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Resumo | De acordo com os Parametros Curriculares Nacionais (PCN’s), as
aulas de Educagdo Fisica Escolar (EFE) devem tratar dos conhecimentos
sobre o corpo, bem como das préticas corporais sistematizadas. O objetivo
deste bloco de contetido é o desenvolvimento da autonomia do aluno para
a pratica dos elementos que compdem a cultura corporal de movimento.
Tendo em vista tal indicagdo dos PCN’s, bem como o desejo de propor
praticas corporais alternativas aquelas comumente encontradas nas aulas de
EFE, esse artigo, oriundo de TCC de Licenciatura, apresenta uma sequéncia
pedagodgica utilizando posturas de yoga com intuito de trabalhar a educagio
postural a partir de conhecimentos sobre cinesiologia/biomecanica.

Palavras-chave | Educacio postural; Yoga; Educacio Fisica Escolar.

1. INTRODUCAO

No mundo contemporaneo tem crescido a preocupagdo com 0s
aspectos posturais da populagio, isso porque as atividades de vida didria
(AVD) contribuem para o aumento da prevaléncia de dores muscu-
loesqueléticas que acabam por desencadear outros problemas de saude,
afastando as pessoas de suas atividades cotidianas. Assim, estima-se que
na atualidade 80% da populagio sofre, em algum momento da vida, com
dores na coluna vertebral (VIEIRA; SOUZA, 2010).

Esse fato motivou a criagao de diversos programas de Educagao
Postural (EP) em hospitais, universidades, empresas e escolas com a
intencio de atender pessoas que sofrem com dores nas costas. Esses pro-
gramas buscam abordar contetidos tedricos desde anatomia e fisiologia
da coluna vertebral, importancia de exercicios, cuidados com a postura
nas atividades diarias como sentar, deitar e carregar pesos de maneira
correta a fim de prevenir dores nas costas (NOLL et al, 2012).
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Além disso, a presenca de dores musculoesqueléticas em criancas e
adolescentes na idade escolar ¢é alta. Siivola et al (apud NOLL et al, 2012)
verificaram que 66% dos escolares avaliados possuiam desvios laterais e
que estariam relacionados com as seguintes causas: transporte de mochilas
pesadas de forma assimétrica, longos periodos sentados, mesas e cadeiras
inadequadas, posturas que nao preservam as curvaturas da coluna verte-
bral, o uso de saltos altos, dormir menos de sete horas por dia, sobrepeso
e fatores psicossociais como ansiedade e depressao (NOLL et al, 2012).

Nesse contexto parece ser importante pensar na inclusao de propos-
tas educativas e abordagens praticas nas aulas de Educagéo Fisica Escolar
(EFE), a fim de trazer elementos para a possivel preven¢ao de problemas
posturais e de dores musculoesqueléticas em criangas e adolescentes.
Uma possibilidade que ora apresento ¢ a aplica¢do pedagogica do Yoga
com intuito de aproximar os alunos da EP por meio dos elementos desta
pratica corporal.

O Yoga é um sistema filoséfico milenar originério na India, cujo
objetivo principal é o desenvolvimento da unido entre corpo e mente,
visando bem-estar fisico e mental (COELHO et al, 2011). O Hatha Yoga
- sistema com maior difusdo no ocidente e que serd abordado nesse tra-
balho - busca alcangar um dominio interno e externo do corpo utilizando
Asanas’, relaxamento, Prandydmas’, Mudrds®, Bandhas* e uma variedade
de técnicas de meditagdo. Esses exercicios permitem maior consciéncia
corporal, além de fortalecer os musculos do corpo, resultando em um
melhor alinhamento da coluna vertebral através de movimentos de esta-
bilidade postural e relaxamento corporal (IYENGAR, 2016).

Os documentos dos Pardmetros Curriculares Nacionais (PCN-EM,
2000) afirmam que a EFE deve trabalhar outras praticas para além do
jogo e do esporte, principalmente no Ensino Médio, aprofundando
os conhecimentos sobre o corpo e, nesse contexto, sdo inumeras as
possibilidades para abordar o tema da EP. Rebolho et al (2009) apontam

1. Palavra em sanscrito que significa Posturas Psicofisicas.

2. Regulagio do impulso respiratério. Pratica que visa controlar a manipulagdo do prana
(energia sutil existente em tudo).

3. Gestos psicofisicos que normalmente envolvem as maos e podem ser feitos com
diferentes partes do corpo.

4. Contragdes musculares de dreas especificas.
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0 uso de historias em quadrinhos como uma possibilidade, assim como
jogos de cartas e tabuleiros, brincadeiras e praticas motoras como o
Yoga, como se vera mais adiante. O objetivo nessa proposta ¢é articular
a pratica do Yoga - entendido como componente da cultura corporal de
movimento a ser apresentado nas aulas de EFE - com a abordagem do
tema de EP para alunos do Ensino Médio.

Importante ressaltar que parto da ideia de que a postura é algo
individual, sem entrar na discussiao do que é certo ou errado, ja que
de maneira geral as pessoas ndo mantém a postura ideal preconizada.
A intengao é propor uma forma de consciéncia e EP para que a falta de
conhecimento néo leve a excessos que possam causar lesdes mais graves
e dores musculoesqueléticas, permitindo ao aluno desenvolver um en-
tendimento sobre seus habitos motores.

2. PROPOSTA DE INTERVENCAO: YOGA E EDUCACAO POSTURAL

O termo Yoga significa atar, reunir, ligar e juntar, focar e concentrar
a atenc¢do em algo, usar e por em pratica, uniao e comunhao. Significa,
portanto, a unido de todos os poderes do corpo e da mente. Essa pratica
¢ um dos seis sistemas ortodoxos da filosofia indiana (IYENGAR, 2016)
e os sistemas® de Yoga mais conhecidos no ocidente siao: Hatha-Yoga,
Karma-Yoga, Bhakti-Yoga e Raja-Yoga.

O sistema escolhido para esta proposta ¢ o Hatha-Yoga, que utiliza
o dominio do corpo como ponto de partida e como meio para chegar a
integracao corpo-mente (BLAY,1971), especialmente a metodologia do
mestre B.K.S Iyengar que defendia o Yoga para todos, incrementando a
pratica com acessorios para sanar as dificuldades dos seus alunos, per-
mitindo que todos pudessem ser beneficiados, independente da idade e/
ou dificuldade que apresentavam. Nessa proposta, a integragdo corpo/
mente ocorre a partir da realizacio de Asanas que podem ser meditativas,

5. Importante ressaltar que existem muitos outros tipos de Yoga na India, assim como
no Ocidente, mas esses sao os mais conhecidos.

6. Vale ressaltar que os elementos utilizados para a proposta foram aprendidos em
disciplina eletiva durante a licenciatura, o que significa que ndo é necessario ser
especialista em Yoga para trabalha-lo como contetudo da EFE.
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de equilibrio, tor¢do, flexao, extensao, utilizando todos os segmentos do
corpo e/ou partes isoladas, podendo ser acompanhada de Prdndydmas
e/ou Bandhas (IYENGAR, 2016).

Dessa maneira, a pratica do Yoga pode ser facilmente conectada a
diversos conteudos cinesiologicos nas aulas de EFE, promovendo dialogos
que envolvem a estrutura do corpo, os 0ssos e articulagdes, compreenden-
do arelacao das posturas e a pratica das AVD’s, ou ainda, problematizando
as diferencas culturais entre Ocidente e Oriente e suas formas de lidar
com o corpo. Na sequéncia apresento uma possibilidade de intervengdo
a partir de uma série elaborada composta por 8 posturas divididas em 3
categorias: posturas em pé, sentadas e deitadas. Cada tarefa é descrita e
analisada, discutindo os seguintes aspectos: relagdo com os segmentos
da coluna vertebral; importancia das curvaturas fisioldgicas em cada si-
tuacao; movimentos possiveis de serem realizados; comportamentos do
disco intervertebral durante a realizagcdo desses movimentos; possiveis
beneficios e aplicagdo no cotidiano.

2.1. Posturas em pé:
a) Tadasana (A Postura da Montanha) — Posigdo estatica em pé

F

Descrigao:

Na posi¢do em pé, deve-se unir os
pés e as pernas, alinhando a coluna
vertebral. Mantendo o corpo firme
da cintura para baixo e alongado de
leve da cintura para cima. Os bragos
ficam estendidos ao lado do corpo,
levemente afastados por uma abdugéo
de ombros, cotovelos estendidos, uma
pequena flexdo palmar. As palmas das
maos ficam voltadas para o tronco,
mantendo os dedos unidos, estendidos
e apontados para o chao. Figura A. Tadasana
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e Terapéutica: Iyengar (2016) afirma que Tadasana tem inime-
ros beneficios, mas para a coluna vertebral destaca-se na co-
rre¢do da ma postura, alongando a coluna vertebral, ensinando
a parar em pé corretamente.

e Acio no disco intervertebral: Na posi¢ao em pé, mesmo em
repouso, existe uma tensdo prévia das fibras do anel fibroso, que
sofre pressdo do nucleo pulposo, definindo um estado de pré-
tensao. Segundo Kapandji (2008), isso ocorre porque os discos
sofrem uma tensio pelo peso do corpo pela agdo muscular.

e Rela¢ao com movimentos diarios: Ficar de pé por muito tem-
po, no 6nibus, na fila do mercado etc.

e Observagdes gerais: Tadasana é uma postura “base” para as de-
mais posturas de pé. Durante essa postura, pode-se direcionar
o olhar para frente mantendo os olhos abertos para nao desviar
a atenc¢do do proprio corpo. A respiragdo deve ser consciente,
ocorrendo apenas pelo nariz, na inspiragdo deve buscar toda
a capacidade dos pulmoées e na expiragdo soltar o ar devagar,
mantendo-se em seguida a respiragao fluida.

b) Talasana (A Postura da Palmeira) - Postura de tragdo, descompressiao
dos discos

Descrigao:

Em Tadasana, ao inspirar, eleva-se os
bragos em um movimento uniforme de
flexao de ombros, ficando na ponta dos
pés, em flexdo plantar, entrando assim
em Talasana. Os bracos devem estar
levantados paralelos as orelhas, com
os cotovelos estendidos, os punhos
estendidos com as palmas das maos
paralelas, joelhos também estendidos
e a coluna vertebral alinhada.

Figura B. Talasana
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Terapéutica: Talasana é uma postura de equilibrio que gera
uma leve tragdo, portanto é fundamental estimular que o aluno
eleve os bragos 0 maximo possivel como se fosse tocar o teto. O
alongamento do disco diminui a pressao no interior do nucleo
pulposo. A tragdo ¢ a base para o tratamento das hérnias de
disco (KAPANDIJI, 2008).

Acao no disco intervertebral: A tracdo é uma forga de estira-
mento axial, que faz com que as vértebras se afastem, aumen-
tando a altura do disco e diminuindo a sua largura e a tensao
nas fibras do anel fibroso. Nessa situacéo, o ntcleo pulposo as-
sume uma forma mais esférica (KAPANDIJI, 2008).

Relag¢ao com movimentos didrios: Descompressdo dos discos
intervertebrais que pode ser feita apds passarmos um dia in-
teiro sentados, carregando mochilas pesadas, por exemplo, ou
quando nos penduramos em uma barra de ferro.

Observagdes gerais: Em Talasana, a inspiragdo indica o momen-
to de entrar na postura e aumenta sua amplitude, durante a per-
manéncia, deve-se manter a respiracio fluida, ao expirar deve-
mos desfazer a postura, voltando para a postura base Tadasana.

¢) Ardha-Chandrasana (A Postura da Lua) - Inclinacio lateral da coluna

vertebral

Descrigao:

Em Tadasana, deve-se afastar os pés parale-
lamente na largura do quadril. Ao inspirar,
elevar o braco direito em uma abducao de
ombro, flexionar o cotovelo e uma rota¢do
de cabeca para o lado do braco levantado,
olhando para a palma da méo. Ao expirar,
flexionar o tronco lateralmente deslizando a
mao oposta a0 movimento sobre a perna até
atingir o maximo de flexao lateral. Depois
deve-se repetir para o outro lado.
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Figura C. Ardha-Chandrasana
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e Terapéutica: Essa postura pode tratar desvios posturais como
a escoliose, por exemplo, devendo-se permanecer mais tempo
na postura para o lado convexo do desvio da coluna vertebral.

e Acio no disco intervertebral: Durante a compressao causada
pela inclinagao lateral, a vértebra superior se inclina para o lado
do movimento, fazendo com que o nucleo seja deslocado para
o lado da convexidade da curvatura, ou seja, o lado oposto ao
movimento (KAPANDIJI, 2008).

e Relagio com movimentos diarios: Alongamento da coluna
vertebral

e Observagdes gerais: A expiragdo constréi o movimento, a ins-
piragdo o desfaz. Se a pessoa que estiver fazendo a postura tiver
problemas na regido cervical da coluna vertebral, devera manter
o olhar para frente, evitando o movimento de rotagao cervical.

d) Ustrasana - Variagdo de pé - (A Postura do Camelo) - Extensdo
Descrigao:
Em Tadasana, afastar os pés na largura do qua-
dril. Com os ombros estendidos com as palmas
das maos tocando na regido posterior da coxa,
a coluna vertebral devera ser estendida, desli-
zando as maos até atingir a extensao maxima. O
pescoco devera estar relaxado, acompanhando
0 movimento.

Figura D. Ustrasana

e Terapéutica: Iyengar (2016) recomenda essa postura na re-
cuperagao de hérnia de disco, porém afirma que é necessario
executa-la de acordo com sua capacidade, flexibilidade e cons-
tituicao fisica, utilizando o bom-senso e observando as reagdes
do corpo para avaliar o tempo de permanéncia.
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Ac¢ao no disco intervertebral: Durante 0 movimento de ex-
tensdo da coluna vertebral, a vértebra superior se desloca em
direcdo posterior, diminuindo o espaco intervertebral pos-
teriormente e empurrando o nucleo pulposo anteriormente.
O nucleo entdo se apoia nas fibras anteriores do anel, aumen-
tando a tensao sobre elas, o que tende a recolocar a vértebra em
sua posicao inicial (KAPANDIJI, 2008).

Relagio com movimentos diarios: As posturas de extensdo
da coluna vertebral nio sdo utilizadas habitualmente em mo-
vimentos naturais, mas pode-se aproximar dela o espreguicar-
se, a utilizagdo de saltos altos e/ou gravidez que ocasionam um
aumento da lordose lombar.

Observagdes gerais: Essa postura foi adaptada na posicao de
pé, possibilitando a realizagdo por praticantes iniciantes. Caso
a pessoa tenha algum problema na regido cervical, manter o
olhar para frente sem levar a cabega junto com o movimento.

2.2 Posturas sentadas

e) PavanaMuktasana (Postura de Libera¢do dos Gases) — Posicdo estatica

sentado

Descrigao:

Sentar no chdo com as pernas estendidas a

frente, mantendo a coluna vertebral alinhada.
Posteriormente, os joelhos e quadris deverao
ser flexionados, trazendo-os de encontro ao
abdomen com os pés apoiados no chio duran-
te a inspiragdo, mantendo a coluna vertebral

alinhada.
- ia
Figura E. Pavana
Muktasana
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Terapéutica: Alivio de dores na coluna lombar, ocasionadas
por hiperlordose.

Agao no disco intervertebral: Essa postura reduz a curvatu-
ra lombar da coluna vertebral, aumentando naturalmente a
distribuicdo de cargas sobre ela (KAPANDJI, 2008), ja que na
posicdo sentada hda uma compressdo dos discos intervertebrais
lombares, ocasionando o esmagamento do disco que se alarga,
achatando o nucleo, aumentando a pressao interna e tensionan-
do as fibras do anel fibroso do disco intervertebral.

Relagao com movimentos diarios: Adotamos essa posi¢do ao
sentar no chéo, trazemos os joelhos de encontro ao peito para
um melhor conforto da coluna.

Observagdes gerais: Essa postura também pode ser realizada
em decubito dorsal. Ao inspirar, devemos alinhar a coluna ver-
tebral apoiando a cintura pélvica no chio e ao expirar deslocar
a cabeca em diregdo ao joelho.

f) Paschimottanasana (A Postura da Pinga) — Flexdo da coluna vertebral

Descrigao:

Sentado no chdo com as pernas estendidas

e a coluna alinhada, em Dandasana, deve-se

inspirar e alongar a coluna vertebral com os
bragos estendidos, depois com uma flexdo de
ombros, as maos deverdo ficar paralelas. Ao
expirar, descer os bragos e fazer uma flexao
de tronco mantendo a coluna ereta buscando
levar o tronco para contato com as pernas.
A cabega fica relaxada entre os bracos e as

pernas alongadas. Desfazer desenrolando a FE
coluna ao inspirar. Figura F
Paschimotanasana

Terapéutica: Iyengar (2016) sugere essa postura como impor-
tante na recuperagdo de hérnia de disco e alivio de dor nas
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costas, porém afirma que é necessério executa-la de acordo com
sua capacidade, flexibilidade e constituigao fisica.

Agao no disco intervertebral: Durante o movimento de flexao,
a vértebra superior desliza anteriormente, que fard uma com-
pressdo na parte anterior do disco, empurrando o nucleo para
tras. Ele se apdia nas fibras posteriores do anel fibroso, aumen-
tando a tensdo nesse local (KAPANDJI, 2008).

Relagio com movimentos diarios: No dia-a-dia, frequente-
mente realiza-se 0 movimento de flexdo de tronco, em peque-
nas ou grandes amplitudes, seja para pegar algo que caiu no
chao ou levantar alguma coisa. Por ser um movimento natural
que possibilita grandes amplitudes, pode ocasionar lesdes com
mais frequéncia, o que requer maior cuidado e aten¢do nesses
movimentos.

Observagoes gerais: Nessa postura o olhar deve ser direciona-
do para as pernas ou para os pés.

g) Matsyendrasana (A Postura do Sabio Matsyendra) — Rotagdo da

coluna vertebral

Descrigao:

Sentado, com as pernas estendidas e a coluna

vertebral alinhada, em Dandasana, deve-se

flexionar o joelho e o quadril unilateralmente,
cruzando-a pela perna estendida, posicionando
o pé ao lado do joelho. Depois, ao realizar a
expiragao, deve-se fazer uma rotagao do tronco
apoiando-se na perna flexionada e no chéo.
Além disso, toda a coluna vertebral deve estar
em rotacdo e a cabeca deve estar orientada na
dire¢ao do movimento.

9

Figura G.
Matsyendrasana

Terapéutica: Iyengar (2016) propde essa postura como im-
portante no alivio de dores nas costas, porém afirma que é
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necessario executd-la de acordo com sua capacidade, flexibili-
dade e constituicdo fisica.

e Acdo no disco intervertebral: Durante a rota¢ao do tronco,
percebe-se a tensdo das fibras do anel fibroso, cuja obliquidade
¢ oposta ao sentido do movimento de rotagdo. Por outro lado,
as fibras das camadas intermedidrias, que tém obliquidade in-
versa, sao afrouxadas. A tensao é maxima nas camadas centrais,
cujas fibras sdo mais obliquas, dessa forma o nucleo pulposo se
encontra fortemente comprimido e a pressdo interna aumenta
proporcionalmente ao grau de rotagdo. Deve-se também cui-
dar, pois o movimento associando flexao e rotagdo axial tem
tendéncia a aumentar a tensao no anel fibroso e pode expulsar
o nucleo pulposo na dire¢do posterior através de eventuais rup-
turas do anel fibroso (KAPANDJI,2008).

e Rela¢io com movimentos diarios: Rotacio para pegarmos
algo que se encontra do lado oposto, olhar para tras na rua etc.
Como vimos anteriormente, esse movimento exerce uma alta
pressdo interna nos discos intervertebrais e deve ser executado
com cuidado. Movimentagdes bruscas também podem causar
rompimento do anel fibroso.

e Observagoes gerais: O olhar deve ser mantido na direcao do
movimento.

2.3 Postura deitada

Descri¢iao da postura:

Deitar em decubito dorsal, na posi¢ao ana-
tdmica, afastando os pés na distancia do
quadril, deixar os bragos ao lado do corpo
com uma pequena abduc¢io de ombros e
antebrago em supinacio.

Figura H. Shavasana
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h) Shavasana (A Postura do Cadéver) - Posicdo estatica deitado

e Terapéutica: Relaxamento da coluna vertebral, diminuindo
compressao dos discos intervertebrais, nao sé pela auséncia de
peso corporal, como também pelo relaxamento dos musculos
que exercem for¢a na coluna vertebral.

e Acdonodisco intervertebral: Em decubito dorsal, os corpos ver-
tebrais nao estao mais submetidos ao peso do corpo, diminuindo
consideravelmente a pressao intradiscal (KAPANDJI, 2008).

e Rela¢io com movimentos diarios: A compressao didria na co-
luna vertebral reduz a agua contida no nucleo durante o dia,
tornando o disco menos hidratado. Assim, ao fim do dia, o in-
dividuo podera ter sua altura reduzida em até dois centimetros.
E quando dormimos, por exemplo, ndo nos encontramos sub-
metidos ao peso do corpo, somente o tonus muscular tem agao
na coluna vertebral e, durante esse periodo de pouca carga, o
nucleo atrai agua para si, fazendo com que o disco retorne a
sua espessura inicial. Por isso, dormir e relaxar também é muito
importante para a coluna vertebral.

e Observagdes gerais: A respiracdo deve ser fluida, os olhos de-
vem estar fechados e deve-se concentrar no relaxamento mus-
cular. Para alunos com problemas na regidao lombar — hiper-
lordose - deve-se posicionar uma almofada abaixo dos joelhos
para melhorar o desconforto.

3. BREVES CONSIDERACOES

A proposta deste estudo foi mostrar uma nova possibilidade para
as aulas de EFE, saindo das préticas convencionais e dialogando com os
Pardmetros Curriculares Nacionais para o Ensino Médio que aponta para
o ensino dos conhecimentos sobre o corpo, como uma forma de trazer
autonomia para o aluno. Entretanto, a forma como cada professor ira se
apropriar desses conhecimentos e ministra-los em suas aulas devera ser
autonoma, dialogando com a realidade de seu trabalho e da sua turma,
nao sendo, portanto, uma “receita de bolo” a ser seguida, mas sugestdes
que apontam para novas possibilidades de ensino nas aulas de EFE.
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