os muasculos do tronco e da cintura pélvica sdo muito suscetiveis ao
descondicionamento fisico, sendo esta uma das causas dos desequilibrios posturais e das
sindromes lombo pélvica (LIMA e QUINTILIANO, 2005). Assim, nota a importdncia
do condicionamento fisico para melhora e manutengdo da postura.

Campos e Coraucci (2008) afirmam que através dos exercicios que exigem
equilibrio estimulam o sistema de controle motor e favorecem ganhos de forca
muscular, promovendo a diminui¢gdo dos desequilibrios musculares causadores de
desvios posturais ¢ uma maior sinergia entre os musculos durante o0 movimento. Este
exposto acima vem mostra que para ter aumento de forga e possivel sim trabalhar na
realidade da escola.

Guirro e Guirro (2004), afirmam que o exercicio fisico e recomendado como um
adjunto a dietoterapia, devido aos seus proprios efeitos no peso do corporal, composigio
corporal, apetite e taxa metabolica. Assim, os alunos que tem uma ma postura devida o
alto indice de peso corporal, conseguem diminuir com os exercicios aliado a dieta e

consequentemente tem a melhora da postura.




3 METODOLOGIA

Essa € uma pesquisa bibliogrdfica de cariter monografico onde o método
utilizado foi o hipotético dedutivo. As pesquisas foram feitas através de documentagéo
indireta e os dados foram coletados através de pesquisas na internet, em livros, artigos e

documentos relacionados ao tema.



4 RESULTADOS

Este trabalho teve o propdsito de apresentar e discutir a importéncia da Educagéio
Fisica escolar no ensino médio para a melhora postural dos alunos ¢ o papel do
professor para despertar o interesse dos alunos em frequentar as aulas para assim ter o
fortalecimento da regido do CORE ¢ melhora a postura.

Os trabalhos de conscientizagdo e educagdo postural estdo presentes no PCN
(2000) no bloco "Conhecimentos sobre o corpo", que abordam conhecimentos
anatémicos, fisiologicos, biomecdnicos e bioquimicos, assim como também fazem parte
desse bloco os conhecimentos sobre os habitos posturais e atitudes corporais.

Virios pesquisadores tém demonstrado a importancia do ensino de conhecimentos
de anatomia e biomecénica, e habitos posturais adequados nas atividades de vida diaria
(AVD's) na infancia, visto que a postura adequada ou a corregdo precoce de desvios
posturais nessa fase possibilitam padrdes posturais adequados na vida adulta
(MARTELLI; TRAEBERT, 2006; ZAPATER et al, 2004; CARDON et al, 2000).

Neste sentido, a Educagdo Fisica visa orientar sobre a importincia de um
adequado posicionamento do corpo e informar tanto sobre as consequéncias da ma
postura, quanto sobre as maneiras adequadas de se realizar atividades do dia a dia, tais
como: andar, sentar, dormir, utilizar computador, dirigir, etc, (VERDERI, 2005;
CANDOTTI et al, 2009). Assim, percebe-se que as aulas de Educagéo Fisica no Ensino
Médio sdio importantes para uma melhora postural, e o papel do professor em observar,

avaliar, orientar e prescrever atividades que ajude na melhora da postura.



5 DISCUSSOES

Shehab e Jarallah (2005), em um estudo realizado com 440 escolares de 10 a 18
anos no Kuwait, verificaram percentuais elevados da prevaléncia de dor lombar e que
estes aumentaram com o aumento da idade. Aos 10 anos 31% dos avaliados relataram
dor lombar, em comparagdo com 74% dos avaliados de 18 anos de idade em ambos os
sexos. Em um estudo realizado por Detsch (2007), com 495 alunas de 14 a 18 anos na
cidade de Sdo Leopoldo, Rio Grande do Sul, verificou-se uma prevaléncia de 66% para
as alteragdes posturais laterais e de 70% para as alteragdes anteroposteriores da coluna
vertebral. Outro estudo do mesmo grupo de pesquisadores Detsch e Candotti (2001), em
estudo similar realizado também no Rio Grande do Sul, avaliou a incidéncia de desvios
posturais em 154 escolares da cidade de Novo Hamburgo, de 6 a 17 anos, e observaram
que 70,78% dos avaliados apresentaram alguma alterag¢@o postural na coluna vertebral.
Pinto e Lopes (2001), ao verificarem a incidéncia de desvios posturais em 205
adolescentes do Ensino Médio, concluiram que 58,6% dos adolescentes apresentaram
desvios na coluna dorso-lombar, além de desvios nos pés, joelhos e quadril. Para
Cardon (2000), a escola deve ser vista como o local ideal para os primeiros contatos da
crianga com 0s primeiros conceitos de educagdo postural.

Segundo Martelli e Traebert (2006), a idade escolar compreende a fase ideal para
recuperar disfungdes da coluna de maneira eficaz. Apos esse periodo, o prognostico
torna-se mais dificil e o tratamento mais prolongado. Diante disso Correa, Silva e
Pereira (2005), sugere-se que trabalhos preventivos sejam realizados nas escolas,
através da conscientizagdo, por meio de palestras ¢ dinamicas, do que vem a ser a boa
postura, como a melhor posig¢do para escrever e sentar-se, a melhor postura para dormir,
a postura adequada para realizar atividades fisicas. Assim para Bakker (2009), sdo
justificadas todas as formas de intervengdo precoce, desde que na faixa etaria adequada
de desenvolvimento, pois a postura adequada quanto mais cedo ou a corre¢io de desvios

posturais nessa fase, possibilitam padrdes posturais adequados na vida adulta.



CONSIDERACOES FINAIS

Diante do que foi exposto, assim como os estudos presentes nesta pesquisa €
possivel perceber que dentre os fatores que atuam o papel da Educagdo Fisica, todos
apontam a intervengio do professor durante toda a aula para corrigir e ensinar sobre a
postura correta, durante as aulas e durante as atividades diarias, e isso € significante,
uma vez que € o principal agente de mudanga.

Para Martelli e Traebert (2006), a idade escolar compreende a fase ideal para
recuperar disfungdes da coluna de maneira eficaz. Apos esse periodo, o prognostico
torna-se mais dificil e o tratamento mais prolongado. Diante disso, sugere-se que
trabalhos preventivos sejam realizados nas escolas, através da conscientizagio, por meio
de palestras e dinamicas, do que vem a ser a boa postura, como a melhor posig¢do para
escrever e sentar-se, a melhor postura para dormir, a postura adequada para realizar
atividades fisicas (CORREA, SILVA E PEREIRA, 2005).

Além disso, cabe ao professor de Educagdo Fisica interagir com os demais
professores, propondo um trabalho interdisciplinar, prevenindo os efeitos nocivos a
saude e proporcionando uma melhor qualidade de vida momentinea, mas, sempre em
vista uma conscientizagdo dos habitos saudaveis para toda vida (CANDOTTI, 1993).

Assim nota-se a importancia da conscientizagdo de ensinar sobre o
fortalecimento do CORE, e os beneficios de condiciond-lo, como uma unidade
funcional integrada o CORE, por meio do qual toda cadeia cinética trabalha
sinergicamente para produzir forga, reduzir e estabilizar dinamicamente contra uma
forga anormal. Em um estado eficiente cada componente estrutural, distribui o peso,
absorve forgas e transfere forgas de reagdo do solo. Esse sistema integrado e
interdependente necessita ser treinado de forma apropriada para permitir seu
funcionamento  eficiente  durante atividades funcionais (MONTEIRO e
EVANGELISTA, 2010).

O CORE mantém o alinhamento postural e o equilibrio postural dinimico
durante as atividades funcionais. Um core fraco é um problema fundamental de
movimento ineficiente o que ocasiona lesdes (MONTEIRO e EVANGELISTA, 2010).

Para BAAR et al, (2005) deve se treinar 0 CORE, para diminui¢io da incidéncia
de dores lombares, para evitar lesdes, para melhorar o equilibrio e estabilizagdo corporal

durante a pratica de exercicios fisicos e para melhora da qualidade de vida em geral.



Assim sendo, percebe-se que o trabalho fortalecimento do CORE nas aulas de
Educagdo Fisica ¢ de extrema importéncia e deve ser aplicado de forma constante e

consciente repeitando sempre os limites de cada aluno.
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