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RESUMO 
 

INTRODUÇÃO: A saúde postural dos estudantes, especialmente durante a fase 

escolar, é de fundamental importância para o desenvolvimento saudável e a 

qualidade de vida. Estudos demonstram que problemas posturais na infância e 

adolescência podem ter consequências graves na vida adulta, como dor crônica, 

distúrbios musculoesqueléticos e limitações físicas. Fatores como longas horas 

sentados em salas de aula, transporte de mochilas pesadas e falta de 

conscientização sobre ergonomia podem levar ao surgimento de desvios posturais, 

dores na coluna vertebral e outros problemas de saúde em crianças e adolescentes. 

OBJETIVO: avaliar o impacto da aplicação de estratégias ergonômicas na saúde 

postural de estudantes, com foco na promoção da saúde postural e do bem-estar 

geral. DELINEAMENTO METODOLÓGICO: Trata-se de uma revisão integrativa da 

literatura, realizada entre fevereiro e maio de 2024, sem restrição de idioma. A 

pesquisa bibliográfica foi realizada nas bases de dados MEDLINE, LILACS, PEDro e 

SciELO, utilizando descritores do DeCS e MeSH. RESULTADOS: A busca inicial 

resultou em um total de 256 artigos identificados. Após a aplicação dos critérios de 

inclusão e exclusão, apenas 4 estudos foram considerados adequados para esse 

estudo. Os resultados desses estudos apresentaram diversas estratégias que 

podem ser utilizadas, como: educação sobre postura correta, uso adequado de 

mochilas, exercícios e técnicas para levantar objetos. Além disso, indicou como as 

mochilas ergonômicas também podem apresentar benefícios na prevenção de 

distúrbios posturais. CONCLUSÃO: As estratégias ergonômicas apresentam grande 

potencial para promover a saúde postural dos estudantes, combatendo problemas 

como dor nas costas, má postura e distúrbios musculoesqueléticos, tornando-se 

uma ferramenta eficaz na promoção da saúde postural e proporcionando mais bem-

estar na vida acadêmica. Além disso, compreende-se também que as intervenções 

educacionais nas escolas podem ser ferramentas úteis para conscientizar os alunos 

e incentivar práticas saudáveis, especialmente no transporte de mochilas. 

Palavras-chave: Serviços de Fisioterapia; Ergonomia; Postura; Estudantes. 

 

 

 

 



 
 

 

 

ABSTRACT 

INTRODUCTION: The postural health of students, especially during the school 

phase, is of fundamental importance for healthy development and quality of life. 

Studies show that postural problems in childhood and adolescence can have serious 

consequences in adulthood, such as chronic pain, musculoskeletal disorders, and 

physical limitations. Factors such as long hours sitting in classrooms, carrying heavy 

backpacks, and lack of awareness about ergonomics can lead to the emergence of 

postural deviations, spinal pain, and other health problems in children and 

adolescents. OBJECTIVE: To evaluate the impact of the application of ergonomic 

strategies on the postural health of students, with a focus on promoting postural 

health and general well-being. METHODOLOGY: This is an integrative literature 

review, conducted between February and May 2024, without language restrictions. 

The literature search was carried out in the MEDLINE, LILACS, PEDro and SciELO 

databases, using DeCS and MeSH descriptors. RESULTS: The initial search 

resulted in a total of 256 articles identified. After applying the inclusion and exclusion 

criteria, only 4 studies were considered suitable for this study. The results of these 

studies showed several strategies that can be used, such as: education on correct 

posture, proper use of backpacks, exercises and techniques to lift objects. In 

addition, he indicated how ergonomic backpacks can also have benefits in preventing 

postural disorders. CONCLUSION:  Ergonomic strategies have great potential to 

promote the postural health of students, combating problems such as back pain, poor 

posture and musculoskeletal disorders, becoming an effective tool in promoting 

postural health and providing more well-being in academic life. In addition, it is also 

understood that educational interventions in schools can be useful tools to raise 

awareness among students and encourage healthy practices, especially in carrying 

backpacks. 

 

Keywords: Physical Therapy Services; Ergonomics; Posture; Students. 
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1 INTRODUÇÃO 

A saúde dos estudantes tem sido um tema de grande interesse, 

especialmente devido às preocupações com alterações posturais e desconfortos na 

região da coluna vertebral entre crianças e adolescentes. Estudos sugerem que 

muitos adultos que sofrem com problemas na coluna vertebral podem ter suas 

origens durante o período de crescimento e desenvolvimento corporal, ou seja, 

durante a infância e adolescência (Sedrez et al., 2015). 

Durante o período escolar, as crianças passam por uma fase importante de 

adaptação de suas estruturas anatômicas, momento em que muitos problemas 

posturais começam a surgir. Os desvios posturais mais comuns durante essa fase 

são as escolioses, hiperlordoses, hipercifoses, além de cervicalgia, lombalgia e 

dorsalgia, resultando em modificações e adaptações indesejadas na postura, 

interferindo no desenvolvimento adequado dessas crianças (Silva et al., 2022; 

Santos et al., 2009). 

As modificações na postura e as algias na coluna vertebral em crianças e 

adolescentes podem derivar de diversas causas. De acordo com pesquisas que 

abordam as atividades escolares, permanecer por longos períodos na posição 

sentada, o transporte de mochilas escolares, assim como a carga e o design das 

mochilas, pode influenciar no surgimento de alterações posturais e desconfortos 

musculoesqueléticos (Menotti et al., 2018). 

Para mitigar esses impactos físicos, é essencial que as escolas promovam a 

conscientização sobre o peso adequado das mochilas e incentive o uso de mochilas 

ergonômicas. Os pais também possuem um papel fundamental na organização do 

material na mochila da criança de maneira eficaz evitando excessos. Além disso, a 

conscientização sobre os sinais precoces de dores musculoesqueléticas e a busca 

por tratamento é fundamental para prevenir complicações a longo prazo (Kafle, 

2020). 

A ergonomia na sala de aula é essencial para promover o bem-estar físico e 

mental dos estudantes. Ajustar corretamente a altura das mesas e cadeiras, 

contribui para a prevenção de problemas posturais e musculoesqueléticos. 

Implementar práticas ergonômicas ajuda a reduzir a fadiga e o desconforto, 

melhorando a concentração e o desempenho acadêmico. Além disso, educar os 

alunos sobre a importância da postura correta e do uso adequado de mochilas 
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reforça hábitos saudáveis desde cedo. Assim, a ergonomia na educação se torna um 

aliado importante na formação de crianças e adolescentes saudáveis e produtivos 

(Syazwan et al., 2011). 

No Brasil, o Ministério da Educação em conjunto com o Ministério da Saúde, 

tem dedicado esforços para promover a inclusão na escola pública de uma equipe 

multidisciplinar da área da saúde, por meio do Projeto Saúde nas Escolas. Iniciativa 

que visa formar cidadãos críticos e autônomos, capazes de incorporar atitudes 

saudáveis que contribuam para o controle das condições de saúde e para a 

promoção da qualidade de vida (Dias et al., 2020; Lopes; Nogueira; Rocha, 2018). 

Isso ocorre porque a presença do profissional de saúde na escola é essencial 

para oferecer suporte às práticas de saúde desenvolvidas nesse ambiente. Nesse 

contexto, o Fisioterapeuta desempenha um papel importante com a implementação 

de intervenções adequadas que contribui significativamente para o bem-estar físico 

dos estudantes na promoção de posturas saudáveis entre os alunos, prevenindo 

assim problemas musculoesqueléticos e posturais (Fernandes; Casarotto; João, 

2008). 

Diante deste contexto, o objetivo deste trabalho foi realizar uma avaliação 

abrangente para analisar o impacto do uso de técnicas ergonômicas na saúde 

postural dos estudantes, buscando identificar as intervenções ergonômicas 

utilizadas, os resultados obtidos e as recomendações para promoção da postura 

saúdavel nos estudantes.   
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

2.1 Efeitos associados a sobrecarga das mochilas 

2.1.1 Impactos físicos 

Na ortopedia, a postura é definida como o equilíbrio entre músculos e ossos, 

desempenhando um papel fundamental na proteção das estruturas do corpo 

humano contra lesões, independentemente de estar em posição ortostática, sentado 

ou deitado. Ocorrências de desvios posturais em crianças e adolescentes podem ser 

atribuídas a várias razões, incluindo o estirão de crescimento e más posturas nas 

salas de aula, especialmente durante atividades de leitura e escrita, sobrecarga de 

peso e o uso inadequado de mochilas (Stefane et al., 2013). 

Do nascimento até os 20 anos de idade, principalmente entre os 7 e 14 anos, 

é que as deformidades ósseas se apresentam, sendo essa faixa etária o momento 

propício para correções, já que a estrutura óssea fica mais rígida à medida em que a 

idade aumenta. Sendo o transporte do material escolar uma rotina que se repete 

durante anos, cuidados específicos são fundamentais para prevenir desvios 

posturais que podem se instalar a médio e longo prazo (Santos et al., 2020). 

Já nas funções cardiorrespiratórias as alterações como o consumo de 

oxigênio, a ventilação e a frequência respiratória, são mínimas e, teoricamente, não 

resultam em um aumento na taxa de fadiga. No entanto, após 20 minutos de 

carregamento equivalente a 20% do peso corporal, há evidências de um aumento 

significativo na pressão arterial sistólica e diastólica. Notavelmente, a recuperação 

da pressão arterial parece ser mais rápida em indivíduos que carregam cargas mais 

leves, entre 0 e 10% do peso corporal. Embora haja um consenso aparente sobre a 

faixa de carga considerada apropriada, entre 10 e 20% do peso corporal, isso é 

baseado em dados fisiológicos (Ries et al., 2011; Milbradt; Pranke, 2011). 

De fato, as crianças e os jovens, ainda em processo de crescimento, 

possuem uma maior vulnerabilidade e imaturidade de seus sistemas, o 

musculoesquelético por exemplo, pois a ossificação ainda está incompleta e existe 

uma grande quantidade de tecido cartilaginoso, que contribui para um 

aumento da incidência de lesões musculoesqueléticas por sobrecarga, 

nomeadamente a escoliose, a hipercifose e a hiperlordose em várias fases do 

crescimento (Scartoni et al., 2008). 
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2.1.2 Lesões musculoesqueléticas e os impactos na coluna vertebral 

Os Distúrbios Musculoesqueléticos (DME) são caracterizados por uma 

condição inflamatória e degenerativa que afeta várias estruturas do sistema 

musculoesquelético, incluindo tendões, músculos, ligamentos, nervos periféricos, 

articulações e vasos sanguíneos de suporte. Essas condições podem surgir de 

forma isolada ou ocorrer simultaneamente, e são frequentemente resultado do 

esforço excessivo exercido sobre ossos, ligamentos e músculos. Um sintoma 

comum desses distúrbios é a dor musculoesquelética, que pode ser acompanhada 

de comprometimento funcional subsequente (Paiva; Marques; Paiva, 2009; Martins; 

Saramago; Carvalho, 2021). 

Estudos mostram que aproximadamente 53% dos adolescentes apresentam 

algum tipo de DME nesta fase da vida, e 15% apresentam dor musculoesquelética ao 

menos uma vez por semana. Destacamos que os DME podem evoluir para a 

cronicidade com repercussões graves na idade adulta, impactando na qualidade de 

vida e gerando a perda de produtividade no trabalho, ocasionando importante 

impacto econômico para o empregador, governo e sociedade em geral (Caetano et 

al., 2008). 

A incidência de dor na coluna durante a infância, segundo a literatura, varia de 

30% a 65%, e alguns pesquisadores sugerem que o uso de mochilas pesadas 

contribui para essa alta incidência. Por um lado, o peso da mochila escolar expresso 

em percentagem, poderá não ser o único fator associado aos sintomas 

musculoesqueléticos dos alunos, dado, por exemplo, o aumento atual dos níveis de 

obesidade entre os estudantes. Por outro, em relação aos limites de peso máximo 

da mochila recomendados que, geralmente, são propostos para as crianças, embora 

cientificamente não consensuais, são largamente excedidos na vida cotidiana 

(Graup; Bergmann; Bergmann, 2014; Vitta et al., 2011). 

2.1.3 Efeitos emocionais associadas as alterações físicas 

Os Distúrbios Musculoesqueléticos (DME) podem acarretar impactos negativos 

na educação dos alunos, como redução na participação em atividades escolares, 

dificuldades de aprendizagem e aumento da evasão escolar.  
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Ademais, esses distúrbios afetam diversos aspectos comportamentais, 

emocionais e sociais, podendo elevar o risco de doenças psicossomáticas e 

problemas de sono (Ferreira et al., 2009; Aranha; Teixeira, 2007).                                    

Além disso, a vivência com dores e desconforto físico pode impactar o bem-

estar emocional dos adolescentes, aumentando o risco de depressão e ansiedade. 

Isso pode levá-los a se afastarem de suas redes de apoio, gerando um ciclo 

negativo onde a dor alimenta a angústia emocional e vice versa. Uma abordagem 

holística é fundamental para garantir tanto a saúde física quanto o bem-estar mental 

desses jovens (Rebolho et al., 2011). 

É importante criar um ambiente escolar inclusivo e solidário, onde os alunos 

se sintam apoiados e compreendidos em relação às suas condições de saúde. 

Educar professores, colegas e familiares sobre os impactos dos (DME) é como 

oferecer apoio aos adolescentes afetados é fundamental. Adotando uma abordagem 

centrada no aluno, podemos reduzir os efeitos adversos dos DME e promover o 

bem-estar geral desses jovens em sua jornada educacional e de desenvolvimento 

(Costa et al., 2015). 

2.2 Princípios ergonômicos aplicados ao uso da mochila 

Indivíduos que usam mochilas do modelo de fixação dorsal ou escapular 

desenvolvem desvios posturais que desencadeiam grandes danos às estruturas 

musculoesqueléticas por conta das modificações posturais e às ações 

compensatórias que aparecem diante da utilização de cargas assimétricas. Diante 

dessas circunstâncias ocorre um ajuste do sistema locomotor para uma melhor 

compensação da carga e o tronco tende a se inclinar em média 6º para frente. 

Situações como esta são diretamente proporcionais ao aumento do peso, causando 

um aumento do esforço muscular, prejudicando todo o sistema locomotor (Brzek et 

al., 2017). 

As mochilas desempenham um papel crucial como meio de transporte de 

materiais didáticos, utilizadas para carregar diversos materiais, incluindo livros, 

dispositivos eletrônicos, recipientes de líquidos e alimentos. Ao iniciar a jornada 

escolar dos filhos, os pais devem examinar cuidadosamente a escolha da mochila. A 

mochila apropriada deve ser simples, sem muitos detalhes e bolsos, evitando que a 

criança carregue um peso excessivo (Siqueira; Oliveira; Vieira, 2008). 

Quando a carga suportada pela mochila ultrapassa a capacidade dos grupos 
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musculares para sustentá-la, há uma sobrecarga na coluna vertebral, o que pode 

causar mudanças posturais, desconforto ou disfunção. Tendo em vista que o 

transporte do material escolar é uma prática diária ao longo de vários anos, é 

importante adotar precauções especiais para prevenir o desenvolvimento de 

alterações posturais que possam surgir a médio e longo prazo (Morais; Viana; 

Mangueira, 2017). 

Diversos estudos indicam que o peso ideal das cargas em mochilas escolares 

não deve exceder de 10% a 15% do peso corporal do aluno, outros apontam de 10% 

a 20%. Apesar de não haver consenso entre eles em relação a essa porcentagem a 

orientação visa promover uma abordagem mais saudável e equilibrada no transporte 

diário de materiais escolares, contribuindo assim para o bem-estar postural das 

crianças em seu percurso acadêmico (Zero; Portes, 2013). 

É indispensável que os estudantes ajustem a mochila de maneira apropriada 

ao seu corpo, visando garantir estabilidade e conforto durante o transporte. 

Recomenda-se regulamentar as alças para que a mochila permaneça posicionada 

na altura da cintura, proporcionando uma distribuição equitativa do peso. Além disso, 

é importante assegurar que as alças estejam ajustadas de forma precisa, evitando 

oscilações excessivas que poderiam impactar negativamente a postura e a saúde da 

coluna vertebral do aluno e estudante (Pau; Pau, 2010). 

Ao projetar mochilas ergonomicamente, busca-se não apenas aprimorar a 

estética, mas também otimizar a funcionalidade, priorizando a saúde e o bem-estar 

do usuário. O design de mochilas desempenha um papel importante, pois envolve a 

consideração cuidadosa da anatomia do corpo humano, visa assegurar conforto e 

segurança. É recomendado a escolha de mochilas que disponham de 

acolchoamento adequado nas alças e nas costas, proporcionando conforto durante 

o uso (Saita et al., 2015). 

2.3 Estratégias contra os impactos negativos 

2.3.1 Estratégias escolares e práticas de organização 

É de responsabilidade dos pais e das escolas restringir e manter uma 

vigilância limitando a quantidade de materiais que os alunos precisam carregar 

diariamente. A escola pode disponibilizar armários para que esses alunos não 

precisem carregar as mochilas nos intervalos e nem levar o material escolar para 
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casa diariamente, reduzindo o peso nas costas e prevenindo possíveis danos à 

coluna. A vigilância de pais e professores é de extrema importância na correção, a 

tempo, desses desvios, a fim de evitar a evolução do problema e, 

consequentemente, o aparecimento de deformidades irreversíveis (Perrone et al., 

2018). 

Conhecer a relação entre massa corpórea e carga das mochilas, bem como 

quantificar o peso do material transportado, permitirá identificar fatores de risco para 

desvios posturais e complicações futuras. A detecção desses fatores contribuintes 

para alterações posturais em fases iniciais, poderá resultar em prevenção de 

anormalidades estéticas perceptíveis, dores e complicações cardiopulmonares e 

neuromusculares, além de menor custo final de tratamento (Eduardo; Amorim, 2022). 

Estratégias educacionais têm sido desenvolvidas para abordar essa questão, 

com o objetivo de prevenir lesões musculoesqueléticas e promover o bem-estar dos 

estudantes. Palestras, material educativo instruções são frequentemente utilizados 

para instruir os alunos sobre a importância de escolher mochilas ergonômicas, 

distribuir o peso de forma equilibrada e manter uma postura correta ao carregar seus 

pertences (Oliveira; Mélo, 2017). 

Promoção de atividades escolares internas com o objetivo de reduzir cargas 

excessivas que os alunos precisam carregar. Isso inclui a oferta de armários 

escolares para armazenar livros e materiais, incentivando os alunos a carregarem 

apenas o necessário em suas mochilas. Além disso, a conscientização sobre a 

importância da atividade física e do fortalecimento muscular também é enfatizada 

(Melo; Carvalho, Gomes, 2015). 

2.3.2 Estratégias educacionais de conscientização 

No contexto brasileiro, a falta de referências sobre a carga ideal de mochilas 

escolares tem levantado preocupações sobre a saúde das crianças. Como resposta, 

medidas preventivas, como a reorganização curricular para reduzir o material diário, 

a disponibilização de armários e a implementação de leis estaduais e municipais 

para regulamentar o peso máximo transportado, têm sido enfatizadas visando 

melhorar a saúde tanto individual quanto coletiva (Martins et al., 2020). 

A avaliação postural nas escolas deve ser uma prática regular devido à sua 

importância preventiva, permitindo a identificação precoce de desvios posturais e 

evitando agravamentos. É essencial realizar uma triagem e encaminhamento de 
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crianças e jovens com desvios patológicos para tratamento multidisciplinar 

adequado. Isso contribui significativamente para melhorar a qualidade de vida e a 

saúde dos estudantes (Leite et al., 2022). 

A implementação do Programa de Educação Postural (PEP) nas escolas é 

uma estratégia eficaz para combater problemas de postura nas atividades diárias, 

como o transporte inadequado e o excesso de peso de mochilas. Estudos indicam 

que participantes do PEP tendem a melhorar sua postura, contribuindo para a 

prevenção de danos à coluna vertebral e promovendo uma compreensão precoce da 

importância da saúde postural (Candotti, 2012). 

O ambiente escolar é crucial na detecção precoce de alterações posturais em 

adolescentes e na educação sobre medidas preventivas. Uma abordagem 

preventiva eficaz inclui o planejamento do ambiente físico da escola, com móveis 

ajustáveis às medidas antropométricas individuais dos alunos. Além disso, capacitar 

os professores sobre anatomia, lesões na coluna e consequências das más posturas 

e do transporte de mochilas pesadas é uma estratégia importante (Silva, 2020). 

2.4 Atuação Fisioterapêutica no tratamento e conscientização postural 

2.4.1 Avaliação postural 

A avaliação postural realizada pelos Fisioterapeutas começa com a análise 

visual, envolvendo a observação qualitativa das curvaturas da coluna vertebral e 

possíveis assimetrias corporais nos planos sagital, frontal anterior e posterior. Essa 

análise visual é uma etapa fundamental para identificar desvios posturais e guiar a 

avaliação, garantindo assim, uma avaliação subsequente mais precisa (Menezes et 

al., 2018). 

Durante a avaliação postural, é conduzida uma entrevista com o paciente 

para compreender seus hábitos de vida e ouvir suas queixas relacionadas à dor. Em 

seguida, são identificados pontos anatômicos específicos usando marcadores, e são 

tiradas fotografias em diferentes planos para uma análise posterior das possíveis 

alterações na postura. Também é importante observar a postura estática e dinâmica 

durante atividades cotidianas para identificar padrões prejudiciais e assimetrias 

(Xavier et al., 2011). 

O desalinhamento postural pode ser resultado de diversos fatores, tais como 

má postura, obesidade, sedentarismo, inadequação da mobília, falta de 
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conhecimento sobre o tema, fatores genéticos, lesões prévias e condições de saúde 

subjacentes, como fraqueza muscular e desequilíbrios musculares. A ausência de 

programas preventivos posturais tanto no ambiente escolar quanto familiar pode 

contribuir no desenvolvimento dessas irregularidades (Neves, Leite, 2016). 

2.4.2 Identificação de desvios e disfunções 

A identificação de desvios posturais e disfunções é essencial para o 

desenvolvimento de intervenções eficazes. Desvios comuns incluem escoliose, 

hiperlordose e cifose, que representam curvaturas anormais na coluna vertebral 

(Bastião et al., 2016). Para identificar esses desvios, utiliza-se uma combinação de 

observação clínica e exames específicos, como radiografias, que oferecem uma 

visão detalhada das estruturas internas. A análise da marcha também é uma 

ferramenta valiosa, pois permite observar padrões de movimento e detectar 

irregularidades (Oshiro; Ferreira; Costa, 2007). 

Disfunções musculares, como encurtamentos ou fraquezas, são identificadas 

através de testes de força e flexibilidade. Além disso, a avaliação funcional, que 

examina a capacidade de realizar atividades diárias, ajuda a identificar limitações 

práticas. Ao combinar esses métodos, é possível obter um diagnóstico preciso, 

permitindo a elaboração de um plano de tratamento adequado (Bueno; Rech, 2013). 

A avaliação postural e a identificação de desvios e disfunções são processos 

integrados que utilizam diversas técnicas e ferramentas, como a observação visual, 

biofotogrametria e análise da marcha são métodos complementares que garantem 

uma análise precisa e completa da postura do indivíduo (Morais; Viana; Mangueira, 

2017). 

2.4.3 Intervenção Fisioterapêutica 

A prática do fisioterapeuta em ambientes escolares e creches é garantida pelo 

código de ética profissional. No que se refere ao profissional, as diretrizes 

estabelecidas pelo Conselho Federal de Fisioterapia (COFFITO) em 2009 afirmam 

que a atenção fisioterapêutica deve incluir a realização de ações preventivas 

primárias (promoção da saúde e proteção específica), secundárias (diagnóstico 

precoce) e terciárias (reabilitação) (Graça; Becker 2009; Brabosa; Ferreira; Rubino, 

2010). 

O fisioterapeuta incorpora componentes educacionais que abordam os 

fundamentos de anatomia, biomecânica e fisiopatologia. Além disso, orientações 
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ergonômicas e posturais. capacitando os estudantes a compreenderem melhor os 

princípios subjacentes ao desenvolvimento de uma boa postura. Essa iniciativa gera 

resultados positivos ao longo do tempo, demonstrando a importância de uma 

abordagem educativa no cuidado com a saúde musculoesquelética dos estudantes 

(Al-shamrani; Abdel Baset, 2023). 

A colaboração entre fisioterapeutas e professores desempenha um papel 

fundamental na promoção da saúde e no bem-estar dos estudantes. Ao trabalharem 

juntos, observam questões de saúde que possam afetar o desempenho acadêmico 

dos alunos. Por sua vez, os professores desempenham um papel importante na 

implementação dessas recomendações no contexto da sala de aula, 

supervisionando e incentivando os alunos a adotarem hábitos saudáveis, facilitando 

a integração das práticas fisioterapêuticas no dia a dia escolar (Mansour; Roveda, 

2016). 

No âmbito do Programa Saúde nas Escolas (PSE), o fisioterapeuta assume 

uma função na promoção da saúde dos estudantes, conforme preconizado pela 

Estratégia Saúde da Família do Ministério da Saúde. Um dos principais focos é a 

prevenção e orientação acerca de desvios posturais, visando mitigar sua 

prevalência. Através de palestras, materiais visuais e educativos, o fisioterapeuta 

instrui sobre a postura adequada no transporte de mochilas, fomentando a adoção 

de hábitos posturais saudáveis entre os estudantes, DECRETO Nº 6.286,  5 de 

Dezembro de 2007. Portaria nº 2.306, de 28 de agosto de 2020 - (Brasil, 2007; 

Brasil, 2020). 

2.4.3.1 Técnicas de correção postural 

As técnicas de correção postural são essenciais para reestabelecer o 

alinhamento correto do corpo e prevenir dores e lesões. Uma das técnicas mais 

comuns é a reeducação postural global (RPG), que utiliza alongamentos e ajustes 

posturais para corrigir desequilíbrios. A fisioterapia postural também é amplamente 

utilizada, envolvendo exercícios específicos para fortalecer músculos fracos e 

alongar músculos encurtados (Samoyedem; Ferla; Comerlato, 2018). 

Outro método eficaz é a terapia manual, onde o terapeuta mobiliza 

articulações e tecidos moles para corrigir desalinhamentos (Paiva et al., 2023). 

Técnicas como pilates e yoga são valiosas por trabalhar a força, flexibilidade e 

consciência corporal. Além disso, dispositivos de correção, como órteses e palmilhas 

http://legislacao.planalto.gov.br/legisla/legislacao.nsf/Viw_Identificacao/DEC%206.286-2007?OpenDocument
http://legislacao.planalto.gov.br/legisla/legislacao.nsf/Viw_Identificacao/DEC%206.286-2007?OpenDocument
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personalizadas, ajudam a manter a postura correta. A combinação dessas técnicas 

oferece uma abordagem holística para a correção postural, adaptada às 

necessidades individuais (Ribeiro; Messias, 2016). 

2.4.3.2 Exercícios terapêuticos, alongamentos e orientações ergonômicas 

Os exercícios terapêuticos e alongamentos são fundamentais na manutenção 

e melhora da postura. Exercícios de fortalecimento, como pranchas e 

agachamentos, visam reforçar os músculos do core, responsáveis pela estabilização 

da coluna. A prática regular de alongamentos dinâmicos e estáticos pode prevenir 

encurtamentos musculares e melhorar a amplitude de movimento (Page, 2012). 

Exercícios de equilíbrio, como o uso de bolas de estabilidade, também são 

benéficos, pois fortalecem os músculos estabilizadores e melhoram a propriocepção. 

Programas de exercícios terapêuticos personalizados, desenvolvidos por 

fisioterapeutas, garantem que os movimentos sejam seguros e eficazes. A 

combinação de fortalecimento e alongamento é essencial para uma postura 

saudável e funcional (Almeida et al., 2009). 

Programas de exercícios terapêuticos personalizados, desenvolvidos por 

fisioterapeutas, garantem que os movimentos sejam seguros e eficazes. A 

combinação de fortalecimento e alongamento é essencial para uma postura 

saudável e funcional. Além disso, a orientação sobre ergonomia e postura correta é 

vital para prevenir lesões e promover a saúde musculoesquelética (Moro, 2005). 

No ambiente de trabalho, ajustar a altura da cadeira e do monitor, utilizar 

suportes lombares e fazer pausas regulares para alongamento são práticas 

ergonômicas recomendadas. Em casa, cuidados como evitar longos períodos em 

posições estáticas e ajustar a posição ao usar dispositivos móveis são igualmente 

importantes. Educadores e profissionais de saúde devem instruir sobre a importância 

de manter uma postura neutra, onde a coluna está alinhada e os ombros relaxados 

(Cabral, 2024). 

Além disso, o treinamento em consciência corporal ajuda os indivíduos a 

reconhecer e corrigir hábitos posturais inadequados. Técnicas como a ergonomia 

cognitiva, que envolve a adaptação do ambiente às capacidades mentais do 

indivíduo, também são importantes. A educação contínua sobre ergonomia e postura 

orreta promove uma abordagem proativa na manutenção da saúde postural em 

escolares (Rucket et al., 2018). 
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3. DELINEAMENTO METODOLÓGICO 

3.1 Desenho e período do estudo 

Este estudo trata-se de uma revisão integrativa, e sua pesquisa bibliográfica 

foi realizada no período entre fevereiro e maio de 2024, nos idiomas inglês, 

português e espanhol. Não foi adicionada restrição temporal a fim de evitar o viés de 

publicação. 

3.2 Bases de dados, descritores e estratégia de busca 

O levantamento bibliográfico foi realizado através das bases de dados: 

Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (MEDLINE) via PubMed, 

Literatura Latino-Americana e Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) via Biblioteca 

virtual em saúde (BVS), Physiotherapy Evidence Database (PEDro), além das bases 

de dados descritas foi utilizado o Scientific Electronic Library Online (SciELO). 

Foram utilizados descritores do Descritores em Ciência da Saúde DeCS, e do 

Medical Subjects Headings MeSH: School health services, Physical Therapy 

Services, School, Ergonomics, Posture, Students, Health Impact Assessment e 

Education, Primary and Secondary, na estratégia de busca foram combinados com o 

operador booleano “AND e OR”, assim como mostra o quadro abaixo (Quadro 1). 

Quadro 1 – Estratégias de busca. 

Base de dados Estratégia de busca 

MEDLINE via PubMed (Education, Primary and Secondary) AND (students) AND 

(school health services)  

(students) AND (school) AND (Physical Therapy Services) 

(Health Impact Assessment) AND (students) AND (posture) 

LILACS via BVS (ergonomics) AND (school) AND (Health Impact 

Assessment)  

(education, primary and secondary) AND (Physical Therapy 

Services) AND (students) 

(posture) AND (students) AND (ergonomics) 

PEDro (Physical Therapy Services) * (school) 

(ergonomics) * (students) 

 SciELO (Physical Therapy Services) AND (school) OR (students) 

(school) AND (ergonomics) AND (posture) 

Fonte: autoria própria (2024).
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3.3 Critérios de elegibilidade (PICOT) 

Os estudos foram selecionados através dos critérios de elegibilidade o PICOT, 

dentro desses critérios, a população escolhida foram estudantes do ensino 

fundamental e médio. A intervenção encolhida foi o uso da ergonomia e a 

implementação de programas de educação postural. O desfecho compreende 

alterações no comportamento e conhecimento ergonômicos entre os alunos, 

alterações posturais e diminuição de dores musculoesqueléticas (DME), conforme 

relatado na literatura científica (Quadro 2). 

Quadro 2 – Critérios de elegibilidade 

Critérios Inclusão Exclusão 

P (população) Estudantes do ensino 

fundamental e médio. 

Estudantes com deficiência 

Física. 

I (intervenção) Aplicação de estratégias 

ergonômicas, incluindo 

implementação de programas 

de educação potural. 

 

                             - 

C (controle) Não se aplica. - 

O (desfecho) Postura, diminuição de DME, 

comportamento e 

conhecimento ergonômico. 

 

- 

T (tipo de estudo) Estudos originais. - 

Fonte: autoria própria (2024). 
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4 RESULTADOS 

Após a identificação dos estudos através das bases de dados pesquisadas, 

identificou-se um total de 256 artigos. Houve uma perda desses artigos após uma 

análise dos títulos, duplicação dos mesmos, indisponibilidade na íntegra e por 

apresentarem temas não amplos referente a nossa busca, de modo que a amostra 

foi composta por 4 artigos, conforme fluxograma de seleção exposto na Figura 1. 

Figura 1 - Fluxograma de seção de estudos para revisão integrativa. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

  (Baseado no modelo PRISMA, 2020). 

 

 

 Para a exposição dos resultados foram utilizados os quadros 3 e 4, que 
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  Fonte: autoria própria (2024). 

 

 

Quadro 3 – Características dos estudos incluídos. 

Autor  (data) Tipo de 

estudo 

População Grupos e 

amostras 

Tratamento 

do grupo 

controle 

Tratamento do grupo intervenção Tempo, duração, 

frequência. 

Akbari; 
Tavafiant; 
Montszeri, 
2020. 

Ensaio clínico 
controlado e 
randomizado. 

104 
crianças 
com idade 
média de 
11 anos. 

Grupo 
controle= 52 
Grupo 
intervenção=5
2. 

Não recebeu 
nenhuma 
intervenção. 

Programa de treinamento educativo T-bak que 
aborda ajustes posturais, uso correto de mochilas, 
técnicas de levantamento e transporte de objetos, e 
postura adequada durante as atividades diárias. 

Uma hora de 
sessão 
semanal, 
durante seis 
semanas. 

Minghelli;  
Nunes; 
Oliveira, 2021. 
 

Ensaio clínico 
controlado e 
randomizado. 

198 alunos 
com idades 
entre 10 e 
16 anos. 

Grupo A= 
118 alunos 
Grupo B= 80 
alunos. 

Uma única 
sessão teórica de 
90 minutos sobre 
educação 
postural. 

Programa de educação postural: Back School que 
abordou anatomia e biomecânica do corpo, 
patologias da coluna vertebral, análise ergonômica 
da postura sentada e em pé, técnicas para levantar e 
transportar objetos e transporte adequado de 
mochilas. 

Uma sessão de 
45 minutos cada, 
durante três 
semanas. 

Nejhaddadgar  
et al., 2022. 

Ensaio 
clínico 
controlado e 
randomizado
. 

138 
estudantes 
de idade 
entre 12 e 16 
anos. 

Grupo 
experimental= 
69 
Grupo 
controle= 69. 

Não foram 
sujeitos a 
intervençõe
s. 

Sessões teóricas sobre fisiologia humana, lombalgia, 
promoção à saúde e designer ergonômico de 
mochilas, além de sessões práticas com análise 
postural e transporte de mochilas. 

Uma hora de 
sessão semanal, 
durante seis 
semanas. 

Vidal et al., 
 2012. 

Ensaio 
clínico 
controlado e 
randomizado
. 

137 
crianças de 
idades 
entre 10 e  
12 anos. 

Grupo 
experimenta
l= 63 Grupo 
controle= 
74. 

Seguiu o 
currículo escolar 
habitual sem 
intervenções. 

 

Programa de promoção de cuidado com as costas, 
incluindo educação sobre postura correta, dicas de 
uso de mochilas, exercícios de fortalecimento e 
alongamento muscular.  

Uma hora de 
sessão semanal, 
durante seis 
semanas. 



 23 

 

 

Quadro 4 – Resultados dos estudos incluídos. 

Autor (Data) Desfechos 

 

Métodos de 

avaliação 

Resultados Informações  Estatísticas 

Akbari; 
Tavafiant; 
Montszeri, 
2020. 

Postura, conhecimento 
e autoeficácia.  

Questionário  
Spine-Related 
Behavior. 

A intervenção do programa T- Bak foi eficaz na melhoria do 
comportamento relacionado aos cuidados com a coluna e 
aprimoramento dos conhecimentos com relação ao 
transporte de materiais e mochilas. 

O grupo intervenção obtiveram 
uma pontuação mais alto no 
comportamento de cuidado com a 
coluna ( F = 0,496, p =0,68). 

Minghelli, 
Nunes; Oliveira, 
2021. 

Conhecimento 
ergonômico e postural e 
redução de dor lombar. 

Questionário de 
Conhecimento 
Ergonômico e 
Postural 
(QCEP) e 
Questionário de 
Avaliação de 
Dor Lombar 
(QADL). 

O programa com maior duração, maior frequência semanal 
e sessões mais práticas e individualizadas (GA) foi mais 
eficaz na melhoria do conhecimento ergonômico e na 
redução da DL em adolescentes. 

Após intervenções, houve 
diferenças significativas nos testes 
teóricos e práticos (p ≤ 0,001). 
Além disso, a prevalência de dor 
lombar diminuiu significativamente 
no grupo A (p ≤ 0,001). 

Nejhaddadgar 
et al., 2022. 

Consciência 
ergonômica, redução 
do peso das mochilas 
e redução de dor 
lombar. 

Questionário 
Backpack 
Carrying 
Behavior. 

Intervenções educacionais nas escolas podem ser eficazes 
para modificar comportamentos relacionados ao transporte 
de mochilas, promovendo melhores práticas que podem 
ajudar a prevenir problemas de saúde associados ao peso e 
à postura inadequada durante o transporte diário de 
materiais escolares. 

Quando comparados a linha base, 
os hábitos saudáveis de uso de 
mochila do grupo experimental 
melhoraram siginificativamente (P = 
0,001). 

Vidal et al., 
2012. 

Diminuição na 
prevalência e 
intensidade da dor 
lombar. 

Questionário 
Back Pain and 
Risk Factors for 
Schoolchildren. 

O programa de cuidado com as costas teve um impacto 
positivo na redução da dor lombar relacionada ao uso de 
mochilas escolares em crianças. Participantes 
demonstraram melhorias na forma de carregar as mochilas 
e relataram menos queixas de dor lombar em comparação 
aos não participantes do programa. 

GE (P \ 0,000) e permaneceu 
significativamente aumentada. Não 
foram observadas alterações 
significativas no GC (P = 0,2). 

                         Fonte: autoria própria (2024). 
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5 DISCUSSÃO 

As pesquisas apresentadas demonstram que as estratégias ergonômicas 

podem ser eficazes na promoção da saúde postural dos estudantes, incluindo a 

redução da dor lombar, a melhora da postura e do conhecimento sobre ergonomia, e 

a modificação de comportamentos relacionados ao transporte de mochilas. 

As intervenções educacionais nas escolas podem ser uma ferramenta útil 

para promover a saúde postural dos estudantes, conscientizando-os sobre a 

importância da ergonomia e incentivando melhores práticas no transporte de 

mochilas. 

É importante destacar que as pesquisas apresentadas possuem diferentes 

metodologias e contextos, o que limita a generalização dos resultados. Novos 

estudos são necessários para investigar a efetividade de diferentes estratégias 

ergonômicas em diferentes populações e contextos. 

Contudo, a efetividade das estratégias ergonômicas parece estar relacionada 

à sua estrutura, intensidade e conteúdo. Programas com maior duração, frequência 

semanal e sessões práticas e individualizadas tendem a apresentar melhores 

resultados. 

Nesse contexto, observa-se que a duração das pesquisas variou de 3 a 6 

semanas de intervenção, com sessões de 45 min a 1 hora de duração, todos com 

sessões semanais, intensidade total das intervenções também variam de 3 a 6 

horas, dependendo da duração e da frequência das sessões. Considerando que a 

escolha do tempo, duração e frequência das intervenções ergonômicas deve 

considerar diversos fatores, como a idade dos participantes, o tipo de intervenção e 

os recursos disponíveis. 

Com base na análise detalhada do tempo, duração e frequência das 

intervenções ergonômicas nas pesquisas apresentadas, pode-se identificar que o 

estudo que dedicou o maior investimento total em tempo e frequência de sessões foi 

o apresentado por Nejhaddadgar e colaboradores (2022), com um tempo total de 

seis meses, com uma hora de duração, frequência semanal e intensidade total de 6 

horas. Quanto aos métodos avaliativos, todos os estudos utilizaram questionários 

para avaliar diferentes aspectos da saúde postural e dos comportamentos 

relacionados ao transporte de mochilas. Apenas o estudo de Vidal e 

colaboradores (2012) utilizou testes físicos para avaliar a postura dos participantes. 

Os estudos de Minghelli e colaboradores (2021) e Nejhaddadgar e colaboradores 
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(2022), realizaram avaliações adicionais para complementar os dados coletados 

pelos questionários. 

 Ao comparar os artigos dos autores Vidal e colaboradores (2012) e 

Nejhaddadgar e colaboradores (2022), os estudos têm como objetivo investigar o 

impacto de programas educacionais nos hábitos de transporte das mochilas 

escolares para prevenir dores nas costas e lesões musculoesqueléticas decorrentes 

do excesso de peso das mochilas.  

Esses autores, também identificaram mudanças posturais ao comparar as 

respostas dos participantes antes e após uma intervenção educacional. Os 

resultados obtidos sugerem que intervenções educacionais específicas podem 

influenciar positivamente os hábitos de transporte de mochilas e, por extensão, a 

postura dos estudantes (Vidal et al., 2012; Nejhaddadgar et al., 2022). 

As pesquisas analisadas apresentaram uma variedade de estratégias 

ergonômicas, cada uma com seus objetivos e métodos específicos. Entre eles 

encontra-se Vidal e colaboradores (2012), com o objetivo de educar sobre postura 

correta, uso de mochilas e exercícios para fortalecer e alongar a musculatura. 

Utilizou métodos de demonstrações práticas de exercícios de fortalecimento e 

alongamento e disponibilização de equipamentos para a realização dos exercícios, 

como bolas de pilates e faixas elásticas. 

Akbari e colaboradores (2020), com o objetivo de abordar ajustes 

posturais, uso correto de mochilas, técnicas de levantamento de objetos e postura 

adequada em atividades diárias. Utilizou técnicas de apresentações interativas com 

recursos audiovisuais e exemplos práticos, demonstrações detalhadas de cada 

técnica, com ênfase na postura correta e ergonomia, atividades práticas em grupo 

para estimular a aplicação das técnicas aprendidas. 

Enquanto, Minghelli e colaboradores (2021), com o objetivo de transmitir 

conhecimento sobre postura, ergonomia e práticas seguras no dia a dia. Utilizaram o 

método de demonstrações conhecimento sobre postura, ergonomia e práticas 

seguras no dia a dia. 

Já, Nejhaddadgar e colaboradores (2022), com o objetivo de abordar sobre a 

fisiologia humana, lombalgia, promoção à saúde, design ergonômico de 

mochilas, análise postural e transporte de mochilas. Usa a estratégia de 

demonstrações práticas de técnicas seguras para o transporte de mochilas, 

atividades interativas para estimular a conscientização sobre a importância da 
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postura correta e análise postural individualizada para identificar pontos de atenção 

e oferecer orientações personalizadas. 

Todos os autores supracitados, também, fizeram distribuição de materiais 

educativos e informativos sobre saúde postural e ergonomia. 

Autores como Moslemi e colaboradores (2018) e Shojaei e colaboradores 

(2018), sugerem que a utilização de mochilas ergonômicas pode estar associada a 

um menor risco de distúrbios na estrutura postural em crianças com idades entre 7 e 

12 anos. Para os autores as mochilas tradicionais, apresentam maior associação 

com a prevalência de distúrbios musculoesqueléticos, especialmente dor nas costas 

e nos ombros. Enquanto, as mochilas ergonômicas, apresentam menor associação 

com a prevalência de distúrbios posturais, demonstrando um efeito protetor contra 

esses problemas. Associando, assim, o uso da mochila correta a uma estratégia 

ergonômica (Moslemi et al., 2018; Shojaei et al., 2018). 

Contudo, vale mencionar, que os estudos apresentaram algumas limitações, 

como os estudos de Vidal e colaboradores (2012) e Nejhaddadgar e colaboradores 

(2022), que estão relacionadas ao método de avaliação e à precisão dos dados 

coletados. Isso significa que o método avaliativo pode não refletir completamente a 

realidade, pois os participantes podem distorcer informações ou responder de 

maneira socialmente desejável. 

Além disso, os resultados também divergem nos aspectos avaliados e nas 

medidas de eficácia. Minghelli e colaboradores (2021), observaram melhorias no 

conhecimento ergonômico, habilidades práticas e redução da dor lombar nos 

adolescentes após um ano de acompanhamento. Enquanto, Akbari e colaboradores 

(2020), identificaram uma melhoria significativa no comportamento relacionado às 

costas, conhecimentos, habilidades, autoeficácia e crenças desde o início até seis 

meses após a intervenção. 

No geral, a baixa quantidade de estudos incluídos limitou a generalização dos 

resultados e a elaboração de recomendações práticas baseadas em evidências 

sólidas. Além disso, a heterogeneidade dos estudos dificultou a síntese dos dados e 

a obtenção de conclusões definitivas sobre as estratégias ergonômicas na saúde 

postural de estudantes. Por outro lado, a realização deste estudo apresentou pontos 

positivos, quanto a visão abrangente dos impactos da aplicação de estratégias 

ergonômicas na saúde postural de estudantes, para pesquisas futuras, é crucial 

abordar as lacunas identificadas nessa pesquisa.  
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6 CONCLUSÃO 

A postura inadequada durante os estudos pode acarretar diversos problemas 

de saúde, como dor lombar, fadiga e má circulação. Nesse contexto, a ergonomia 

surge como uma ferramenta fundamental para promover a saúde postural dos 

estudantes, proporcionando diversos benefícios físicos e cognitivos. 

Este trabalho apresenta uma análise aprofundada de pesquisas que 

investigaram os impactos das estratégias ergonômicas na saúde postural de 

estudantes. As pesquisas analisadas apresentaram uma variedade de estratégias 

ergonômicas, cada uma com seus objetivos e métodos específicos. 

Contudo, a implementação de intervenções educacionais nas escolas é um 

passo essencial para conscientizar os alunos sobre a importância da ergonomia e 

incentivar práticas saudáveis no cotidiano, especialmente no que se refere ao 

transporte de mochilas. Através de programas e atividades, os estudantes podem 

aprender sobre postura correta, uso adequado de mochilas, técnicas de 

levantamento de objetos e ergonomia em geral. 

Portanto, as estratégias ergonômicas apresentam grande potencial para 

promover a saúde postural dos estudantes, combatendo problemas como dor nas 

costas, má postura e distúrbios musculoesqueléticos. 

Embora pesquisas já demonstrem a efetividade dessas estratégias, mais 

estudos são necessários para determinar as melhores abordagens para diferentes 

populações e contextos, considerando as limitações e desafios existentes. 
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