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APRESENTAGAO

Prezado (a) professor (a),

O “Guia didatico para a Educagdo Postural - proposta para o Ensino Médio
Integrado” € um produto educacional vinculado a dissertagdo “Trabalho,
Educacao e Saude: sequéncia didatica para a educagado postural no Ensino
Médio Integrado”, desenvolvida no Programa de Pés-graduagao em Educagado
Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) do Instituto Federal de Sergipe (IFS).

A autora, fisioterapeuta do IFS, envolvida diretamente com as areas da sau-
de escolar, saude do trabalhador e ergonomia da instituicdo, propde uma
sequéncia didatica (SD) para o ensino dos cuidados com a postura, com o
objetivo de promover a salde do adolescente, especificamente quanto a pre-
vencgdo das doengas relacionadas aos maus habitos posturais, sedentarismo
e processos de trabalho estudantil. Espera-se, também, fortalecer a interface
salde e educagdo na comunidade escolar e incentivar a abordagem das te-
maticas “Saude do Trabalhador” e “Saude Postural” na educagao profissional,
desde o ensino médio integrado, prevendo sua aplicagdo através de praticas
pedagdgicas integradoras.

O conteudo proposto envolve as tematicas: 1) relagdo trabalho e satde; 2) qualida-
de de vida do estudante; 3) surgimento e agravo de doengas osteomusculares
no adolescente; 4) postura e ergonomia; 5) exercicios compensatorios.

Pode ser aplicada em sala de aula presencial ou virtual, como parte do conteu-
do programatico ou como projeto extraclasse, envolvendo conteddo de uma
ou mais disciplinas em uma atividade de integragao, como por exemplo entre
a saude escolar, educacao fisica, biologia e sociologia.

Convidamos vocé, professor (a), a dividir estes objetivos conosco.

Boa pratica!



INTRODUCAO

EDUCAGCAO POSTURAL NO ENSINO MEDIO INTEGRADO



PORQUE A PRECARIZAGAO DAS RELAGCOES DE
TRABALHO FAVORECE O ADOECIMENTO

Na década de 1970, a partir de mudangas na configuragdo da economia
mundial, houve um processo de reestruturacdo produtiva do capital, o qual
redefiniu os processos de producao, as relagdes de trabalho e formas de in-
sergao dos individuos no mercado de trabalho. Estas modificagdes tornaram
ainda mais precarias as relagdes trabalhistas, principalmente devido aos
processos de flexibilizacdo e terceirizagdo que favoreceram a alienacédo e
intensificaram o carater exploratério das atividades ocupacionais. Quanto
maior o grau de exploragao, maior também a precarizagdo das condi¢des de
saude: adoecimento e acidentes de trabalho?.

INTRODUGAO: EDUCACAO POSTURAL NO ENSINO MEDIO INTEGRADO

Porqué?

Nesta mesma época, os movimentos sociais somaram-se as transformagdes
do processo produtivo e, na luta por melhores condigdes de trabalho, deram
origem ao campo Saude do Trabalhador, como tentativa de compreender a
relagdo entre salde e processos de trabalho, assim como propor intervengdes
que mediassem os possiveis problemas oriundos desta relagdo. Ao conhecer
os riscos que o trabalho pode trazer a salde e o quanto a saude interfere
na produtividade, ao longo dos anos, as politicas nacionais avangaram em
relagdo a esta tematica, a partir do fortalecimento da vigilancia em saude do
trabalhador, adequagéo dos ambientes e processos de trabalho, promogdo
da saude, prevencao de acidentes e agravos e a garantia da integralidade e
qualidade da atengao®.

PORQUE AS DORES NA COLUNA SAO UMA DAS
PRINCIPAIS QUEIXAS DO TRABALHADOR

A mais recente Pesquisa Nacional de Saude (PNS), publicada pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) no ano de 2014, demonstrou que
o segundo maior motivo de salde que impediu as pessoas de realizarem
suas atividades habituais foi dor nas costas e problema no pesco¢o ou nuca,
com apresentacao em 10,5% dos casos e proporcionalmente mais registrados
pelas pessoas de 40 a 59 anos de idade (16,5%); apenas inferior a ocorréncia
de resfriado ou gripe (17,8%)%.« =« *:

Observa-se, entdo, que as dores na coluna sdo uma das principais
queixas algicas relacionadas a afastamentos trabalhistas e, portanto,

destaca-se a necessidade do cuidado, controle e erradicagdo dos
fatores de risco relacionados as doencas desta natureza.




PORQUE O ESTUDANTE TAMBEM PODE SER
EXPOSTO A RISCOS ERGONOMICOS

Parte das disfungdes osteomusculares relacionadas a coluna estao ligadas a
habitos posturais inadequados, alguns iniciados desde a pratica estudantil, a
exemplo da manutengéo da postura sentada, transporte de mochilas e uso
de eletronicos portateis®®. Um estudo realizado no Piaui em ambiente escolar

.- - com estudantes do ensino médio, revelou elevada prevaléncia de dor lombar, de-

monstrando que esta € uma queixa presente também na fase da adolescéncia’.

De forma semelhante, outro estudo, realizado no Rio Grande do Sul com
estudantes do ensino médio, verificou que as regides com maior preva-
Iéncia de dor entre os escolares adolescentes foram a lombar, os ombros
e os membros inferiores, sendo que a intensidade leve predominou nas
trés regides®.

Lombar (46,6%) Ombros (38,8%) Membros inferiores (37,1%)

.
.

Como base para a elaboragao deste produto educacional foi realizada uma pes- -
quisa com estudantes do ensino médio integrado (1° e 3° ano) do IFS-campus
Aracaju, a qual demonstrou que a maior parte dos participantes acredita que
ndo mantém boa postura sentada ou em pé durante as atividades escolares,
referindo sentir-se pouco confortavel sentado a mesa escolar, como também
pouco confortdvel nas bancadas de laboratdrios. Apresentaram, principal-
mente, dor no pescogo, Nos ombros, no dorso e na lombar, com predominancia - -
da intensidade leve da dor (em média 4,8).

INTRODUGAO: EDUCACAO POSTURAL NO ENSINO MEDIO INTEGRADO

Por que o estudante também pode ser exposto a riscos ergonémicos

76,9%

d .554%

Nao possui boa Nao possui boa
postura sentado(a) postura em pé

55,4%

& b

Pouco confortavel Pouco confortavel nas
sentado(a) a mesa escolar  bancadas de laboratério

Nivel de dor

Entre os participantes, 56,9% referi-
ram sempre sentir cansacgo ao final
do dia e, destes, 66,2% associaram

este cansago a rotina escolar. Os
alunos referiram ter, em média, 7,7
horas aula por dia, correspondente
a cerca de 17 disciplinas.

no pescogo (58,5%)
= nos ombros (43%)
= no dorso (41,5%)
feeeeeensieieen @ na lombar (40%),

Diante disto, observa-se que as dores osteomusculares podem estar relacio-
nadas ndo so a fase adulta e atividades ocupacionais, mas também a adoles-
céncia e atividades estudantis, uma vez que o processo de atividade escolar
se assemelha, em parte, a alguns processos de trabalho: exige esforco e gasto
energético para objetivo especifico (estudar), funciona em condi¢des simila-
res de tempo, espago, material e avaliagdo, assim como desenrola-se em um
quadro social®.




PARA REDUZIR RISCOS

Entendemos que o estudante do ensino médio integrado possui exposi¢do
aos riscos para desenvolvimento de disfungdes osteomusculares, uma vez
que possui: 1) carga horaria de aula extensiva (maior tempo de manutengao
da postura sentada), 2) maior nUmero de material escolar (excesso de peso
das mochilas), 3) aulas praticas em campo, laboratérios e estagios curricula-
res (exposicdo a falhas ergondmicas). Esta foi a principal problematica que
fomentou a elaboragdo desta pesquisa e produto educacional.

Além disso, diante do contexto da pandemia de COVID-19, o uso de midias
digitais como principal recurso educacional do ensino remoto emergencial™®
e o distanciamento social podem favorecer o aumento do comportamento
sedentario e a adogdo e manutengdo de posturas corporais inadequadas,
como tentativa de adaptagdo das atividades estudantis e laborais ao ambien-
te doméstico™. Assim, reforca-se a relevancia do ensino dos cuidados postu-
rais, como uma maneira de prevenir disfungdes osteomusculares no aluno
e precocemente promover a salde do futuro trabalhador, uma vez que esta
pratica permite diminuir os riscos ambientais e modificar habitos e rotinas'%

evemos reconhecer falhas, modificar habitos e reorganizar ambientes e processos para reduzir riscos!

PARA CONTRIBUIR COM A FORMAGAO INTEGRAL

A proposta dos Institutos Federais de Educagao, Ciéncia e Tecnologia (IFECT) de proporcionar ao discente uma forma-
Gao integral, por buscar o entendimento das relagdes sociais inerentes aos fendmenos estudados e, politécnica, pela
indissolubilidade dos aspectos manuais e intelectuais do trabalho, bem como de aproximar de forma antecipada os
processos de trabalho por meio da modalidade Ensino Médio Integrado (EMI)™, motivam a reflexdo sobre os aspectos
de saude que devem envolver o percurso formativo do aluno inserido neste contexto diferenciado.

Em fungao desta formacgéo integral, as agdes da saude escolar devem buscar a projegdo de melhores habitos de vida
e cidadania, estimulando a autonomia do cuidado em salde para que o educando possa se perceber e agir como
principal ator de construgdo do saber e transformacgao da sua propria realidade.

INTRODUGAO: EDUCACAO POSTURAL NO ENSINO MEDIO INTEGRADO

Para qué?



O autor ainda nos traz os seguintes ques-
tionamentos: Porque ndo discutir com
os alunos a realidade concreta a que se
deva associar a disciplina cujo conteu-
do se ensina? Porque nado estabelecer
uma necessaria “intimidade” entre os
saberes curriculares fundamentais aos
alunos e a experiéncia social que eles
tém como individuos?™.

INTRODUGAO: EDUCACAO POSTURAL NO ENSINO MEDIO INTEGRADO

Como?

PROMOVENDO A AUTONOMIA DO EDUCANDO

A maior parte dos programas de educacdo postural apresentam estratégias
pedagdgicas direcionadas apenas a aquisigao de habitos posturais “corretos”
e, portanto, tendem a apresentar praticas pedagdgicas ditas “tradicionais”,
caracterizadas por um conteldo impositivo com prescricdo de um compor-
tamento ideal, muitas vezes desvinculado da realidade e distante dos sujeitos.

Alguns estudos demonstram que esse modelo de educagdo para a saude,
focado na prevencdo e controle de doengas, é pouco efetivo para provocar
mudangcas de atitudes e escolhas saudaveis de vida, uma vez que nao esta-
belece relagdo com a vivéncia da comunidade e, portanto, ndo favorece a
percepgdo do sentido para a pratica'®.

Em contraposicao, a aprendizagem significativa, apresentada por David Ausubel
(1982), propde que ideias novas devem interagir com aquilo que o aprendiz ja
sabe para trazer sentido ao aprendizado'®. Infere-se que, através deste processo,
0s novos conhecimentos irdo adquirir significado para o sujeito e os conheci-
mentos prévios terdo novo significado ou maior estabilidade cognitiva”.

- De maneira semelhante, Paulo Freire, ao falar do movimento popular, demons-

tra que as pessoas naturalmente aprendem a resolver dificuldades da vida,
somam esforgcos em comunidade e, neste processo, aprendem a transformar
as dificuldades em melhores formas de vida™.

E com base nesta fundamentacdo tedrica que propomos uma sequéncia
didatica para a educagdo postural: através da valorizagdo do conhecimento
prévio, da realidade e historicidade apresentadas pela comunidade para o de-
senvolvimento de um processo de ensino dialdgico, participativo e critico que
permita, como resultado principal, a autonomia do educando sobre o cuidado
com a postura corporal durante atividades estudantis.



ORIENTACOES GERAIS



QUAL O PUBLICO ALVO?

Estudantes do ensino médio integrado. A escolha da série de aplicagao ficara
a critério do (s) professor (es) que ird (3o) conduzir a sequéncia didatica, de
acordo com sua estrutura curricular e adaptagao a realidade local.

QUEM DEVE APLICAR/CONDUZIR A SEQUENCIA

DIDATICA?

Podemos observar nos Projetos
Pedagdgicos de Curso (PPC) do
ensino médio integrado do IFS-
-campus Aracaju que algumas
disciplinas apresentam conteldos
proximos as tematicas do mundo
do trabalho, anatomia humana,
salde, qualidade de vida e se-
guranga no trabalho, sendo elas:
Educacdo Fisica |, Il e Ill; Sociologia
I, Il e lll; Biologia Il e Saude, Meio
Ambiente e Seguranca no Trabalho.

PS ORIENTAGOES GERAIS

Qual o publico alvo?

Portanto, com a intengao de
qualificar a pratica através da
rigueza da interdisciplinaridade, su-
gerimos que, para esta realidade
apresentada, a sequéncia didatica
seja realizada como atividade vin-
culada ao conteudo ja proposto por
estas disciplinas, como pratica de in-
tegragdo entre elas, como também
entre o ensino e a salide escolar.

Gostariamos de destacar que,
como algumas atividades pos-
suem carater especifico de

orientacdo em saude e pratica

de atividade fisica, torna-se in-
dispensavel o envolvimento de
um professor de educacao fisica
ou fisioterapeuta.

A ORDEM DE APLICAGAO IMPORTA?

Sim, pois, conforme proposto por Zabala (1998)%, os conteldos da SD foram
desenvolvidos no ambito conceitual, procedimental e atitudinal. E, para fins
de planejamento dos objetivos educacionais, as atividades propostas foram
organizadas através da Taxonomia de Bloom, instrumento de classificagdo
de objetivos de aprendizagem de forma hierarquica (do mais simples para o
mais complexo) que pode ser utilizado para estruturar, organizar e planejar
disciplinas, cursos ou médulos instrucionais?.

Optamos pelo modelo da taxonomia revisada?, utilizando apenas o dominio
cognitivo, o qual categoriza os objetivos através dos verbos: lembrar, entender,
aplicar, analisar, sintetizar e criar.

Ou seja, os objetivos educacionais possuem a seguinte relagdo de ordem
e dependéncia: identificar problemas, entender as causas e conhecer a

estrutura para elaborar e significar a pratica!




SALA DE AULA PRESENCIAL OU VIRTUAL?

A sequéncia didatica é aplicavel tanto para a modalidade de ensino presencial
quanto para o ensino remoto. Sugere-se que parte das atividades de elabo-
ragdo e fixagdo do aprendizado acontegam em casa, antes e apds as aulas,
através de trabalho em grupo ou individual. As atividades envolvem pesquisa
e produgdo em grupo, diagndstico rapido participativo, apresentagéo dos tra-
balhos desenvolvidos em casa e roda de conversa, sendo, portanto, atividades
de facil adequagao para os espagos de sala de aula virtual, uma vez que ja
existem plataformas que permitem este tipo de interagéo online.

Sugerimos o uso do google
classroom para instrucdo de
atividades, compartilhamen-
to de materiais e avaliagdo; e a
plataforma google meet para
ESESIERVG{VETS

Google Meet: = Google Classroom:
SAIBA MAIS: . Como propor atividades Como organizar a
dindmicas em grupo. i ! sua sala de aula.

Link: https:/www.youtube.com/watch?v=luygVcFMjNO Link: https://www.youtube.com/watch?v=2SXw_R_ZDWM

COMO AVALIAR O CONTEUDO TRABALHADO?

Sugerimos a elaboragdo de mapas conceituais individuais e projetos em gru-
po para postagem em um portfélio coletivo da turma. Além de contribuir
para a divulgagao e compartilhamento das produgdes, pode ser utilizado pelo
professor para atribuicdo de avaliagdo e nota para cada uma das atividades.

ORIENTAGCOES GERAIS

Sala de aula presencial ou virtual?



SEQUENCIA DIDATICA
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OBIJETIVOS

Esta etapa apresenta o objetivo geral de produzir conhecimento acerca das
implicagdes do trabalho sobre o processo saude-doenca e aplicar este saber
para a realidade e processos de trabalho estudantil. A principal ferramenta uti-
lizada é o Diagnostico Rapido Participativo (DRP), através da construgdo da
Arvore de Problemas?.

ESTRUTURA E MATERIAIS

Carga horaria: 2 aulas de 50 min + atividades em casa.

Recursos: material de papelaria (cartolina, tinta, pincel, piloto entre outros) ou
programa/aplicativo para desenho digital.

LEITURA RECOMENDADA:

ANTUNES, Ricardo. Os Sentidos do Trabalho: ensaio sobre a
afirmacao e a negacgao do trabalho. 5. ed. Sdo Paulo: Boitempo,
1999.

HAN, Byung-Chul. Sociedade do cansaco. Tradugdo: Giachini,
Enio Paulo. 2. 2017. Vozes, Petrépolis: 128p.

WUNSCH, P.R; MENDES, J.M.R. O Trabalho no Contexto da
Reestruturacdo Produtiva: determinacgdes histéricas e a rela-
¢do com a saude. Textos & Contextos, Porto Alegre, v. 14, n. 2, p.
291 - 302, ago. /dez., 2015.

CARDOSO, A.C.M. O trabalho como determinante do processo
saude-doenga. Tempo Social, revista de sociologia da USP, Sdo
Paulo, v. 27, n.1, p. 73-93, 2015.
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SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 1: Postura em debate



NA PRATICA

MOMENTO 1 (assincrono) A

Efeitos
Passo 1: Selecionar e enviar textos
relacionados a tematica “Trabalho
x Saude” (pode utilizar-se da leitura
recomendada), videos ou documen-
tarios, para os alunos estudarem an-
tes da aula.

Passo 2: Solicitar aos alunos que,
individualmente, fagam um mapa
conceitual sobre o texto e/ou outros
materiais enviados.

Necessidade
de trabalhar

Causas
Y

MOMENTO 2 (sincrono)

Passo 1: Na primeira aula, mostrar um modelo da arvore de problemas, expli-
cando que “as raizes da arvore simbolizam as causas do problema; o préprio
problema se encontra no tronco; e os galhos e as folhas representam os efei-
tos"%, conforme a Figura 1 (5 minutos). E importante utilizar exemplos que
demonstrem o que é uma relagdo causa-efeito, sem utilizar dos conceitos
que serdo abordados (Ver Figura 1).

Passo 2: Em seguida os alunos serdo divididos em grupos. Sugerimos o nime-
ro maximo de 5 alunos por grupo, para que todos tenham maior possibilidade
de envolvimento e atuagao (5 minutos).

Passo 3: Com base no estudo do material enviado, o professor deve pedir aos
alunos que pensem em problemas centrais, relacionados aos processos e ati-
vidades estudantis, podendo utilizar a seguinte questdo norteadora: A partir
do que foi estudado, vocés percebem algum problema de saude (fisico ou

SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 1: Na pratica

~Dificuldade de acesso a

transporte e alimentagéo

Figura 1: Arvore de Problemas.

mental) que possa estar relacionado
a sua atividade de trabalho estudan-
til? Sugere-se que o grupo aponte
quantos problemas quiserem e de-
pois fagam uma votagédo entre os
participantes, para que, em grupo,
decidam qual problema é mais rele-
vante para ser colocado no tronco da
arvore (15 minutos).

Passo 4: O grupo continuard a
ilustragdo da arvore elaborando as
raizes (causas do problema) e fo-
Ihas (efeitos) até o final desta aula.
Importante: quantidade de raizes e
folhas é livre! (15 minutos).

MOMENTO 3 (sincrono)

Passo 1: Na segunda aula, cada gru-
po ird expor sua arvore para a turma,
através da escolha de um orador/re-
presentante do grupo (5 minutos por
grupo — este parametro de tempo
pode variar de acordo com o tama-
nho da turma).

Passo 2: Fechamento da Arvore de
Problemas com um debate a res-
peito da relagao trabalho e saude,
a partir da interagdo entre os textos
lidos em casa e o conteddo produ-
zido pela turma através dos mapas
conceituais e arvores de problemas
(em média 30 minutos).

MOMENTO 4 (assincrono)

Passo 1: Para casa, o grupo deve
construir um projeto apontando
possiveis solugdes para as causas
elencadas na arvore de problemas
e apresenta-lo em um portfélio da
turma, juntamente com os mapas
conceituais produzidos individual-
mente, como forma de compartilha-
mento e avaliagao do conhecimento
adquirido.



®

OBIJETIVOS

Esta etapa tem o objetivo geral de produzir consciéncia postural e nogdes
basicas de ergonomia. Para isso, propomos uma atividade pratica envolvendo
a anélise de imagens fotograficas de autoria dos préprios alunos, capturadas
nos diferentes ambientes utilizados para estudo. Estas imagens serdo ponto
de partida para o aprendizado das condigdes ergonémicas adequadas para
sala de aula, laboratérios e uso de aparelhos de midia digital.

SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 2: Postura em foco

ESTRUTURA E MATERIAIS
Carga horaria: 1 aula de 50 min + atividades em casa.

Recursos: camera fotografica ou celular com camera, mecanismos para exi-
bicdo das imagens fotograficas em sala.

LEITURA RECOMENDADA:

Cartilha “Dicas de cuidados com a postura para o estudante”
(elaborada pelos autores deste produto educacional).

JUNIOR, D.S. et al. Prevaléncia de dor em adolescentes estudan-
tes do ensino médio diurno do municipio de Garibaldi/RS. Saude

(Santa Maria), Santa Maria. v. 41, n. 2, jul./dez., p. 211-216, 2015.

MENOTTI, J. et al. A importancia da educag¢ado postural evitando
situagdes que possam afetar a salde de criangas e adolescentes
em idade escolar. Revista Perspectiva: Ciéncia e Saude. v.3,
p.12-23, 2018.




NA PRATICA

MOMENTO 1 (assincrono)

Passo I: Dividir a turma em grupos (sugere-se o maximo 5 alunos) e solicitar
a seguinte tarefa: capturar imagens fotograficas de posturas adotadas nos di-
ferentes ambientes de estudo do cotidiano escolar e doméstico (laboratdrios,
biblioteca, sala de aula, em casa e outros);

Passo 2: Solicitar que os grupos selecionem e organizem 3 imagens e listem \

as possiveis falhas posturais e estruturais encontradas a partir do conheci-
mento que os alunos ja possuem, adquiridos em comunidade, ou através de
pesquisa. As imagens e apontamentos deverdo ser organizados para apre-
sentagdo em sala.

MOMENTO 2 (sincrono)

Passo 1: Os grupos iniciardo a aula com a apresentagdo da atividade solicitada
no momento 1 (até 5 minutos por grupo);

Passo 2: Disponibilizar para a turma material de estudo sobre as nogdes ba-
sicas de cuidados com a postura, aspectos ergondmicos da postura sentada
e uso de eletrénicos portateis. Os alunos fardao estudo em grupo (cerca de 30
minutos);

Passo 3: Ao final da aula, deixar a seguinte tarefa para casa: os alunos devem
refazer os apontamentos nas 3 imagens, quando necessario, acrescentando
ou substituindo pelo novo conhecimento adquirido através da leitura em gru-
po. Além disso, devem propor um projeto de solugdes praticas, de facil acesso,
para as falhas ergonémicas presentes nos ambientes fotografados.

Passo 4: Os alunos devem postar o material produzido no portfdlio da turma,

/h—H como forma de avaliagdo e divulgacgao do conhecimento adquirido.

SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 2: Na pratica




OBJETIVOS ESTRUTURA E MATERIAIS

Esta etapa tem o objetivo geral de produzir conhecimento acerca da pratica Carga horaria: 1 aula de 50 min + atividades em casa.
de exercicios compensatdérios (pausas compensatdrias) a atividade estudantil.

Para isso, propomos uma aula pratica, em que o professor de educacao fisica Recursos: espaco adequado para atividade fisica.
orientara uma série de exercicios especifica para a finalidade de cuidado com

a coluna e articulagdes antes e durante o processo de trabalho do estudante. LEITURA RECOMENDADA:

Cartilha “Dicas de cuidados com a postura para o estudante”.

vertebral - tudo que eu precisava saber para cuidar bem da minha
coluna. Editora Appiris, Curitiba- PR, 2017.

k Miburge Bolivar Gois Junior. Desvendando os segredos da coluna

SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 3: Postura em acédo




NA PRATICA

MOMENTO 1 (assincrono)

Passo 1: Propor ao aluno um desafio:
no dia anterior a aula de exercicios
compensatoérios o aluno deve testar
se consegue sentar no chdo com
toda a coluna apoiada na parede
e, nesta posigao, esticar as pernas
por completo sem perder a posi-
¢do inicial da coluna e sem causar
dor intensa. Caso consiga estender
as pernas por completo sem dor,
testar o quanto consegue inclinar o
tronco para frente para alcangar os
pés. Orientar que caso o aluno queira
acompanhar a evolugdo deste teste
ele pode pedir que alguém fotografe
a posi¢do, anotando o dia e o grau de
dor sentida de O (minimo) a10 (Mmaximo).

Passo 2: Avisar antecipadamente
quanto a necessidade do uso de
roupas confortaveis para a préoxima
aula. Em casos de aula virtual, orien-
tar também quanto a escolha de um
ambiente espagoso e ventilado.

SEQUENCIA DIDATICA

Etapa 3: Na pratica

/—\
e

MOMENTO 2 (sincrono)

Passo 1: Iniciar a aula com relato dos alunos sobre a experiéncia do desafio
em casa, para gque, a partir desta vivéncia, seja discutida a importancia da
flexibilidade muscular para a manutengdo das curvaturas normais da coluna
e prevencgdo de doengas musculoesqueléticas.

Passo 2: Orientar a pratica de exercicios domiciliares, com foco em alonga-
mento e relaxamento das principais estruturas corporais exigidas durante a
manutengao da postura sentada e uso de eletronicos portateis. Na cartilha
“Dicas de cuidados com a postura para o estudante”, anexa a este produto
educacional, sugerimos alguns exercicios com este perfil; porém, ao conduzir
a aula, o professor fica livre quanto a prescrigao destes, ou ndo, podendo mo-
dificar ou acrescentar conforme a sua experiéncia e preferéncia profissional.

Passo 3: Ao final da aula, propor aos alunos que realizem os exercicios diaria-
mente durante uma semana, preenchendo um diadrio de acompanhamento
de dor e cuidados com a postura (ANEXO).

MOMENTO 3 (assincrono)

Passo 1: Os alunos devem preencher e enviar os didrios ao professor, podendo
ser utilizados como forma de avaliagdo.

Passo 2: O aluno deve refazer o desafio inicial apds uma semana, observando
se houve alguma alteragao na realizagdo do teste e relacionando com a sua
performance no didrio de acompanhamento de dor e cuidados posturais.



ANEXOS



L.Data:___ /[ /| 6. Realizei __ pausa(s) compensatodria(s), com duragao aproximada de ____ minutos.

2. Hoje acordei: 7. Durante as pausas
( ) Bemdisposto(a) ( ) Cansado(a) () Nao realizei os exercicios de alongamento
() Sem dor () Comdor ( ) Realizei os exercicios de alongamento

() Caminhei

3. Hoje estudei um total de ___horas. B
( ) Bebi dgua

4. Para estudar utilizei ( ) computador ~ i
8.( ) Nao senti dores

() notebook 9. () Sentidores no(a) | ( ) Cabeca de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
() celular () Pescogo de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
() tablet () Ombros deintensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
() livro/apostila () Dorso de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
() caderno () Cotovelos de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte

Punh de intensidad L Moderad Fort
5. A maior parte do tempo de estudo estive ( ) sentado(a) a mesa de escritorio () Punhos e intensidade () Leve [ ) Moderada ( ) Forte

() M3os/dedos | deintensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte

() sentado(a) a mesa de jantar

( ) Lombar de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
( ) sentado(a) no sofa

() Quadris de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
( ) deitado(a) na cama

() 3Joelhos de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte
( ) deitado no sofa

. ( ) Pernas de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte

( ) deitado no chéo

() Pés de intensidade ( ) Leve ( ) Moderada ( ) Forte

Quadro 1: Modelo de didrio de acompanhamento de dores e alongamentos.
—
.,-'-"'f ___,_,——'—_'__'__'_
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