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1. INTRODUCAO

Em alguma época da vida cerca de 70 a 85% de todas as pessoas sofrerdo de dores nas costas. As algias e
problemas osteomusculares relacionados a coluna podem acometem atualmente uma grande parte da populacdo, tendo
impacto econdmico na qualidade de vida dos individuos acometidos. Entre os problemas crénicos de coluna, os problemas
lombares crdnicos sdo os mais comuns (Andersson, 1999; IBGE, 2013).

Um estudo de Oliveira et al. (2013) demonstrou resultados referentes as limitagdes as atividades habituais entre os
individuos que apresentaram algum problema cronico de coluna, sendo a faixa etaria produtiva (30 a 59 anos) a mais
afetada, diminuindo sua 'capacidade funcional' para o trabalho e para a realizagao das atividades da vida diaria, interferindo
na qualidade de vida desses individuos.

A Fisioterapeuta sueca Mariane Zachrisson-Forssell, em 1969, propds um programa educativo denominado Back
School’, em portugués uma das tradugdes utilizadas é a Escola Postural, que possui como objetivo principal educar,
aconselhar e capacitar as postura mais ergondmicas de individuos que possuem dores nas costas, com o intuito de prevenir
lesdes na coluna. No Brasil, a Escola Postural foi implementada no ano de 1972, no Hospital do servidor Publico de Sao
Paulo, pelo médico José Knoplich. Mas sé em 1998 foi publicada a primeira pesquisa sobre um programa de Escola
Postural desenvolvido no Brasil (ANDRADE, ARAUJO & VILAR, 2005; NOLL, et al., 2014). A Escola Postural vem a s
uma proposta educativa desenvolvida com o intuito de diminuir os problemas ou incapacidades causadas pelas dores
musculoesqueléticas cronicas, trabalhando em grupo nog¢des basicas sobre a estrutura corporal e a postura na execugéao de
atividades de vida diaria. (SOUZA,2003; BARTZ et al., 2011).

JUSTIFICATIVA

Devido as constates queixas relacionadas as algias de coluna dos participantes dos grupos de atividade fisica,
pode-se observar que uma intervengdo com o foco nas algias e disfungdes relacionadas a coluna podera trazer beneficios,
contribuir promogao e prevencao possiveis alteragdes, disfungdes e perda de qualidade de vida.

OBJETIVO GERAL

O presente estudo tem como objetivo promover uma reeducagéo das posturas mais adequadas para prevenir as
algias e disfungdes relacionadas a coluna que podem comprometer a qualidade de vida das pessoas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Analisar o quanto as algias e disfungbes relacionadas a coluna podem estar comprometendo a qualidade de vida das
pessoas, partindo de uma analise antes e apds a intervengao;

2- Conscientizar e orientar as pessoas quanto a importancia dos cuidados com as posturas e do exercicios fisicos para
prevengao e tratamento das algias e disfung¢des relacionados a coluna;

3- Incentivar e promover a autonomia das pessoas nos cuidados com a coluna e a pratica diaria de atividade fisica.

METODOLOGIA

Local: Sera realizado nas Unidades de Saude da Familia Victor Pedroso e Vitdria Régia, localizadas na zona Norte do
municipio de Sorocaba-SP.

O publico alvo usuarios da USF Victor Pedroso e do Vitéria Régia que apresentaram queixa de algias da coluna
durante atendimento na unidade.

Seréo avaliados 30 usuarios. Todos os participantes passaram por uma Anamnese, avaliagdo postural, aplicagéo da
escala analogica de dor, dos questionarios SF-36 e IPAQ antes e apds a intervengdo. A anamnese contemplara a
coletagem dos dados antropométricos; sinais vitais; comorbidades associadas; histdria pregressa; breve histéria da
moléstia atual (a possivel origem da algia ou disfungéo), ; mediamentos em uso; cirurgias; tratamentos que ja utilizou para
solugédo do problema de dor; avaliagdo postural; figura do corpo humano para demonstragédo locais onde esta localizada
a(s) dor(es) se ha irradiagéo paras os membros superiores e inferiores.

Intervencédo

Sera composto por 5 encontros, um por semana, 5 semanas consecutivas, com duragdo em média 1 hora e 40



minutos.

Cada encontro sera composto por duas partes: a primeira com duragéo de 40 minutos sera a exposi¢ao da teoria
por meio de slides e demonstragéo pratica, a divisdo da teoria sera da seguinte forma: a) nog¢des de anatomia da coluna,
fisiologia basica e fungbes da coluna; b) epidemiologia, aspectos e fatores bioldgicos e psicossociais que influenciam a
postura c) disfungdes mais comuns relacionadas a coluna; d) informag¢des de como reduzir a intensidade e freqiiéncia da
dor, as posturas mais adequadas mostrando o certo e o errado das posturas nas atividades de vida diaria e instrumentais;
€) a importancia dos do exercicio fisico para manutencédo de uma coluna saudavel.

A segunda a parte pratica, tera duragdo em média 1 hora dividida em: a) 10 minutos de aquecimento e mobilizagao
articular; b) exercicios especificos baseados na série de Willians, método Mackenzie, Pilates, Klapp e estabilizagéo
segmentar; c) alongamentos para musculatura geral; d) exercicios de relaxamento.

Avaliagdo/Monitoramento
Para avaliagédo antes e ap0s a intervengao serao utilizados:
1-a escala de EVA (escala visual e analégica) de dor;

2-Questionario SF-36 para analise da qualidade de vida, suas medidas estao relacionadas com o funcionamento da saude
em oito dominios: capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, vitalidade, estado geral de saude, aspectos sociais,
limitagbes emocionais e saude mental;

3-Questionario internacional de atividade fisica IPAQ versdo curta, sendo composto por oito questdes abertas. Suas
informagdes permitem estimar o tempo despendido por semana em atividades fisicas, questionando-se sobre o tempo e a
frequéncia de execugao na ultima semana de atividades de intensidade moderada e vigorosa.

4- O monitoramento sera pela aplicagdo dos questionarios e da escala de dor antes e apds a intervengéo, para comparagao
dos resultados obtidos, para verificar se houve melhora da dor e da qualidade de vida. Durante a intervengéo, o
monitoramento se dara pela reprodugdo das posturas mais adequadas apresentadas a cada atividade proposta, sendo a
postura ensinada e corrigida durante sua realizagao na aula pratica. A reproducgéo das posturas adequadas ira demonstrar
que os objetivos propostos a cada aula pratica, foram alcangados. A respeito da pratica de atividade fisica o IPAQ
possibilitara a avaliagéo antes e apos para verificar se houve aumento do tempo de pratica de atividade fisica.

RESULTADOS ESPERADOS

O presente estudo podera trazer beneficios a curto prazo, por meio da conscientizagdo com os cuidados posturais,
prevenindo e promovendo a saude da coluna por meio de uma intervengdo baseada orientagdes tedricas e praticas da
importancia da realizagdo de mudancas posturais e a pratica exercicios fisicos incluidos na rotina.
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