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RESUMO

Os problemas posturais tém sido considerados um sério problema de saude
publica. A postura se transforma em grande parte num habito, que, por treino e
repeticdo, pode se tornar subconsciente e para modificar maus habitos é preciso um
processo educativo de orientagdo, consciéncia corporal e mudanca de atitude. A
preocupacdo com os habitos posturais estd presente na maioria dos estudos sobre Escola
de Posturas, no entanto ainda existe uma escassez de instrumentos escalas ou
questionarios validados que facilitem esse processo. A Escola de Posturas da UFPB ¢
um método terapéutico-pedagdgico realizado em grupo que contempla 3 elementos
distintos de intervencao: orientacdo tedrica, pratica de exercicios terapéuticos e treino de
relaxamento. A investigacdo da dor e dos habitos de vida visa direcionar mais
adequadamente estes elementos as caracteristicas do grupo. O objetivo deste trabalho
foi analisar os habitos de vida e a presenca de dores na coluna vertebral da clientela da
EP_UFPB. Estudo descritivo e retrospectivo por meio de andlise de 221 questionarios
aplicados no periodo de 1997-2001. Verificamos que a clientela da EP_UFPB no
periodo estudado foi formada em sua maioria por adultos jovens do sexo feminino com
predominancia de dor crbnica, difusa e de intensidade moderada. Um percentual
elevado da clientela (47,9%) apresentou algum distarbio no sono e a maioria (51,6%)
era sedentaria. A maioria (63,3%) utilizava colchdo com densidade adequada, mas
poucos usavam mais de um travesseiro para dormir. Faz-se necessario a continuacao do
estudo para explorar outros habitos de vida por meio de novos instrumentos de

avaliacéo.
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INTRODUCAO:

Os problemas posturais tém sido considerados um sério problema de saude
publica, devido a alta incidéncia na populagdo economicamente ativa, incapacitando-a
para atividades profissionais que levam a gastos exorbitantes. O uso incorreto das
estruturas corporais causa tensdo em tecidos moles, que ocasiona uma disfuncdo no
relacionamento dos segmentos e induz a um aumento de sobrecarga as estruturas de
suporte, podendo resultar em dor e incapacitacdo (CAILLET, 2002).

Segundo Feldenkrais (1977) nds agimos de acordo com a nossa auto-imagem
que governa nossos atos e estd condicionada pela hereditariedade, educacdo e
autoeducacdo. Destes trés fatores ativos apenas a autoeducacdo estd em alguma medida
em nossas maos, mas ela ndo é totalmente independente, causa conflitos estruturais e
funcionais que comprometem ndo apenas a estrutura dssea, articular e muscular, mas
também a respiracdo, o lazer, 0 sono, a digestdo e as atividades sexual e profissional,
resultando em estresse, diminuicdo da resposta imunoldgica, depressdo e reducdo na
qualidade de vida.

A postura se transforma em grande parte num habito, que, por treino e repeticéo,
pode se tornar subconsciente. No nosso cotidiano maus habitos posturais sao
automatizados pelo Sistema Nervoso Central e, para modifica-los, é preciso um
processo educativo de orientacdo, consciéncia corporal e mudanca de atitude (CARDIA
et al., 2006).

Os habitos de vida estdo relacionados com a génese da ma postura e do mau uso
dos segmentos do corpo, promovendo a sobrecarga das estruturas corporais e
consequentemente a dor. As causas psiquicas também tém grande importancia no
diagnostico e tratamento das algias da coluna vertebral, uma vez que elas nem sempre
sdo as responsaveis diretas pela dor de coluna, mas frequentemente desencadeiam ou

agravam processos dolorosos através das tensdes musculares (CARDIA et al, 2006).

OrientacOes posturais estdo vastamente descritas em livros texto especialmente
na area de fisioterapia (SANTOS, 2005; KNOPLICH, 1982; CARDIA et al., 2006;
CAILLET, 2002; LEON-ESPINOSA e CASTILLO-SANCHEZ, 2004; BRAGGINS,
2000). A preocupacdo com 0s habitos posturais estd presente na maioria dos estudos
sobre Escola de Posturas, no entanto ainda existe uma escassez de instrumentos escalas

ou questionarios validados que facilitem esse processo.



A avaliacdo dos habitos posturais normalmente é verificada mediante pré e pds
teste avaliando o aspecto cognitivo do aprendizado, todavia algumas Escolas de
Posturas possuem laboratérios especificos para o treino e repeticdo de posturas
adequadas para as atividades de vida diaria, outras realizam simulacdo de diferentes
atividades ou ainda utilizam recursos audiovisuais (fotos e videos). Varios autores
utilizam técnicas artisticas, tais como: quadrinhos, desenho, modelagem e teatro,
especialmente quando a clientela é formada por criangas ou adolescentes (CASTILLO-
SANCHEZ, NARANJO-RODRIGUEZ e LEON-ESPINOSA, 2003; REBOLHO, 2005;
REBOLHO, CASAROTTO e JOAQ, 2008; GALLINDO MORALEZ et al, 2010).

A avaliacdo dos habitos e costumes posturais faz-se importante para que se
permita mensurar os desequilibrios e adequar a melhor postura a cada individuo,
possibilitando a realinhamento das estruturas musculares. Para Caillet (2002) a pessoa
que sofre dor lombar deve saber do que esta sofrendo: qual a sua origem, o que provoca

e por que se recomenda determinado tratamento.

A Escola de Posturas da UFPB é um método terapéutico-pedagdgico realizado
em grupo que contempla 3 elementos distintos de intervencdo: orientacdo teorica,
pratica de exercicios terapéuticos e treino de relaxamento. A investigacdo da dor e dos
habitos de vida da clientela serve para direcionar mais adequadamente estes elementos
as caracteristicas do grupo. O objetivo deste trabalho foi analisar os habitos de vida e a

presenca de dores na coluna vertebral da clientela da EP_UFPB.

MATERIAIS E METODOS:

Estudo descritivo e retrospectivo por meio de analise de 221 questionarios
aberto/fechado do projeto de extensdo Escola de Posturas da Universidade Federal da
Paraiba, durante o periodo de 1997-2001. Como houve aperfeicoamento do instrumento
ao longo deste periodo apenas os itens comuns a todos 0s questionarios foram
analisados englobando 9 questbes de mdltiplas escolha, sendo possivel mais de uma
resposta em 2 delas. Foi enfatizado o histérico da dor e de habitos de vida, sendo os
dados submetidos ao programa estatistico SPSS v. 16.

RESULTADOS:



A clientela da EP_UFPB apresentou uma idade média de 43,92 (£16) anos,
tendo no minimo 12 anos e no maximo 79 anos, sendo a grande maioria (84,2%) do
sexo feminino. Verificou-se predominéncia dos processos dolorosos em mais de uma
regido em 65,2% da amostra, seguido por dor apenas na regido lombar em 14,5% e na
regido cervical em 11,3% (figura 1). Um ndmero elevado da amostra (40,7%)
apresentou irradiacdo da dor para mais de um local e a dor cronica foi predominante na

maioria dos sujeitos (71,5%). A intensidade da dor foi considerada moderada em 54,3%

da clientela.
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Figura 1 — Local da dor de coluna. Fonte: dados da pesquisa, 2013.

Quanto aos habitos de vida constatou-se que 48,4% dos participantes possuia um
sono tranquilo, 33,9% relatou que o0 sono as vezes era agitado, enquanto14% referiram
um sono sempre agitado e 3,7% néo responderam a esta questéo.

A maioria (63,3%) utilizava colchdo com densidade adequada, enguanto que
11,8% usava colchdo muito duro ou dormia no chéo, e 11,3% dormia em colchdo muito
mole ou sofa. 52% da amostra usam apenas um travesseiro para a cabeca, enquanto que
23,1% utilizam dois travesseiros, um para cabeca e outro entre as pernas.

Observou-se que 51,6% dos participantes eram sedentarios e 48,4;% faziam
alguma atividade fisica. A maioria (32,1%) trabalhava fora de casa, 24% exercia
atividades domésticas, e 14% relatou realizar atividades tanto fora de casa quanto as

atividades domésticas.
CONCLUSAO:
Verificamos que a clientela da EP_UFPB no periodo estudado foi formada em

sua maioria por adultos jovens do sexo feminino com predominancia de dor cronica,

difusa e de intensidade moderada. Um percentual elevado da clientela (47,9%)



apresentou algum distdrbio no sono e a maioria (51,6%) era sedentaria. A maioria
(63,3%) utilizava colchdo com densidade adequada, mas poucos usavam mais de um
travesseiro para dormir. Novos estudos deverdo explorar outros habitos de vida por

meio de novos instrumentos de avaliacao.
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