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RESUMO: Objetivo: Avaliar os efeitos
de um Programa Educacional Postural
(PEP) Online na postura corporal e dor
nas costas, habitos posturais, qualidade de
vida e flexibilidade de atletas adolescentes
de basquetebol. Método: Trata-se de
um estudo intervencional longitudinal
analitico e perspectiva quantitativa. Atletas
adolescentes de basquetebol, de 13 a 17
anos de idade, foram avaliados e reavaliados
e submetidos a 6 semanas de intervencao
online, 2 vezes por semana, totalizando 14
encontros. Na avaliagéo e reavaliacdo os
questionarios sobre autopercepg¢éao corporal
e habitos posturais, qualidade de vida e
de dor nas costas, foram aplicados via
Google® Forms, bem como, foi realizado
o teste funcional da distadncia dedo-chao,
para flexibilidade de membros inferiores
por meio de uma plataforma digital. Para a
distribuicdo dos dados, foi utilizado o teste
de Shapiro Wilk e o teste Wilcoxon para os
dados ndo paramétricos e o T Student para
0s dados paramétricos. Resultados: Foi
verificada uma melhora para alguns habitos
posturais dos participantes e na flexibilidade
de membros inferiores (4,50 [1,77-10,04] vs
0,0 [-0,26-6,26], p<0,001), com diferenca
estatisticamente significativa. Conclusao:
O PEP Online mostrou-se uma ferramenta
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vélida para o ensino e aprendizado de conhecimento tetrico e pratico, que consistiu na
pratica de exercicio fisico e realizacdo de atividades diarias. P6de-se perceber que a amostra
apresentou melhora na flexibilidade de membros inferiores, além de uma melhor percepgéo
de habitos posturais e aprendizado sobre o corpo humano.

PALAVRAS-CHAVE: Basquetebol. Postura. Educagdo. Adolescente.

EFFECTS OF AN ONLINE POSTURE EDUCATION PROGRAM ON
ADOLESCENT BASKETBALL ATHLETES

ABSTRACT: Objective: To evaluate the effects of an Online Postural Education Program
(PEP) on body posture and back pain, and postural habits, quality of life, and lower limbs
flexibility of adolescent basketball players. Method: This is a longitudinal interventional study
with a quantitative perspective. Adolescent basketball players, aged 13 to 17 years, were
evaluated and reassessed and submitted to 6 weeks of online intervention, twice a week,
totaling 14 meetings. In the evaluation and re-evaluation, the questionnaires on body self-
perception and postural habits, quality of life and back pain were applied via Google® Forms,
as well as the following functional test Finger-Floor Distance Test, was performed through a
digital platform. For data distribution, the Shapiro Wilk test and the Wilcoxon test were used
for non-parametric data and the T Student test for parametric data. Results: An improvement
for some postural habits of the participants and lower limbs flexibility (4.50 [1.77-10.04] vs 0.0
[-0.26-6.26], p<0.001), was found after the Online PEP intervention. Conclusion: The Online
PEP proved to be a valid tool for teaching and learning theoretical and practical knowledge,
which consisted of practicing physical exercise and carrying out daily activities. It could be
noticed that the sample showed improvement in flexibility of the lower limbs, in addition to a
better perception of postural habits and learning about the human body.

KEYWORDS: Basketball. Posture. Education. Adolescents.

INTRODUCAO

Um dos esportes mais comuns praticados nas disciplinas de educacéo fisica é o
basquetebol (FERRACIOLI; CERQUEIRA; FERRACIOLI, 2016). Criado nos Estados
Unidos, no ano de 1891, é um esporte praticado por milhares de pessoas, como idosos,
adultos e adolescentes (CBB, 2020). Considerado um esporte intenso, o basquetebol
envolve muita movimentacao em quadra com mudanca de dire¢éo, coordenagdo motora,
saltos e contato com o adversario (NETO; TONIN; NAVEGA, 2013). Uma vez que a
pratica do basquetebol leva a riscos de les6es, um treinamento postural se faz importante,
visto que trabalha controle motor, estabilidade, equilibrio, forca e reflexo, componentes
primordiais para reduzir a incidéncia de lesbes e de elevar a performance nos treinos e
jogos (ESCOBAR et al.,2019; STEINBERG et al., 2016; OLIVEIRA et al., 2021).

Um treinamento postural é valido tanto para atletas, quando para estudantes, pois
esses passam muitas horas de seus dias sentados em cadeiras escolares, que muitas
vezes nao sédo ergondmicas para suas medidas antropométricas (LOREDAN et al., 2021).
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Além disso, costumam usar mochilas acima de 10% do peso corporal e com o transporte
realizado de forma inadequada, com as alcas desajustadas para sua altura (MATOS;
BARREIRAS; FESTAS, 2020). Esses fatores tendem a gerar alteracbes posturais e
a reduzir a qualidade de vida do individuo quando combinados e instalados por longos
periodos em suas rotinas (OZDEMIR et al., 2021).

Uma alternativa para proporcionar melhora da qualidade de vida dessa populag¢éao
€ a inclusao de pratica esportiva, que também melhora a qualidade do sono e favorece as
relacbes interpessoais com colegas e amigos (ROSA et al., 2021). O esporte permite ao
individuo uma melhor aptidéo fisica, e essa por sua vez, concede ao praticante uma maior
satisfacdo pessoal, aumento do desempenho académico e melhora da saude psicologica,
além de reduzir mortalidade, eventos cardiovasculares e o uso de alcool e cigarro, pratica
muito comum entre adolescentes (MOLEDO et al., 2012).

Por meio da informacéo e conscientizacéo sobre habitos posturais saudaveis para a
realizacdo de atividades de vida diaria, € possivel proporcionar maior qualidade de vida ao
individuo que recebe a informacao, dado que ao manter uma postura correta para realizar
determinadas tarefas, como usar o computador, pegar objetos do chao e posturas corretas
ao dormir, € possivel reduzir carga e estresse sobre a coluna vertebral e articulagcoes
(CELLETT!I et al., 2020). Esse conhecimento pode ser ministrado de forma presencial ou
online de forma sincrona ou assincrona, com o uso de ferramentas digitais para tornar o
aprendizado possivel (SCHNEIDER et al., 2020).

A telerreabiltagdo tem se mostrado uma boa opgao para prescricdo de exercicios
terapéuticos posturais e para ministrar aulas sobre educacéao postural, pois € um modelo
de atendimento que pode ser tdo efetivo quanto o convencional (RAISZADEH et al.,
2021). Ademais, é uma opcéo viavel e acessivel para atender uma populagéo vulneravel e
geograficamente remota, aumentando assim a adeséo ao tratamento (SERON et al., 2021).

Visto que adolescentes escolares tendem a manter posturas incorretas no cotidiano
que podem gerar dores e afetar sua qualidade de vida; e que a pratica do basquetebol
possui riscos de lesdes, o objetivo do presente estudo € avaliar os efeitos de um Programa
Educacional Postural Online na postura corporal e dor nas costas, autopercepgao corporal e
habitos posturais, qualidade de vida, e flexibilidade de atletas adolescentes de basquetebol.
A hip6tese do presente estudo é de que um Programa de Educacéo Postural (PEP) no
formato online ira reduzir dores, melhorar habitos posturais em atividades escolares e
diarias, qualidade de vida e flexibilidade dos jovens atletas de basquetebol.

METODO

O presente trabalho trata-se de um estudo intervencional analitico, de carater
longitudinal e perspectiva quantitativa. A amostra do estudo foi composta por atletas
de basquetebol do sexo masculino, saudaveis, com 13 a 17 anos de idade. Os critérios
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de inclusdo envolviam adolescentes de 13 a 17 anos praticantes de basquetebol
regularmente, que compreendessem o programa proposto. Os critérios de exclusao foram
doencgas neurologicas ou ortopédicas que limitassem a participacdo no programa, leséo
em membros inferiores nos Ultimos trés meses que os impedissem de realizar os testes e
a intervencéo proposta. No decorrer da intervencéao, foram excluidos os participantes que
ndo compareceram a 3 dias de aulas tedricas ou que a presenca fosse inferior a 60% da
intervencéo online.

O estudo foi aprovado no Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos (CEPSH-
UDESC) (CAAE:36925320.5.0000.0118). Os atletas aceitaram por meio digital o Termo
de Assentimento e 0s pais e/ou responsaveis aceitaram por meio digital o Termo de
consentimento para Fotografias, Videos e Gravagdes e o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

O PEP Online foi realizado por meio da plataforma Google Meet, no periodo noturno,
2 vezes por semana, durante seis semanas e com duracdo entre 60 e 90 minutos. Em
todos os primeiros encontros semanais foram realizadas aulas tetricas (total de 6 aulas)
sobre postura e saude em geral, seguido de pratica de exercicios fisicos. No inicio dos
segundos encontros semanais foram realizadas atividades ludicas de refor¢o educacional
por meio de um quiz interativo sobre o conteddo abordado na aula anterior, através do site
Mentimeter® (Mentimeter AB, Sweden), e na sequéncia foram realizados exercicios fisicos.

A plataforma online GENIALLY Applications and Websites© (GENIALLY WEB SL,
Spain) foi usada para elaboragdo das aulas teoricas, que tiveram os seguintes temas:
Objetivos do PEP Online, nogdes gerais do esqueleto; musculos do quadril e eretores da
espinha; postura na posicdo sentada, usando o celular e o computador, de pé, dormindo,
para pegar objetos do chéo, para amarrar o ténis, para sentar e levantar; propriocepc¢éo;
cinturas pélvica e escapular; transporte de mochila e seu peso ideal; educagéo alimentar;
higiene das maos; importancia do exercicio fisico e sobre sistema respiratério. As aulas
foram cedidas aos participantes para que eles pudessem rever o conteddo caso desejado.

Aplataforma digital Canva®© (Canva Pty Ltd, Australia)foi utilizada para a intervencéo
pratica. Os exercicios prescritos foram estruturados em formato de folders elaborados
pelos autores, com gifs e descricdo de séries e repeticdes de cada exercicio, sendo estes
espelhados em tela para os atletas e foram compostos de exercicios de aquecimento
(polichinelo e outros), mobilidade (gato e vaca e outros), equilibrio (running man e outros)
e propriocepc¢éao, fortalecimento de core (prancha e outros), dos musculos eretores da
espinha, de membros superiores (flexao) e inferiores (agachamento e outros), além de um
relaxamento ao final. Os folders em formato digital foram disponibilizados aos participantes
para que pudessem realizar os exercicios em outros dias, pratica que foi incentivada pela
equipe.

No ultimo encontro foi proposta uma revisdo de todo o conteddo ensinado durante
as intervencoes, realizada em forma de jogo de tabuleiro através da plataforma GENIALLY
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Applications and Websites© (GENIALLY WEB SL, Spain). Os participantes foram divididos
em dois grupos, responderam e realizaram exercicios propostos pelo jogo e de acordo com
o0s acertos, prosseguiam para outras casas do tabuleiro até concluirem o jogo e a dinamica
proposta (Figura 1).

SEMANA 1

Avaliacdo

* Agendamento via
WhatsApp

+ Avaliacao via Google Meet

= Anamnese via Google
Forms

Testes Fisicos:

« Teste de levantar e sentar
de um minuto

+ Teste dedo-chao

* Stork Teste

Questionarios:

* Back Pain and Body Posture
Evaluation Instrument
(BackPEI)

* The World Health
Organization Quality of Life
assessment (WHOQOL-bref)

* Body Awareness of Postural
Habits in Young people
Questionnaire (BAPHY-Q)

Intervencao:
Semana 2
Nogoes gerais do esqueleto; Curvaturas da coluna;
Posi¢ao sentada adequada; Musculos do abdomen;
quadril e eretores da espinha e exercicio fisico
Semana 3:
Consciéncia corporal, propriocepcao, cinturas e
exercicio fisico
Semana 4:
Mecanismos de compensagéo postural, Uso do celular
sentado e em pe, Modo de caminhar corretamente,
Transporte e peso ideal da mochila e exercicio fisico
Semana 5:
Como lavar as maos corretamente, Alimentacao,
Importancia do exercicio fisico, Sistema respiratorio e
exercicio fisico
Semana 6:
Sentar e levantar, Pegar e soltar objetos, Posicoes para
dormir, Travesseiro e colchao e exercicio fisico
Semana 7:
Revisao e exercicio fisico

Reavaliagcao
* Agendamento via WhatsApp
* Reavaliacao via Google Meet
Testes Fisicos:

= Teste de levantar e sentar de
um minuto

+ Teste dedo-chao

« Stork Teste

Questionarios:

+ Back Pain and Body Posture
Evaluation Instrument
(BackPE!)

* The World Health
Organization Quality of Life
assessment (WHOQOL-bref)

* Body Awareness of Postural
Habits in Young people
Questionnaire (BAPHY-Q)

Figura 1: Linha do tempo do estudo

Para realizagéo remota da avali¢do, intervencdo e reavaliacdo, foi utilizado a
plataforma digital Google Meet® (Google®, EUA), tanto no computador quanto no celular,
gratuitamente. A avaliacdo e reavaliagdo foram realizadas por um mesmo avaliador treinado
previamente e supervisionado por um mesmo fisioterapeuta. A avaliagcdo e reavaliagdo
tiveram cerca de 30 minutos de duracao, foram realizadas anamnese e Teste dedo-chéo.

Ao final de cada avaliagdo e reavaliagdo, foi encaminhado aos participantes os
questionarios Back Pain and Body Posture Evaluation Instrument (BackPEl), The World
Health Organization Quality of Life assessment (WHOQOL-bref), que deveriam serem
respondidos no periodo de uma semana, através da plataforma Microsoft Forms®
(Microsoft, US).

ANALISE DE DADOS

A andlise estatistica foi realizada pelo software Statistical Package for the Social
Science (SPSS) 20.0 (IBM - EUA), adotando um nivel de significancia p=<0,05. O teste
de Shapiro Wilk foi utilizado para a distribuicdo normal dos dados. Para comparacéo das
variaveis quantitativas pré e pos-intervengao foi utilizado o teste T Student para dados
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paramétricos e o teste de Wilcoxon para dados ndao paramétricos.

RESULTADOS

Um total de 38 atletas adolescentes de basquetebol foram incluidos e avaliados no
presente estudo, e 16 atletas completaram o protocolo. A selegcdo da amostra esta presente

na Figura 2. A caracterizagdo dos participantes se encontra na Tabela 1.

Contato via WhatsApp

Atletas adolescentes de
bascuete n = 38

Y

Avaliacdo Online Via
Google Meet
n=238

!

Anamnese

[ Caracterizagdo da amostra J

Y

Intervenc&o Online
Duragéo de 6 semanas

Reavaliagao

Analisados
N =16

I‘

Avaliacdo fisica

}_.

Envio dos

guestionarios

-

atividades

Perdas: n = 21
= 5 por conflito de horario com outras
16 nao completaram 60% de presenca
6 devido ma conexéo de internet

10 néo apresentaram justificativa

Figura 2: Fluxograma da pesquisa

Idade (anos)
Estatura (m)
Massa (kg)

IMC (kg/m2)

Carga horaria de treinamento (h/semana)

15,5 +1,26
1,80 +0,10
75,95 + 20,56
23,06 + 4,00
512+2,15

Valores apresentados como média + desvio padrdo. Abreviagdes: n = tamanho amostral; m = metros;
kg = quilogramas; IMC = indice de massa corporal; m? = metro quadrado; h = hora

Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra (n=16)
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Os resultados sobre postura corporal e dor nas costas (questionario BackPEl),
mostram que antes da intervencéo, apenas 12,5% (n = 2) dos participantes sentavam-
se da maneira correta na mesa escolar, com as costas e pés totalmente apoiados e sem
escorregar a frente pela cadeira, ja ap6s a intervencdo, esse numero passou para 37,5%
(n = 6). Também foi observado um incremento de participantes realizando a postura correta
ao utilizar o computador e ao pegar objetos do chao, ambos passando de 18,75% (n = 3)
para 50% (n = 8) e para 43,75% (n = 7), respectivamente. No aspecto de dor, referente as
perguntas 18 a 21 do questionario, pode-se perceber de uma maneira geral que a amostra
manteve dor autorreferida moderada (4 na escala numérica da dor) pré e pos-intervencéo.

Em relagédo a qualidade de vida (Tabela 2), ndo foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas em nenhum dos dominios (fisico, psicologico, social, meio
ambiente e geral).

Dominio Fisico 4,11 £ 0,50 4,11 +£0,53 1
Dominio Psicologico 4,02 +£0,23 4,10 £ 0,31 0,106
Dominio Social 3,77 £0,49 3,77 £ 0,60 0,758
Meio ambiente 4,13 £0,47 4,08 +0,80 0,751
Score Geral 4,01 £0,29 4,01 +0,33 0,92

Dados apresentados como média + desvio padréo. * representa diferenca estatisticamente significativa,
com p <0,05.

Tabela 2 — Resultados do Questionario de qualidade de vida WHOQOL-bref pré e pés-intervengéo
(n=16)

Foi possivel observar uma melhora estatisticamente significativa no Teste Dedo-chéo
e no Stork Test do membro inferior direito, no esquerdo houve uma leve queda no valor,
porém sem diferenca estatisticamente significativa. Na tabela 3 estdo apresentados
os resultados dos testes fisicos. Foi encontrada melhora na flexibilidade de membros
inferiores (4,50 [1,77-10,04] vs 0,0 [-0,26-6,26], p<0,001), com diferenca estatisticamente
significativa.

DISCUSSAO

O presente estudo investigou os efeitos de um Programa de Educacgéo Postural
Online em atletas jovens de basquetebol. Foi verificado melhora nos habitos posturais, e
flexibilidade de membros inferiores. Entretanto, de maneira geral a dor dos participantes se
manteve moderada e ndo houve alteracdo na qualidade de vida.

Com relagéo a avaliagéo da postura corporal, pode-se observar que as melhoras
apresentadas no presente estudo estdo atreladas ao conteudo apresentado aos
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participantes, de maneira teorica e pratica, onde foi demonstrada a postura correta para
realizar diversas atividades como sentar-se na cadeira e para usar o computador, pegar
objetos pesados do chao, posi¢éo para dormir entre outras. Apesar da melhora nos habitos
posturais, ndo foi observado mudangas muito expressivas como desejado. Os resultados
vao ao encontro do estudo de Dolphens et al., (2011), que realizou uma interven¢do com
duracéo de 6 semanas com 1 encontro semanal, realizada com escolares de 9 a 11 anos
de idade, verificou que ap6s 8 anos da intervencéo, os participantes ndo adotavam as
posturas corretas no cotidiano, apesar de lembrarem a forma correta de realizagdo das
posturas para a saude. Isso significa que o programa foi efetivo para ensinar as posturas
corretas, ja que os participantes sabiam a forma correta de manter suas posturas, ainda
que nédo o fizessem.

De maneira geral a dor dos participantes pds-intervencéo se manteve muito similar
a pré-intervencao, isso pode estar relacionado com a alta carga de exercicio que esses
atletas realizam, que pode sobrecarregar articulagcoes, além de terem de conciliar o esporte
com a escola, que demanda longas horas na postura sentada (FERREIRA et al., 2018).
Além da sobrecarga fisica, os atletas também precisam lidar com questdes psicoldgicas,
como competitividade, pressao de familiares, treinadores e colegas de equipe, fatores que
geram estresse para o praticante (GOMES et al., 2018).

Morais et al., (2021) pontua que o estresse esta diretamente relacionado a dor, uma
vez que aumenta o tdbnus muscular, que gera uma maior tensdo em musculos e articulagoes,
além de liberar horménios como adrenocorticotrofico e cortisol, que aumentam a sensagéo
dolorosa e provocam tensdo muscular, que por sua vez reduz o fluxo sanguineo para os
tecidos, acumulando acidos e consequentemente gera fadiga e dor muscular.

De acordo com Vittaetal. (2021) um dos fatores de risco para dor lombar € permanecer
sentado por longas horas, portanto, € importante que os professores facam pausas para
que os alunos possam se movimentar, que além de reduzir as chances de se ter dor lombar,
também melhorar a concentragdo durante as atividades (RUHLAND; LANGE, 2021). Uma
vez que os escolares permanecem sentados por longos periodos, programas de educagéao
em saude deveriam ser implementados para que os alunos melhorem o autocuidado com a
postura e assim evitem problemas laborais e de qualidade de vida na fase adulta.

Embora no presente estudo n&o tenha ocorrido melhora na qualidade de vida, &
valido pontuar que na pré-intervengéo o score geral ja representava uma qualidade de vida
boa (FERENTZ, 2017), portanto, a manutencdo do resultado é benéfica. O questionario
aplicado é auto avaliativo, portanto deve-se levar em consideracdo questdes pessoais e
subjetivas (TEIXEIRA et al., 2021). No estudo de Pacifico et al. (2019), os autores pontuam
que a adolescéncia é uma fase vulneravel da vida, por ser um momento de transicao
da infancia para a idade adulta e por ser um momento de autoconhecimento e novas
descobertas, podendo refletir na autopercepgéo de qualidade de vida, que esta diretamente

relacionada a prética esportiva.
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Neste estudo foi observado um ganho de flexibilidade da cadeia posterior de
membros inferiores. Segundo Lempke et al. (2018), uma musculatura flexivel reduz o
risco de lesdes e de dores musculares, aumenta a performance esportiva e a amplitude
de movimento da articulacdo. Os beneficios dessa pratica sdo muito importantes para a
populacéo do presente estudo, visto que os atletas necessitam melhor desempenho, com
menor risco de lesdo. No estudo de Silva et al. (2012), adolescentes obesos com média de
13 anos de idade participaram de uma intervencéo de 16 semanas, em que foi realizado
exercicios fisicos trés vezes por semana, introducdo ao basquetebol e ensinamentos
sobre a importancia do exercicio fisico, ao final do programa foi observado um aumento de
flexibilidade de membros inferiores, que foi avaliado por meio do banco de Wells.

A intervencdo do presente estudo aconteceu de forma online, sendo esta uma
facilitadora para realizacao dos exercicios no ambiente domiciliar (SCOPEL et al., 2021).
No estudo de Lucena et al. (2021), foi realizada telereabilitagdo com duragéo de 3 semanas,
com 2 encontros semanais, em que foram realizados exercicios de aquecimento, posturais
e de relaxamento. Ao final, observaram uma melhora da dor e incapacidade. Atualmente
ha diversas ferramentas como dispositivos, aplicativos, sites e softwares que possibilitam
a realizacdo desse modelo de atendimento, que tem se mostrado igual ou superior aos
métodos de reabilitacéo tradicionais, porém, que exige uma capacitagdo e conhecimentos
dessas tecnologias por parte dos profissionais (RUARO; RUARO; PAULA, 2021).

O presente estudo traz como pontos fortes ser inédito para essa populacéo, trazendo
varios beneficios de uma intervencéo presencial. Como principais limitagbes a instabilidade
de internet dos participantes e pesquisadores em alguns momentos e o espacgo reduzido
disponivel na casa de alguns dos participantes para a realizagdo dos exercicios.

CONCLUSAO

A partir da implementagé@o do PEP Online foi possivel verificar melhora significativa
em diversas variaveis analisadas nos atletas juvenis participantes. Os atletas aumentaram
seus conhecimentos sobre postura e consciéncia corporal e apresentaram ganho de
flexibilidade em membros inferiores 0 que pode reduzir o risco de lesdes e aumentar a
performance esportiva. A qualidade de vida dos atletas ja era boa e foi mantida apo6s a
intervencdo. Com isso, pode-se concluir que a proposta do presente estudo é valida para
atletas adolescentes de basquetebol.
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