Movimento- - Ano-III - N° 5 - 1996/2

£ =
—-=:=-=..—..=._-_-_—
- —
— —_————
— EE—=——
—
E &=—
. —eE——
i s
o
= hm——
= E=
= ———
== e
e— —_—
—_— ——— e
= =—
=

kmmi‘l ﬂtﬂw

Em 1994 e 1995, realizou-se uma inves-
tigagdo experimental na Alemanha,
onde foi aplicado um programa para
pessoas com dores nas costas deno-
minado "Uma escola postural brasileira".
O programa incluiu o fornecimento de
conhecimentos sobre Anatomia e
Biomecanica da Coluna, a orientacao
sobre a pratica correta das Atividades
de Vida Diarias (AVDs) e a execugdo de
exercicios gerais e de relaxamento.
Questdes técnicas impediram uma
distribuicdo totalmente randémica dos
75 participantes. Diante disso, o grupo
experimental (n=45) foi formado por
freqlentadores da Escola Postural e o
grupo controle (n=30) por funcionarios
da Universidade de Heidelberg. O
design experimental In-
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cluiu medidas antes e depois do tra-
tamento, assim como trés meses apos o
seu término. Como instrumentos de
medida foram utilizados questionarios
gerais, um questionario especifico para
as costas (Coefiente de Fidedig-nidade -
Consisténcia Interna de Cronbach;
a=0.82), observacoes através de video
(Coeficiente de Objetividade; r=0.91) e
entrevistas. Os resultados mostraram
significante  diminuicdo  da  dor,
significante melhora de conhecimentos
sobre as atividades diarias e postura
corporal e utilizagdo dos conteudos
aprendidos no dia-a-dia. O éxito dos
resultados foram vinculados a
configuragdo clara dos conteudos e a
utiizacdo de processos didaticos-
pedagodgicos embasados na psicologia
do ensino.
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Baseado em experiéncias na area de
ginastica postural em Porto Alegre, Brasil,
iniciou-se, em 1989, o desenvolvimento de
um programa de exercicios para pessoas
com dores nas costas, o qual foi aperfeico-
ado e aplicado na Alemanha em individuos
com dores causadas por problemas na coluna
vertebral. O programa estruturou-se dentro
de uma visdo psiquico-pedagogica e
desenvolveu-se de uma forma interdisci-
plinar.

O conteudo programatico incluiu o
fornecimento de conhecimentos sobre Ana-
tomia da Coluna Vertebral, a orientacdo so-
bre a pratica correta das Atividades de Vida
Diarias e a execugdo de exercicios fisicos
gerais e de relaxamento. Como comple-
mento aos contetdos foram distribuidos
exercicios para serem executados em casa,
assim como foi entregue um programa de
exercicios complementares para serem pra-
ticados apds o término do curso. Ele era
composto de orientagdes sobre a postura
correta ¢ a execucdao de alguns exercicios
corporais.

A finalidade basica das escolas pos-
turais ¢ incentivar os participantes a execu-
tarem corretamente as Atividades de Vida
Diarias (AVDs). O alcance dessa meta im-
plica mudanca de habitos adquiridos por
muitos anos e o fornecimento de conheci-
mentos por si s6 ndo basta para provocar
uma mudanga de comportamento nos indi-
viduos. Por isso, utilizou-se procedimentos
didaticos-pedagogicos do Manual das Es-
colas Posturais de Munique (Kaisser e
Hofling, 1990), que emprega os conheci-
mentos e estratégias utilizadas pela psico-
logia do ensino.

Em dezembro de 1994 e janeiro de
1995, o programa foi aplicado em Hei-
delberg ¢ em Mannheim com o nome "Uma
escola postural brasileira". Durante as aulas
do curso, procurou-se gerar uma atmosfera
de trabalho amigavel, onde brincadeiras,
alegria, entusiasmo e motivagdo tornaram-se
constantes. Procurou-se, através da utilizacao
do slogan "puxe o fio de prumo e sorria"’
(Figura 1), estabelecer a unido entre o corpo
e a mente, assim como motivar o0s
participantes para o emprego da postura
correta durante as suas atividades didrias.

Figura 1 - "Puxe o fio de prumo e sorria’

O PROGRAMA DA ESCOLA POSTURAL

O programa da Escola Postural foi cons-
tituido de 12 sessdes, cada uma com duragao
total de 75 minutos. A sua construgdo, o mé-
todo utilizado, os objetivos e os contetidos de
cada aula foram padronizados, para permitir
uma eficaz avaliagdo cientifica da Escola Pos-
tural.

A padronizagdo ¢ um pré-requisito para
qualquer avaliacao cientifica - ¢ portanto para
a comprovagao da efetividade de uma Escola
Postural. Uma padronizagdo faz-se também
necessaria para o ensinamento dos contetdos
nos cursos de formagao de professores de Es-
colas Posturais - isto também ¢ um pré-requi-
sito para o éxito das Escolas Posturais (Kaisser
e Hofling, 1990, p.2-3).

A seguir, serdo apresentados de forma
tabelar os temas propostos para cada uma das
aulas ministradas.

A metodologia empregada nas aulas
foram baseadas no Manual das Escolas Pos-
turais de Munique, nas investigagdes de
Nentwig e Ulrich (1990), em artigos cientifi-
cos de Nentwig (1990; 1992) e na propria ex-
periéncia do autor, vivenciadas desde 1989 em
Porto Alegre, Brasil, e nos anos de 1991 a 1995
em Heidelberg, Alemanha. Cada aula possui a
seguinte configuragdo:

A finalidade
basica das
escolas posturais
é incentivar os
participantes a
executarem
corretamente as
Atividades de
Vida Didrias
(AVDs).
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Tabela 1. Temas das 12 sessoes da Escola Postural

Nr

Especificagdo das sessdes

Temas das aulas

1 |Aula inaugural (30-35") Apresentagdo do programa
Testes iniciais (40-45") Aplicagdo do pré-teste

2 |Introdugdo da parte teorica Estrutura e funcdes da coluna vertebral
Desenvolvimento do teman®1  |Deitar e levantar corretamente do chio

3 |Introdugdo da parte tedrica Os mecanismos de compensagdes posturais
Desenvolvimento do teman® 2 |Permanecer em pé e caminhar corretamente

4 |Introducdo da parte tedrica Sobrecarga sobre a coluna: Posicao sentada Sentar,
Desenvolvimento do teman®3  |permanecer sentado e levantar corretamente

5 |Introdugdo da parte teorica Sobrecarga sobre a coluna: Inicio da hérnia de disco
Desenvolvimento do teman®4 |Agachar, apanhar objetos e carrega-los corretamente

6 |Introdugdo da parte tedrica Sobrecarga sobre a coluna: Hérnia discai dolorosa
Desenvolvimento do teman®5  |Rotacdes corretas da coluna

7 |Introdugdo da parte tedrica Posi¢do ideal para dormir e altura do travesseiro
Desenvolvimento do teman® 6 | Deitar e levantar corretamente da cama

8 |Introducao da parte tedrica Musculatura e postura: Os eretores da coluna
Desenvolvimento do teman®7  |Atividades didrias (ex. lavar o rosto, calcar o sapato)

9 |Introdug@o da parte tedrica Musculatura e postura: Os abdominais
Desenvolvimento do teman® 8  |Atividades domésticas (ex. lavar louga, passar

roupa)

10 |Introdugdo da parte tedrica Musculatura e postura: Os flexores de quadril
Desenvolvimento do teman®9 |Atividades esportivas apropriadas para a coluna

11 |Introdugdo da parte tedrica Equilibrio muscular, postura e psique
Desenvolvimento do tema n® 10 |Sintese das regras para uma boa postura nas AVDs

12 |Aula final (20-25") Distribuicao e esclarecimento do programa caseiro

Testes finais (50-55")

Aplicacao do pds-teste

Observacao: A descricdo completa dos conteudos das 12 aulas ministradas nesta pesquisa podem ser
encontradas no Capitulo 4.3 da investigacdo de Souza (1995).

Retorno de informacoes

A aula inicia com um breve relato dos
participantes sobre as tarefas dadas para casa.
Em seguida, os participantes sdo incentivados
a noticiar as suas experiéncias ¢ o efeito dos
exercicios realizados.

Elogios e repeticiao

Os participantes devem ser elogiados
tanto quanto possivel. Deve ser efetuada em
seguida a repeticao sintética das atividades
efetuadas na aula anterior, para uma maior fi-
xacdo. Perguntas devem ser respondidas.
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Apresentacio do tema da aula

O tema da aula deve ser apresentado aos
participantes. Eles devem ser motivados a par-
ticipar efetivamente da aula.

Conhecimentos basicos da area médica

Os contetdos tedricos devem ser ensi-
nados sempre através da utilizagdo de recur-
sos audiovisuais, como transparéncias, colu-
na vertebral movel, caixa com garrafas vazi-
as, diferentes tipos de cadeiras, bolas de gi-
nastica grandes. Além disso, deve-se utilizar
exemplos praticos para esclarecer as duvidas.
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Os contetdos podem ser aprofundados através
de ilustragdes, comparagdes e questionamentos.

Apresentaciio e treinamento das AVDs

O ensinamento ¢ o treinamento das
AVDs, aliando sempre os principios de uma
andalise biomecdnica bdsica aos conhecimen-
tos da area médica apresentados em cada aula,
devem ser feitos através da execugdo de exer-
cicios individuais ¢ em duplas, da observagdo
de movimentos corporais, da corre¢do da pos-
tura corporal, de atividades jogadas e da si-
mulagdo de diferentes atividades cotidianas.
Os participantes devem aprender a diferenciar
os movimentos corretos dos falsos. Isso pode
acontecer através da discussdo conjunta dos
participantes para a procura de solugdes.

Os participantes devem ser questiona-
dos, como os conteudos apresentados podem
ser utilizados no dia-a-dia. O slogan "puxe o
fio de prumo e sorria" pode ser util.

Ginastica localizada (funcional)

A sessdo inicia com exercicios de aque-
cimento em forma de atividades ludicas. A
ginastica localizada ¢ ensinada e treinada atra-
vés de exercicios de mobilizagdo, forga, flexi-
bilidade e relaxamento. Os exercicios devem
sempre ser executados lentamente, correta-
mente ¢ com consciéncia, para trabalhar a per-
cepgao corporal dos participantes. Para refor-
¢o das AVDs podem ser incluidas brincadei-
ras nas sessoes. Os participantes podem infor-
mar sua impressao e seu sentimento corporal
logo apos a pratica.

Os participantes devem ser indagados
sobre como a ginastica localizada pode ser apli-
cada nas atividades cotidianas. O slogan "puxe
o fio de prumo e sorria" pode ser lembrado.

Palavra final

No final da aula, deve ser feito um bre-
ve feedback sobre o tema desenvolvido. O tema

para casa deve ser apresentado e explicado. O
professor deve salientar a importancia e signi-
ficado de uma pratica continuada dos exerci-
cios fisicos, para o alcance das metas estipu-
ladas pelas Escolas Posturais, a longo prazo.

Dos conteudos ¢ dos procedimentos
metodologicos utilizados nas aulas desta Es-
cola Postural ¢ importante destacar os seguin-
tes aspectos:

Os conhecimentos tedricos sobre ana-
tomia e biomecanica da coluna vertebral fo-
ram explicados, esclarecidos e diretamente
relacionados com as atividades praticas da vida
diaria, de forma que os participantes pudes-
sem entendé-los melhor. Esse procedimento
tem o objetivo de estabelecer um constante
relacionamento entre os principios tedricos e
as atividades praticas, possibilitando nao s6 a
melhor compreensao dos envolvidos, mas tam-
bém uma participacdo mais efetiva no pro-
cesso de aprendizagem.

Atividades ludicas em duplas e grupos
foram incluidas no programa, para possibili-
tar a corre¢do da postura corporal de forma
mais dinamica e para motivar os participan-
tes. Essas atividades favorecem o aprendiza-
do e o treinamento das Atividades de Vida Di-
arias adquiridas e propiciam uma atmosfera
de aprendizado amigavel.

Os exercicios de relaxamento ndo devem
ser modificados a cada aula. A repeticao dos exer-
cicios propostos ¢ a escolha de muiisicas adequa-
das leva a uma atmosfera de tranqiiilidade pr6-
pria para o relaxamento dos participantes.

"PUXE O FIO DE PRUMO E SORRIA"

Para que puxar o fio de prumo? O ato
de puxar para cima um fio imaginario que esta
preso no topo da cabeca tem inicialmente a
finalidade de motivar os participantes para a
correcdo das mas posturas corporais diarias,
especialmente aquelas provocadas pelo mal
posicionamento da pelve, da coluna vertebral
¢ da cabeca. A ligacdo ou interdependéncia
entre os movimentos da pelve e a da coluna
foram expressas por Lapierre (1982), Kendall
(1980) e Briigger (1988).

O slogan "puxe o
fio de prumo e
sorria” pode ser
empregado para
a corregdo da
postura. Pode ser
utilizado em
diferentes
posigoes
corporais, por
exemplo, em pé
ou sentado,
como também
nas atividades do
dia-a-dia, como
olhar-se no
espelho, fazer
compras e
caminhar.
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Lapierre e Kendall associam os deslo-
camentos da pelve a modificacdo das curvatu-
ras da coluna. Briigger expressa o sincronismo
entre a pelve, a coluna e a cabega através de
um mecanismo conjunto, denominado por ele
como Modelo de Engrenagens. A coluna as-
sume a suas curvaturas fisiologicas quando a
pelve se inclina levemente para frente ou toma
a forma de um "C" total ao inclinar-se para
tras (Figura 2).

Figura 2-0 Modelo de Engrenagens (Briig-
ger, 1988)

Além do alinhamento proposto para es-
ses setores corporais ao realizar a corre¢do da
postura, sugere-se um sorriso espontaneo dos
participantes. Mas por que sorrir? Qual o sig-
nificado do sorriso durante a corregdo da pos-
tura? O sorriso nessa situacao significa alegria.
E uma exteriorizagio mimica instintiva, que
expressa de uma forma reflexiva ou automati-
ca a emogao do individuo. A expressdo de ale-
gria ¢ universal, pode ser identificada facil-
mente pelas pessoas, pode influenciar o nosso
sentimento e pode, sem duvida alguma, pro-
vocar modificagdes na nossa postura (Izard,
1981). As citagdes que seguem foram tradu-
zidas do alemao para melhor compreensao e
maior enfoque desses fatores.

Alegria ¢ a expressdo, que movimenta os labios dan-
do-lhe uma forma de meia lua e provoca um brilho
no olhar. O sorriso de alegria ¢ exteriorizado até
mesmo por bebes (Izard, 1981, 273).
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.. a livre expressdo de um sentimento torna-se
mais intensa através de sinais externos (por
exemplo, o sorriso). Por outro lado, todos os
nossos sinais externos sao diminuidos, a medida
do possivel, através da opressdo (Izard,
1981,75).

... no plano neuromuscular a emoc¢do manifesta-
se inicialmente nas expressdes do rosto e depois
em reagdes corporais - nos gestos, no sistema
neurovegetativo e as vezes através da voz (Izard,
1981,68).

A postura corporal € algo vivo e possui
um carater muito pessoal. Pode-se, por exem-
plo, demonstrar-se a for¢ca ou um sentimento
pessoal positivo através do ato de "inflar o
peito". Por outro lado, pode-se mostrar uma
fraqueza ou estado de espirito negativo atra-
vés de uma postura curvada. Esses aspectos
encontram apoio em Kramer (1993a), ao afir-
mar que a postura corporal transmite freqiien-
temente o estado de espirito de uma pessoa.

O bem-estar esta vinculado a fatores
emocionais ¢ psiquicos, os quais podem com
certeza influenciar a postura corporal. Os ter-
mos comumente utilizados, como costas
erguidas ou costas curvadas, cabeca erguida
ou cabega baixa, estdo apoiados, sem davida
alguma, em fatores psicossomaticos. Dessa
forma, pode inferir-se que a alegria tem maior
probabilidade de provocar uma boa postura do
que a tristeza (Figura 3).

Boa Postura Ma Postura

Postura

Corporal

Figura 3 - Postura Corporal e Psique

O slogan "puxe o fio de prumo e sor-
ria" também encontra apoio em algumas teo-
rias cientificas. A Gate-Control-Theory afir-
ma que os estimulos da dor ao nivel da medu-
la espinhal sdo influenciados tanto através de
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condi¢des cognitivas e afetivas como tam-
bém através de mecanismos de regulacao
corporais ¢ psiquicos (Melzack e Wall,
1965). Isto implica que a corre¢do da pos-
tura, através do uso do slogan proposto,
pode ser um meio auxiliar na diminuig¢ao dos
desequilibrios musculares, das contraturas
musculares e da dor, os quais interagem num
verdadeiro ciclo vicioso.

O Diathese Stress-Modell destaca que,
em situacOes de estresse, pessoas mais
sucetfveis sofrem um aumento da contracao
em determinados grupos musculares (Flor,
1983). A aplicag@o do slogan, principalmente
0 sorriso, pode ajudar essas pessoas a vivenciar
tais situagdes de uma forma mais relaxada,
prevenindo-se, dessa forma, contra as situa-
¢oOes de estresse diario.

Como complemento pode-se ainda di-
zer que a utilizagdo do slogan "puxe o fio de
prumo e sorria" se apresenta ndo somente como
uma alternativa para a correcdo das Ativida-
des de Vida Diaria, mas também pode provo-
car efeitos sobre a melhora da qualidade de
vida das pessoas.

OBIJETIVO E QUESTOES DE PESQUISA

O objetivo principal da investigacao foi
avaliar a efetividade dessa escola postural no
que se refere a diminui¢do da dor nas costas
dos participantes, assim como o aprendizado
e a utilizagdo das técnicas de atividades diari-
as desenvolvidas durante o curso. Baseado
nessa meta, foram elaboradas as seguintes
questdes de pesquisa:

» Até que ponto a escola postural contribui
para a diminuigdo das dores nas costas?

* Até que ponto a escola postural contribui
para a identificacdo e melhora das atividades
diarias até entdo utilizadas?

* Até que ponto a escola postural contribui
para a aplicagdo das técnicas das atividades
diarias aprendidas?

METODOLOGIA:

Amostra, instrumentos, design e tratamen-
to estatistico

Tomaram parte da pesquisa 75 pessoas.
O grupo experimental (n=45) foi formado pe-
los freqiientadores da Escola Postural enquanto
que o grupo controle (n=30) foi constituido
por funcionarios da Universidade de Hei-
delberg. Questdes técnicas como 0 numero
inicial de pessoas inscritas para o curso, assim
como o interesse das pessoas em iniciar o cur-
so logo apds efetuada a sua inscrigao, impedi-
ram uma distribui¢do randdmica dos partici-
pantes. Por isso, foram realizados testes inici-
ais para verificar e comparar as caracteristicas
gerais dos sujeitos pertencentes aos dois gru-
pos da pesquisa.

Os dados demograficos dos integrantes
foram assim resumidos:

* A idade média da totalidade da amostra foi
43.6 anos.

* O nimero de mulheres em ambos os grupos
foi quatro vezes maior do que a dos homens.

* 76.1% dos participantes da pesquisa nao ha-
viam participado anteriormente em qualquer
escola postural.

* A maioria dos sujeitos foi classificada na
categoria de trabalho "trabalho corporal leve
+ atividades com troca de posi¢ao" (31.1%) e
"trabalho corporal insignificante + atividades
na posi¢ao sentada" (30.5%).

A pesquisa foi avaliada através de rés
questiondrios amplos para o levantamento de
aspectos relevantes referentes aos objetivos da
investigacdo, de um questiondrio especifico
com perguntas sobre a coluna vertebral, de uma
entrevista semi-estruturada com dez partici-
pantes e de duas observagoes através de vi-
deo, uma delas observando as Atividades de
Vida Diaria (AVDs) e outra a postura sentada.
As observacgdes através de video foram reali-
zadas com e sem a informacao dos participan-
tes sobre a filmagem.

Os instrumentos de pesquisa, 0 resumo
dos seus conteudos ¢ a indicagao dos periodos
em que os mesmos foram aplicados sao
apresentados na Tabela 2.

A utilizagédo do
slogan "puxe o
fio de prumo e
sorria” se
apresenta nao
somente como
uma alternativa
para a correcdo
das Atividades de
Vida Diaria, mas
também pode
provocar efeitos
sobre a melhora
da qualidade de
vida das pessoas.
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Tabela 2 - Instrumentos de pesquisa

3 questionarios amplos Questoes sobre: Medidas
a dor dos participantes pré, posl, p6s2
as atividades didrias pre, posl, pos2
as atividades esportivas pré, posl, pos2
o slogan "puxe o fio de posl, pos2
prumo e sorria"
0s exercicios para casa posl
a disposi¢do dos posl
participantes para 0s
exercicios caseiros
a avaliacdo da escola postural posl
a execuc¢do do programa de poOs2
exercicios caseiros
pratica de exercicios extras poOs2
1 questionario especifico |Questdes sobre: Medidas
(Menzel, 1994)
a coluna vertebral e a postura |pre, posl
corporal em casa e no
trabalho
Observacio das AVDs [Contetddos observados: Medidas
(Basler et alii, 1993)
seqiiéncia de Atividades de  |pré, posl
Vida Diarias (AVDs)
Observacio da posiciao |Conteudos observados: Medidas
sentada (modificado de
Basler et alii, 1993)
a posicdo dos membros |pré, posl
inferiores e coluna vertebral
Entrevista Questoes sobre: Medidas
o significado do curso e a sua posl
influéncia nas atividades
diarias dos participantes

pré=pré-teste; posl=pos-teste; p6s2=3 meses apos o término do curso

Observaciao: A descricdo completa dos instrumentos utilizados nesta pesquisa podem ser encontra-
das em Souza, J. L. (1995).

A pesquisa possui um delineamento
experimental com um grupo experimental e um
grupo controle (Tabela 3). Somente o grupo
experimental participou da Escola Postural
constituida de 12 aulas, cada uma com dura-
¢do de 75 minutos e ministradas uma vez por
semana.

O estudo comparou inicialmente os re-
sultados dos grupos experimental e controle
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antes e apds o tratamento (teste de variaveis
independentes) e em seguida avaliou as modi-
ficacdes ocorridas no grupo experimental an-
tes, depois e trés meses apos o término do tra-
tamento (testes de variaveis dependentes).

Para descri¢do da amostra e para a apre-
sentagdo das respostas dos questionamentos,
assim como dos resultados das observagdes,
utilizou-se a estatistica descritiva. A estatisti-
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Tabela 3 - Design da pesquisa

Medidas

Grupo experimental

Grupo controle

Ml
antes do tratamento

questionario amplo 1
questionario especifico
observagao postural
observagdo da pos. sentada

questionario amplo 1
questionario especifico
observagao postural

observac¢do da pos. sentada

M2 tratamento -
durante o tratamento
M3 questionario amplo 2 questionario amplo 2

depois do tratamento

entrevista

questionario especifico
observagao postural
observagdo da pos. sentada

questionario especifico
observagao postural

observagdo da pos. sentada

M4
3 meses apds o tratamento

questionario amplo 3 -

ca inferencial foi utilizada para a comparagao
entre os grupos experimental e controle (U-
Teste para as variaveis independentes isoladas
e T-Teste para o somatorio das variaveis inde-
pendentes) e para avaliacdo das diferencas
entre as medidas antes, depois e trés meses
apos o término do programa (Wilcoxon, para
as variaveis dependentes isoladas, e 7-Teste,
para o somatorio das variaveis dependentes).
Para a escolha do procedimento estatistico
apropriado considerou-se pré-requisitos como
as escalas de medida e a utilizagdo de amos-
tras dependentes e¢ independentes (Bos, K.
1986). O nivel de significancia estatistica es-
colhido foi de p£0.05.

RESULTADOS

Para uma melhor visdo dos resultados,
as diferentes variaveis da pesquisa foram agru-
padas nas categorias dor, conhecimento e me-
lhora das AVDs, aplica¢do das técnicas das
AVDs e avaliagdo do curso. Um resumo des-
ses resultados sera apresentado a seguir.

Dor

Os resultados obtidos pelo grupo ex-
perimental, comparado com o grupo con-
trole, mostraram uma significante diminui-

¢do da intensidade da dor nas costas dos
participantes (T-Teste: t=2.31; p=0.02) logo
apés o término da Escola Postural. No
levantamento realizado entre os testes inicial
e trés meses apds o término da Escola
Postural para o grupo experimental, obser-
vou-se também uma significante queda na
intensidade dessa dor (T-Teste: t=7.19;
p<0.0001).

Na comparagdo entre oS grupos ex-
perimental e controle, os dados mostraram
também uma significante queda nas queixas
de dor nas costas (U-Teste: z=-1.89; p=0.05)
logo apds o término da Escola Postural. No
confronto entre os resultados dos testes
inicial e trés meses apds o final da Escola
Postural para o grupo experimental, obteve-
se também uma significante diminui¢ao nas
queixas de dor nas costas dos participantes
(Wilcoxon-Teste: z=-3.37; p<0.001). Veja
na Figura 4.

Conhecimento e melhora das AVDs

Os participantes da Escola Postural,
comparados com os integrantes do grupo con-
trole, mostraram, logo apds o tratamento, uma
significante melhora do conhecimento sobre
Anatomia da Coluna e sobre as Atividades de
Vida Diarias (T-Teste: t=-9.39; p<0.0001).
Esses resultados podem ser visualizados na
Figura 5.
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Figura 4 - Queixa de dor nas costas dos participantes - comparagdo entre os grupos experi-
mental e controle no pré e pos-teste e trés meses depois

3
=
Pré Posl Grupo Experimental
GEn=45 | GCn=30 | GEn=45 | GC n=30 Pré n=45 | P6s2=41
2.88 2.80 2.31 2.73 X 2.88 2.34
Q 0.91 0.80 0.90 0.82 Q 0.91 0.91
U- 7z=-0.53 7z=-1.89 Wilcoxo |z=-3.37
Tewe |P=0.59 p=0.05 n-Teste |[p=10.001

n=Nr. de participantes; Pré=Pré-teste; Posl=Pds-teste; Pos2=Teste apds trés meses; GE=Grupo
Experimental;, GC=Grupo Controle; X=M¢édia; S=Desvio Padrdo; z=Escores z; p=Valor de
significancia.

Figura 5 - Respostas ao questionario especial sobre a coluna - comparagdo entre os grupos
experimental e controle - somatorvio das 22 perguntas
Os resultados

obtidos pelo
grupo
experimental,
comparado com
o grupo controle,
mostraram uma
significante
diminuigao da
intensidade da
dor nas costas
dos participantes
logo apés o
término da
Escola Soma Pré Posl

Postural. GE GC GE GC
X 44.75 43.56 54.88 45.96
N
t

:.GE:
,-GC:

Média (Max. 61 pontos)

Pré Pés1

4.80 4.81 3.17 4.51
-1.05 -9.39

p 0.29 <0.0001
GE=Grupo Experimental; GC=Grupo Controle; Pré=Pré-teste; Posl=Pos-teste;
X=M¢édia; S=Desvio Padrdo; n=Nr. de participantes, t=Valores t; p=Valor de
significancia.

T-Teste
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Uma significante disposi¢do do grupo
experimental para a aplicacdo de 13 Ativida-
des de Vida Diarias, comparado com o grupo
controle, foi verificada logo apods o término da
Escola Postural (T-Teste: t=I1 1.36; p<<0.0001).

Aplicacio das técnicas das AVDs

O grupo experimental, comparado com
0 grupo controle, apresentou diretamente apos

o término da Escola Postural uma significante
melhora da posi¢ao sentada tanto nas obser-
vacdes realizadas ap6s a informagao dos par-
ticipantes sobre a filmagem (T-Teste: t=7.76;
p<0.0001), como também nas realizadas sem
a sua informagdo (T-Teste: t=9.05; p<0.0001).
Veja na Figura 6.

O grupo experimental apresentou um
significante aumento na pratica de atividades
esportivas aerébicas e de exercicios localiza-
das (esportes "amigos" da coluna vertebral)

Figura 6 - Observagdo da posigdo sentada sem informar os participantes

3,5

2,5

Média
ra

15

0,5 &

Fré posi

Pré Post

[mGE|
mGC|

GC
GE

Pré  Post

Pernas Tronco Somatério

‘muito ruim=4 ruim=3 bom=2 muito bom=1

Pré Posl
GE GC GE GC

Posi¢do das pernas X 3.34 3.51 2.07 3.33
quando sentado Q 0.70 0.71 0.77 0.76
U-Teste z -1.26 -5.45

P 0.20 <0.0001
Tronco erguido X 3.23 3.25 1.73 3.18
quando sentado Q 0.72 0.64 0.59 0.72
U-Teste z -0.08 -6.32

P 0.93 <0.0001
Soma X 3.28 3.38 1.90 3.25

Q 0.60 0.58 0.59 0.68
T-Teste t 0.67 9.05

p 0.50 <0.0001

GE=Grupo Experimental; GC=Grupo Controle; Pré=Pré-teste; PosI=Pos-teste; X=Média;

S=Desvio Padrao;t=Valores t; z=Escores z; p=Valor de significincia
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entre o inicio e o final da Escola Postural (T-
Teste: t=-2.34; p=0.02), enquanto que o gru-
po controle permaneceu igual. O grupo ex-
perimental manteve essa pratica desportiva
significante inclusive trés meses apds o tér-
mino da Escola Postural (T=Teste; t=-
4.48;p<0.0001).

* A atengdo dos participantes para a postura
corporal durante a pratica desportiva, compa-
rado com os do grupo controle, também foi
significante logo ap0s o tratamento (U-Teste:
7z=-3.65; p=0.0003). Essa significancia repe-
tiu-se para o grupo experimental trés meses
apos o término do curso (Wilcoxon-Teste: z=-
4.14;p<0.0001).

* Além desses resultados significantes, hou-
ve uma grande aceitag¢do e um claro emprego
diario do slogan Puxe o fio de prumo e sor-
ria", assim como foi verificado um alto indice
de motivagdo dos participantes através do pro-
grama, inclusive para a realizagdo do progra-
ma de exercicios caseiros.

Avaliacio do curso

* 86.7% dos participantes atribuiram ao
programa do curso o conceito excelente,
93.3% dos participantes consideraram a atua-
¢do do professor excelente, 80% dos partici-
pantes acharam o slogan do curso excelente
(Figura 7)

DISCUSSAO

A saude ocupa um lugar de destaque na
vida das pessoas. Por esse motivo, os proble-
mas de satde apresentados por uma sociedade
moderna exigem uma integragao interdiscipli-
nar que englobe aspectos médicos, psicologi-
cos e pedagdgicos (Bos, G. Wydra, G. ¢
Karisch, G. 1992). As Escolas Posturais fa-
zem parte desse processo interdisciplinar. Atra-
vés delas serdo disseminadas informagdes im-
portantes referentes a um estilo de vida orien-
tado para a saude.

A questio inicial, de que forma a Esco-
la Postural contribui para a diminuig¢do da dor
nas costas, pode ser considerada alcancada
através das respostas referentes a dor dos par-
ticipantes. Foi encontrado uma significante
diminui¢ao na intensidade da dor tanto em al-
gumas regides da coluna como também no
somatorio de todas as regides analisadas
(t=2.31; p=0.02). Essa diminui¢do da dor per-
durou inclusive trés meses apos o término da
Escola Postural. Este resultado merece ser des-
tacado, ja que o curso foi ministrado somente
uma vez por semana. Devido ao fato de os par-
ticipantes sentirem-se motivados através do
curso ministrado, pode-se inferir que a dimi-
nui¢do da dor tenha sido causada pela sua
motivagdo. A questao sobre as queixas de dor
dos participantes complementa com sucesso a
avaliacdo da variavel dor, uma vez que os re-
sultados mostraram que essas queixas dimi-
nuiram consideravelmente (z=-1.89; p=0.05).

Figura 7 - Avaliagdo da Escola Postural
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Outros estudiosos, entre eles Mantel et
alii (1981), Moffet et alii (1986), Basler et
alii (1993) e Souza (1994), relataram tam-
bém significante diminui¢do da dor em par-
ticipantes de Escolas Posturais. Significativo
¢ o fato de que a dor no tenha aumentado
trés meses apos o término do curso. Uma vez
que esse resultado foi obtido através das
respostas de 41 participantes (91,1% de re-
torno), atribui-se a ele um valor muito gran-
de. Esse efeito duradouro foi surpreendente e
significativo, ja que autores como Nickel e
Pluto (1994) e Mellin et alii (1984) relataram
que na aplicagdo de outras Escolas Posturais
a dor dos participantes retornou apos o
término do curso. Diante dos resultados
apresentados nos diferentes periodos de ava-
liagdo desta pesquisa, infere-se que essa
Escola Postural pode ser considerada efetiva
para a prevengdo da dor nas costas. Deve ser
destacado, no entanto, que, além do contetdo
dessa Escola Postural, seja considerado o
método utilizado, o qual se baseia em
aspectos psicologicos e pedagdgicos e que
foi decisivo para a obtencao desse resultado
positivo.

A avaliacdo da segunda questdo, de
que forma o programa da Escola Postural
contribuiu para o aumento do conhecimento
dos participantes sobre a coluna vertebral,
assim como para a melhora das suas AVDs,
iniciou através da interpretagdo das respostas
do questionario especial (Menzel, 1994). Os
participantes da Escola Postural, comparados
com o grupo controle, apresentaram um
significante (t=-9.39; p<0.0001) ganho de
conhecimentos e aperfeicoamento das
AVDs. Esses resultados confirmaram o
efeito positivo da mediacdo de conhecimen-
tos através da utilizagdo de materiais audi-
ovisuais diversos, da utilizacdo direta dos
conteudos tedricos desenvolvidos na pratica
e do desenvolvimento de uma atmosfera de
aprendizado descontraida e amigavel que
propiciou o bem-estar dos participantes.

Outras consideragdes referentes a se-
gunda questdo seguiu através da observagao
da postura dos participantes durante a execu-
¢do de 13 Atividades de Vida Diarias padroni-
zadas (Basler et alii, 1993) e da postura da
coluna e dos membros inferiores dos partici-
pantes durante a posi¢ao sentada. Os partici-
pantes foram informados sobre a observagao.
O grupo experimental demonstrou uma pos-

tura significantemente melhor que a do grupo
controle tanto nas execu¢do das AVDs (t=
11.36: p<0.0001) quanto na posicao sentada
(t=7.76: p<0.0001).

E necessario considerar que os integran-
tes sabiam da filmagem e por isso poderiam
reproduzir os movimentos corretos durante o
teste. Para eliminar essa desvantagem seria
necessario realizar as observagoes diretamente
durante as atividades diarias dos participantes,
0 que por questdes de organiza¢do ndo foi
possivel para essa investigacdo. No entanto, o
ganho de conhecimento sobre anatomia e
biomecancia da coluna vertebral e o aprendi-
zado das regras corretas para a execugao das
AVDs, que foram investigados nesta pesqui-
sa, constituem-se o inicio de um processo de
ensino, no qual o reconhecimento dos gestos
diarios apropriados para a coluna podem tor-
nar-se um meio auxiliar eficaz para a corre¢ado
da ma postura diaria ¢ para prevengao contra
as dores nas costas. O sucesso desse aprendi-
zado sera reforcado quando os conhecimentos
adquiridos forem aplicados pelos participan-
tes diretamente no seu cotidiano. Alias, isso
foi confirmado através da analise da questao
de que forma o programa da Escola Postural
colabora para a aplicagdo das técnicas das ati-
vidades diarias.

Inicialmente, foi verificado se os parti-
cipantes melhoraram a posi¢ao sentada mes-
mo quando nao informados sobre essa avalia-
¢do. Os resultados mostraram uma significan-
te (t59.05; p<0.0001) diferenca a favor do gru-
po experimental, ou seja, os participantes da
Escola Postural apresentaram uma pré-dispo-
sicdo para sentarem corretamente durante as
suas atividades caseiras ou profissionais.

Em seguida, foram levantadas, através
de questionario, outras informagdes sobre os
participantes. O grupo experimental, compa-
rado com o grupo controle, mostrou um cres-
cimento significante da pratica de esportes
apropriados ("amigos da coluna vertebral")
para pessoas com problemas de coluna (t=-
2.34; p=0.02) e um aumento significante da
atencdo para a postura corporal durante a pra-
tica desportiva (z=-3.65; p=0.0003). Além dis-
so, verificou-se que os participantes da Escola
Postural trés meses apos o término do curso
confirmaram continuar com a pratica de es-
portes adequados para as costas (t=-4.48;
p<0.0001) e a prestar a ateng@o na postura cor-

?
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poral durante a sua pratica (z=4.14; p<
0.0001).

Os resultados sobre as atividades espor-
tivas levantados nesta investiga¢do confirmam
o efeito positivo do programa desenvolvido no
tocante a mudanca das Atividades de Vida Di-
arias. Aqui deve ser destacado ndo s6 a impor-
tancia do fornecimento de informagdes sobre
as atividades esportivas adequadas para pes-
soas que sofrem da coluna, mas também que o
professor de uma Escola Postural deve moti-
var os participantes a praticarem atividades
aerobicas e outros esportes apropriados que
servirdo para dar complemento ao treinamen-
to correto das suas atividades didrias.

Significativos sao os fatos de que o gru-
po experimental, comparado com o grupo con-
trole, apresentou claramente melhores resul-
tados no que se refere a melhora das AVDs e
pratica desportiva. Desses resultados, deve-se
destacar que a mudanga das atividades diari-
as, meta principal de uma Escola Postural
(Nentwig, 1993), ocupa um papel importante
nos modelos psicolégicos (Ajzen e Madden,
1986). Mudanca nas Atividades de Vida Dia-
rias implica mudanga de comportamento e
andam paralelas (Basler et alii, 1993). Por es-
sas razoes, pode-se dizer que os resultados
apresentados mostram o sucesso do programa
desenvolvido.

O slogan "puxe o fio de prumo e sor-
ria" ndo s6 foi aceito, como também aplicado
nas atividades cotidianas dos participantes
durante o curso desenvolvido e trés meses apds
o seu término. Importante foram as suas de-
claragdes quanto a motivagdo provocada pelo
slogan difundido no curso, no tocante a corre-
¢do diaria da postura corporal.

A tarefa de executar exercicios em
casa pode ser considerada como alcancada,
uma vez que somente cinco dos 45 partici-
pantes ndo os executaram, ou por falta de
vontade, ou por falta de tempo. Os motivos
alegados para a negagdo dos exercicios
caseiros pode ser atribuida a uma ma dis-
tribuicdo das tarefas diarias ou a falta de
motivagao para incluir tais exercicios nas
suas prioridades cotidianas. Resultados se-
melhantes foram apresentados por Kircher
(1995). Diante disso, aconselha-se que o
professor pergunte constantemente aos par-
ticipantes sobre a pratica desses exercici-
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os ¢ os estimule, através de fundamentos
concretos, a pratica-los.

De uma forma surpreendente, deve-se
destacar aqui a extraordinaria cota de de-
volucao (91,1%) dos questionarios enviados
aos participantes, trés meses apos o término
do curso, uma vez que o numero de de-
volugdes encontrados nas pesquisas anteri-
ores, por exemplo Kircher (1995), ndo al-
cancou os 72%. Esse alto indice de partici-
pagdo reflete por si s6 a motivagdo dos par-
ticipantes, mesmo ap6s o final do programa,
e reforga ainda mais os resultados positivos
da pesquisa.

Deve-se considerar, entretanto, se as
respostas dos participantes, trés meses apos
o final do curso, foram auténticas. Para di-
minuir uma aceitavel influéncia do professor
do curso sobre as respostas dos participantes,
o instrumento de avaliacdo final foi enviado
pela universidade de Heidelberg. Foi
anexado ao questiondrio uma carta de um
docente da Escola de Educacdo Fisica de
Heidelberg, alegando uma avaliagdo de
rotina da instituicdo as Escolas Posturais
oferecidas na Alemanha.

Deve-se atentar também que existe
uma tendéncia de se estampar respostas que
expressam um sentimento momentaneo, o
qual nem sempre expressa a realidade. Di-
ante disso, € necessario, por um lado, que as
perguntas sejam elaboradas de uma forma
mais neutra possivel. Por outro, é necessario,
antes de considerar os resultados, existir a
possibilidade de se obter respostas nao
auténticas.

Ao lado da tendéncia de dar uma resposta po-
sitiva as pessoas podem, por exemplo, dar uma
resposta negativa. Elas podem, por exemplo,
de acordo com o tema do questionario, estar
predispostas a ndo fornecer nem respostas po-
sitivas, nem negativas (Traduzido de Mum-
mendey, 1987, p.161-162).

A avaliacdo da Escola Postural pelos
participantes, logo ap6s o término do curso e
trés meses mais tarde, foi muito positiva. E
de se destacar que muitos participantes fica-
riam muito satisfeitos se um novo curso, do
mesmo molde do oferecido nesta investiga-
¢do, fosse oferecido a comunidade. A reali-
zagdo de cursos de "reciclagem" para reativar
e relembrar as regras sobre as Atividades de
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Vida Diarias aprendidas seria, sem duvida
alguma, uma grande fonte de motivacao para
a correcdo da postura corporal.

Os resultados da pesquisa mostraram
que as escolas posturais podem constituir-se
como um meio valioso, especialmente no
que se refere a melhora e a aplicagdo correta
das técnicas de atividades diarias. O éxito do
programa foi claramente confirmado pelos
participantes através das respostas dos
questiondrios e entrevistas. Tal éxito pode
ser atribuido aos seguintes fatores:

* a configuragdo clara dos contetidos do
programa, que se baseia em aspectos bio-
mecanicos, médicos e pedagogicos

* a mediagdo do conhecimento por meio de
um abundante material didatico

* a media¢do dos contetidos tedricos asso-
ciados a exercicios praticos ¢ a constante
projecao dos temas desenvolvidos nas ati-
vidades diarias

* a distribuicdo de exercicios caseiros diarios
durante o andamento da escola para as costas e
a elaboragdo de um programa de exercicios
caseiros complementares que foi entregue aos
participantes ap6s o término do curso

» o regular relato dos participantes sobre a
sua experiéncia com 0s exercicios caseiros

* a repeticao sistematica dos conteudos ba-
sicos ministrados na aula anterior

* a lembranga periddica por parte do pro-
fessor sobre a importancia de uma pratica
constante dos exercicios, para possibilitar
um éxito prolongado do aprendizado

Ap0s os resultados obtidos, sugere-se
ainda a realizagdo de novas investigagdes na
area das Escolas Posturais, as quais podem
constituir-se num meio eficaz para a melhora
do contetido dos programas propostos ¢ para
a melhora da qualidade de vida dos partici-
pantes. Medidas como essa poderdo contri-
buir para a prevengao de doengas que afetam
o aparelho locomotor ¢ diminuir os gastos
com a saude publica.

CONSIDERACOES FINAIS

As Escolas Posturais apresentam-se
como tratamentos alternativos capazes de cor-
rigir ou melhorar a postura dos individuos nas
suas Atividades de Vida Diarias. Mesmo quan-
do ndo se consegue acabar com a dor nas cos-
tas ap0s a participacdo em uma Escola Postu-
ral, os contetidos aprendidos serdo certamente
meios auxiliares para os participantes no que
concerne & diminui¢do da sua intensidade ou
pelo menos da sua freqiiéncia. E essencial para
0 autor, no entanto, que os efeitos de uma Es-
cola Postural sejam duradouros e se estendam
apos o término dos cursos. Finalmente, acen-
tua o mesmo que para obter-se bons efeitos
durante as escolas da postura ¢ importante que
o professor se mostre competente no assunto
e utilize uma forma didatico-pedagogica apro-
priada para o ensino. Como ferramentas de tra-
balho, destaca que o professor deve trabalhar
com determinagdo, paixao e saber.
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NOTA

' "Puxe o fio de prumo e sorria": Imagine um
fio imaginario preso no topo de sua cabega. Ao
puxar esse fio para cima podemos corrigir os
nossos movimentos cotidianos. A pelve inclina
levemente para a frente, as regides lombar, dorsal
e cervical da coluna assumem as suas curvaturas
fisiologicas normais. As escapulas ficam
equidistantes da coluna vertebral, os ombros ali-
nham-se a horizontal e a cabeca permanece
erguida. Como complemento a postura correta,
sugere-se um sorriso espontaneo dos participan-
tes. O slogan "puxe o fio de prumo e sorria" pode
ser empregado para a corre¢do da postura. Pode
ser utilizado em diferentes posi¢cdes corporais,
por exemplo, em pé ou sentado, como também
nas atividades do dia-a-dia, como olhar-se no
espelho, fazer compras e caminhar.
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