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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo discutir as implicagdes do excesso de
peso das mochilas escolares. Embora haja recomendagdes sobre os limites do
peso para as mochilas. A literatura € controversa sobre os seus efeitos no
equilibrio musculo esquelético da populagdo pediatrica. Diante disso,
questiona-se: Quais seriam as implicacdes na postura devido ao excesso de
peso nas mochilas escolares ? Trata-se de uma pesquisa bibliografica que tem
como objetivo fundamental discutir as repercursdes das alteracbes posturais
no rendimento escolar. Enquanto aos procedimentos de investigagdo, foi
realizada, na presente revisdo, uma pesquisa bibliografica descritiva,
desenvolvida com base em informagbes tedricas, através do estudo
exploratorio, extraido de materiais publicados em livros, revistas, artigos,
internet e outras publicagdes sobre o assunto, visando dar suporte tedrico para
este trabalho. Assim sendo, essa pesquisa caracterizada como descritiva, visa
proporcionar maior familiaridade com o problema com vista a torna-lo explicito
através da citagao de varios autores.

Palavras-chave: Mochilas. Peso. Bibliografico.

RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo discutir las implicagdes del exceso peso
das mochilas escolares. Embora haga recomendaciones sobre los limites del
peso para las mochilas. La literatura es controversa sobre los seus efeitos no
equilibrio musculo esquelético da populacdo pediatrica. Delante de eso,
questiona-se: Cuales serian as implicagdes na postura debido al excesso de
peso nas mochilas escolares? Trata-se de una pesquisa bibliografica tiene
como objetivo fundamental as repercusiones de las alteraciones posturais en el
rendimento escolar. Mientras a los procedimentos de investigacion, fue
realizada en el presente revision, una pesquisa bibliografica descritiva,
desenvolvida con base en informaciones teodricas, a través del estudo
exploratério, extraido de materiales publicados en libros, revistas, artigos,
internet e outras publicaciones sobre el contenido, visando dar suporte teérico
para este trabalho. Asi siendo, esa pesquisa caracterizada como descriptiva,
visa proporcionar mayor familiaridade com o problema com vista a tornar
explicito a través da citacion de varios autores.

Palabras-clave: Mochilas. Peso. Bibliografico



1 INTRODUGAO

Segundo Ries, et. all. (2012), o percentual do peso transportado nas
mochilas escolares € um tema debatido pelos pesquisadores, que afirmam que
o percentual em relagdo ao préprio peso corporal de 10% a 15% do peso.
Contudo, alguns estudos questionam a utilizagdo “desses percentuais e
relacionam-nos com um trabalho excessivo de determinados grupos
musculares e a alteragbes significativas nos angulos articulares durante as
atividades diarias” (RIES, ET. ALL., 2012). Para o autor, o transporte de
mochilas com peso excessivo e de forma habitual apresenta um impacto
cumulativo na postura dessas criangas.

Ainda segundo Ries, et. all. (2012), a relagao entre o
transporte de carga nas mochilas e a alta incidéncia de desvios e de
compensagdes posturais observadas em criancas desperta a necessidade de
quantificar os prejuizos advindos desta situacéo e trabalhar junto aos pais ou
responsaveis, principalmente no ambito preventivo. Ries et. all. (2012), também
comenta que nas criancas, o sistema musculo esquelético € complacente e o
diagndstico, assim como a prevengao precoce, além de auxiliar na corregéo
das alteragbes ja instaladas evitam o aparecimento de alteragdes secundarias
a estes desvios posturais ou ao agravamento dos mesmos.

Entende-se, portanto, que sao inumeros os danos
ocasionados pelo transporte excessivo de material na mochila escolar.
Portanto, a preocupacdo com a saude escolar € determinante para o crescente
desenvolvimento de pesquisas relacionadas com o tema. Embora haja
recomendacgdes sobre os limites de peso das mochilas escolares na literatura
academica espcializada no assunto, sobre os seus efeitos no equilibrio
musculo esquelético da populacdo pediatrica. Diante disso, questiona-se:
Quais seriam as implicagdes para a postura devido ao excesso de peso nas
mochilas escolares ?

Toma-se, portanto, como hipotése para este trabalho: o excesso de peso
nas mochilas escolares contribuem para a formacao de desvios na postura dos

estudantes. Segundo Gil (2002): “Simplificadamente, pesquisa pode ser



definida como procedimento racional, estruturado e sistémico para investigar
problemas cientificos e tecnologicos determinados e objetivos”. Ou seja, ele
considera que a pesquisa bibliografica tem como objetivo fundamental as
repercursdes das alteragdes posturais no rendimento escolar.

Enquanto aos procedimentos de investigacao, foi realizada
na presente revisdo, uma pesquisa bibliografica descritiva, desenvolvida com
base em informacbes tedricas, através do estudo exploratério, extraido de
materiais publicado em livros, revistas, artigos, internet e outras publicagcbes
sobre o assunto, visando dar suporte tedrico para este trabalho.

No desenvolvimento deste trabalho, utilizaram-se estratégias que
possibilitam a realizacdo da pesquisa caracterizada como descritiva, que visa
proporcionar maior familiaridade com o problema com vista a torna-lo explicito

através da citagao de varios autores que serao citados no decorrer do trabalho.

2 REFENCIAL TEORICO

2.1 Anatomia da Coluna

De acordo com Nordin et al. (2003), a coluna vertebral pode ser
considerada como uma vara elastica modificada por causa da flexibilidade, do
comportamento de absorcdo de choque das vértebras e discos intervertebrais,
da fungéo estabilizante e da elasticidade dos ligamentos. As duas curvaturas
fisiolégicas da coluna vertebral no plano sagital-cifose e lordose, que também
contribuem para a capacidade do tipo de mola da coluna e permitem que a
coluna sustente cargas maiores do que poderia ser, caso fosse reta. Quando
uma pessoa esta de pé, na postura ereta, os musculos posturais estao
constantemente ativados e tensionados. Devido a esta tensdo, a esta
capacidade estatica, pode-se manter qualquer parte do corpo em uma posicéo

desejada.



Figura 1: coluna vertebral
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Fonte; Nordin et al. (2003)

Nordin et al. (2003) também cita que o trabalho estatico é aquele que
exige contragao continua de alguns musculos para manter o corpo ou parte do
corpo em uma determinada posig¢ao. Ele é altamente fatigante e, sempre que
possivel, deve ser evitado. Se ao trabalho muscular estatico for acrescida
carga, ha uma propensao maior e indugao mais rapida a fadiga e as lesdes das
estruturas do sistema musculoesquelético. E importante considerar que o
musculo que faz trabalho estatico ndo recebe energia nem oxigénio do sangue
e deve usar suas proprias reservas.

Para o trabalho muscular estatico, a irrigagcdo sanguinea é inversamente
proporcional a tensdo aplicada, ou seja, quanto menor for a irrigagcao
sanguinea, maior sera a produgdo de forga estatica nos grupos musculares
(GRANDJEAN; KROEMER, 2005).
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Para Dangelo e Fattini (2000), a coluna vertebral constitui o eixo 6sseo
do corpo, situada no dorso, na linha mediana, e esta construida de modo a
oferecer a resisténcia de um pilar de sustentacdo, amortecer e transmitir o peso
corporal através da articulagdo sacro-iliaca, para os ossos do quadril. Além
disto, supre a flexibilidade necessaria a movimentacdo e protege a medula
espinhal. Déngelo e Fattini (2000), comentam que o conjunto
com as costelas e o esterno, a coluna forma o gradil costal (grade separatoria
ou de protegao), que funciona como um fole para os movimentos respiratorios.
Serve, também, de pivd para suporte e mobilidade da cabecga, além de permitir
movimentos entre as diversas partes do tronco e dar fixacdo a numerosos
musculos.

Segundo os autores, a constituicdo da coluna vertebral compreende: 33
pecas esqueléticas, as vertebras, sendo sete cervicais, doze toracicas e cinco
lombares; o sacro, composto de cinco vértebras fundidas e o coccix formado de
quatro vértebras rudimentares, fundidas entre si, sendo que a primeira vértebra
coccigea € um pouco mais volumosa e se articula com o apice do sacro
através de um disco intervertebral rudimentar ( DANGELO, FATTINI, 2000).

Para De Paula (2011), no embrido, a coluna vertebral tem a forma de C
com concavidade anterior denominada curvatura primaria da coluna vertebral,
curvatura esta que, com o desenvolvimento muda progressivamente. A medida
que o recém-nascido adquire controle sobre seu corpo a forma da coluna
progressivamente se altera. Nas regides toracica e sacral, a curvatura original
permanece, ou seja, continua com concavidade anterior enquanto, nas regides
cervical e lombar, a curvatura primitiva desaparece e, gradualmente, aparecem
as curvaturas em sentido oposto.

Ainda de acordo, com De Paula (2011), no adulto as curvaturas com
mesma direcdo da coluna embrionaria, sdo denominadas primarias e as
curvaturas de direcdo oposta, com concavidade posterior, sdo secundarias. As
curvaturas secundarias, cervical e lombar, sdo extremamente moéveis em
relagdo as primarias, toracica e sacral.

As curvaturas cervical e lombar sdo compensatorias da postura ereta,
assumida pelo ser humano. A cervical suporta o peso da cabeca e alivia, em

parte, a agcdo dos musculos da nuca para manter a extensao da cabega e do
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pescocgo. A curvatura lombar compensa a desvantagem da curvatura toracica -

de concavidade anterior - e sustenta o peso do corpo.

2.2 ALTERAGOES POSTURAIS

Para Silva, Naves, Beneti e Guedes (2015),0 consenso do peso
adequado para a mochila escolar € de até 10% do peso corporal, sem danos
para o usuario. Dessa maneira, as mochilas com 10 a 15% do peso corporal
sao aceitaveis, podendo ocasionar algum dano. Ja as mochilas com peso
superior a 15% s&o inaceitaveis, uma vez que ocasionam prejuizos para a
saude corporal e mental das criangas usuarias. O excesso de peso nas
mochilas escolares pode gerar alteragdes respiratorias. Essas alteragdes foram
demonstradas pelo aumento da frequéncia respiratéria e do volume toracico
decorrente da ativagao de musculos toracicos acessorios.

Silva, Naves, Beneti e Guedes (2015) também
afirmam que durante uma caminhada de 20 minutos, ocorreu aumento do
consumo de oxigénio, gasto de energia e prolongamento da recuperagao da
pressdao arterial normal. Esses resultados demonstram o maior esforgo
realizado pela crianga quando carrega um peso que excede 15% da sua massa
corporal. “Essas criangas, submetidas a grandes esforgos na coluna vertebral,
possuem mais chance de serem adultos com sintomatologia de mialgia,
lombalgia, dores no ombro e paresia de tronco e membros” (SILVA, NAVES,
BENETI, GUEDES, 2015, p. 04). Além disso, Silva, Naves,
Beneti e Guedes (2015), que com a reeducagdo na maneira de utilizagdo da
mochila, modelo da mesma e carga carregada mostraram-se de grande valia
como atividade preventiva, sendo o meio de acdo mais simples e eficaz, de

mais abrangéncia e com grande eficacia quando feita corretamente.

2.3 Deformacgoes Posturais: Escoliose, Hipercifose e Hiperlordose

Sobre as deformagdes posturais diagnosticada pelos estudiosos da
tematica, como Silva, Naves, Beneti e Guedes (2015), afirmam que na coluna



12

vertebral devido ao deslocamento do seu centro de gravidade. Nos jovens o
dorso curvo é sempre acompanhado de hiperlordose lombar e encurtamento
importante da musculatura. Os fatores que interferem na postura como:
fraqueza muscular e o baixo nivel de reserva energética, traumas de um dos
componentes do aparelho locomotor, habitos de utilizar determinados objetos
como bolsas relativamente pesadas e habitos posturais, resultam
frequentemente em encurtamentos ou alongamentos musculares e diminuigéo
da forca muscular, e a alteragdo postural torna-se natural para a crianga ou

adolescente em idade escolar.

2.3.1 Escoliose

A escoliose é uma deformacio na postura muito comum, principalmente
causada pelo excesso de peso nas escolares. Sobre esse deformacéao, Silva,
Naves, Beneti e Guedes (2015), afirma que é resultado de deformagdes ou
alteragdes posturais no corpo dos adolescentes pode ser confundida com a
expressao clinica da escoliose, mas, a ” hipercifose € o comprometimento
neles evidenciado com maior frequéncia em adolescentes. Os escolares sao
principalmente afetados pela sobrecarga de mochila” (SILVA, NAVES, BENETI
E GUEDES , 2015, p. 34).

Silva, Naves, Beneti e Guedes (2015), também afirma que peso
excessivo € prejudicial para o esqueleto em pleno crescimento do adolescente,
provocando hiperlordose, hipercifose ou escoliose. A musculatura que sustenta
a coluna suporta em média 10% do peso corporal, passando desta faixa de

peso as consequéncias certamente virdo em de deformagdes na coluna.
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Figura 2: Escoliose

Fonte: Nordin et al. (2003)

2.3.2 Lordose

De Paula (2011), também afirma que outra deformacgédo diagnosticada
pela medicina é a lordose. A lordose segundo o autor pode ser considerada
como “uma deformidade antiestética e antifuncional devido a um aumento no
angulo da cifose dorsal fisiologica, aparecendo geralmente, como
consequéncia do aumento da lordose lombar com a finalidade de manter o
equilibrio da coluna” (DE PAULA, 2011, p.35).

Para De Paula (2011), a coluna vertebral devido ao deslocamento do
centro de gravidade pode ser acompanhado de hiperlordose lombar e
encurtamento da musculatura. Os fatores que interferem na postura como:
fraqueza muscular e o baixo nivel de reserva energética, traumas de um dos
componentes do aparelho locomotor, habitos de utilizar determinados objetos
como bolsas relativamente pesadas e habitos posturais, resultam
frequentemente em encurtamentos ou alongamentos musculares e diminuigéo
da forca muscular, e a alteragao postural torna-se natural para a crianca ou

adolescente em idade escolar.
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Figura 2: Lordose
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Fonte: Nordin et al. (2003)

2.3.3 Cifose

Para De Paula (2011), a coluna vertebral também pode sofrer um
deslocamento em seu centro de gravidade, dermominada de cifose. A cifose
pode causar, principalmente,nos jovens, um deformagao no dorso curvo, que
sempre € acompanhado hiperlordose lombar e encurtamento importante da
musculatura.

De Paula (2011), afirma que os danos ou alteragdes que a cifose
causam na postura, sdo os seguintes: fraqueza muscular e o baixo nivel de
reserva, traumas de um dos componentes do aparelho locomotor, habitos de
utilizar determinados objetos como bolsas relativamente pesadas e habitos
posturais, resultam frequentemente em encurtamentos ou alongamentos
musculares e diminuicdo da forca muscular, e a alteracdo postural torna-se

natural para a crianga ou adolescente em idade escolar.
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Figura 3: cifose

Fig. 1-6

Fonte: Nordin et al. (2003)

2.4 REPERCURSOES DAS ALTERAGOES POSTURAIS NO RENDIMENTO
ESCOLAR

Para De Paula (2011), as mochilas escolares pesadas podem contribuir
para alteracdes posturais constantes e podem desencadear um processo lesivo
na coluna vertebral dos estudantes. Varios paises tém concentrado esforgos

na area da saude publica, quanto a prevencdo de alteracbes posturais,
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principalmente a escoliose em criangas e adolescentes.

Ainda segundo, De Paula (2011), também afirma que para determinar
alteragdes no padrédo cinematico postural em escolares com idade média de
13,9 anos durante o transporte de mochila de fixagado dorsal. Dessa maneira,
os estudantes deambularam em velocidade constante em esteira ergométrica

sem carga e com carga de 10% e 20% do peso corporal.

Assim sendo, nota-se que se fica evidente que o transporte de
carga equivalente a 20% do peso induziu a significativas
alteragdes nos perfis da coluna vertebral, tais como maior
inclinagdo anterior do tronco de 7,3 graus associada a uma
rotacdo dorsal mais pronunciada levando a um risco, mais
acentuado, de lesdo do aparelho locomotor (DE PAULA, 2011,
p.78).

De acordo com De Paula (2011), as cargas de 20% do peso corporal
causaram aumentos mais pronunciados sobre a inclinagao anterior do tronco
em comparagao ao transporte de 10% do peso corporal. Tais mudangas foram
atribuidas a uma estratégia para compensar a mudanga do centro de gravidade

do sistema locomotor, causado pela mochila.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

Carvalho (2004), também cita que a inclinagcao anterior do tronco causa
uma mudanga do centro de gravidade corporal para uma posigao na qual a
agao da carga € compensada. Consequentemente, o consumo de energia €
minimizado e a eficiéncia mecéanica da marcha com carga é aumentada. Dessa
maneira, devemos salientar que o principal efeito, segundo Carvalho (2004), o
efeito prejudicial dos movimentos rotacionais do tronco, durante o transporte de
material escolar com carga superior a 10% pode causar um dano nas

articulagdes.

Parametros biomecanicos similares tém sido reportados em
outros estudos, os quais demonstram que a inclinagao anterior
do tronco é uma estratégia frequente, porém, associada ao
peso da carga transportada. Varios autores relataram maior
inclinagdo anterior do tronco com cargas correspondentes a
15% e 20% do peso corporal em relagdo a condicao de marcha
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sem carga e marcha com carga de 10%, ou seja, quanto maior
a carga, maior € a anteriorizacdo do tronco (DE PAULA, 2011,
p.78).

Carvalho (2004), também afirma que os dados coletados mostraram que
mochilas com carga de até 10% da massa corporal ocasionavam aumentos
significativos na area de contato total do pé, enquanto mochilas com carga de
20-30% ocasionavam aumentos significativos de pressdo plantar, na parte
dianteira do pé.

Para Carvalho (2004), uma mudancga significativa seria na posi¢cao
meédia da parte dianteira do pé em relagdo a postura do aluno com mochila
escolar. Além disso, foi também observada por esses autores, como um
indicador da tentativa do corpo para restabelecer as condi¢gbes de equilibrio
inicial, ameagada pela carga. O autor sugere que as cargas pesadas, no caso
de tempo de exposicao significativa, podem aumentar o risco de incidéncia de
dor no pé e agir como um cofator no aparecimento de alteragdes na estrutura

do pé ou patologias associadas a coluna vertebral.

CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se concluir, entdo, que o excesso de peso nas mochilas escolares
podem causar danos ou alteracées na coluna vertebral dos estudantes, que
compromentam a saude e o desenvolvimento de pesquisas relacionadas com o
tema.

Buscou-se, portanto, através de uma pesquisa bibliografica tem como
objetivo fundamental as repercursées das alteragdes posturais no rendimento
escolar. Dentre as implicacbes ou repercursdes encontradas, podem afirma
que, as recomendacdes sobre os limites de peso das mochilas escolares na
literatura académica especializada no assunto, sobre os seus efeitos nocivas
no equilibrio musculo esquelético e na postura podem ser permanentes para os
jovens.

Dessa maneira, a hipotése para este trabalho foi a seguinte: o excesso
de peso nas mochilas escolares contribuem para a deformacéo ou alteragdes

graves na postura e coluna vertebral. Sobre os procedimentos de investigacéao,
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destaca-se que a pesquisa bibliografica descritiva, desenvolvida com base em
informagdes tedricas, através do estudo exploratério, extraido de materiais
publicado em livros, revistas, artigos, internet etc.

No desenvolvimento deste trabalho, buscou-se abordar de forma
descritiva, visando proporcionar maior familiaridade com o problema com vista
a torna-lo explicito através da citacao de varios autores que serdo citados no
decorrer do trabalho. Assim como, a populacao estudada, segundo os autores,
sob o ponto de vista biomecéanico e ergondémico, principalmente para os
individuos mais jovens, de ambos os géneros, uma vez que 0S mMesmos
encontram-se em fase de crescimento, e esta sobrecarga os expde a um maior
risco de lesdes na coluna vertebral, com consequente repercussdo na vida

adulta.
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