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A Saude das Costas

Posicao da Associagao Portuguesa de Fisioterapeutas relativa a
Peticao Contra o Peso Excessivo das Mochilas Escolares

Encontra-se a decorrer em dominio publico uma “PETICAO CONTRA O PESO EXCESSIVO DAS
MOCHILAS ESCOLARES EM PORTUGAL”, da iniciativa de José Wallenstein.

A importancia desta tematica mereceu a atencdo do Conselho Diretivo Nacional da Associacdo
Portuguesa de Fisioterapeutas (APFISIO), justificando a publicagdo da presente nota.

O que se sabe sobre a saude das costas das criangas e jovens

- As dores nas costas custam trés vezes mais que o conjunto dos custos relativos a todos os tipos de
cancro (Agéncia de Avaliagdo dos Cuidados de Saude da Suécia, relatério de 2000).

- Existe uma relagdo entre as queixas de dores nas costas na adolescéncia e problemas da coluna

vertebral na idade adulta (Brattberg, 2004; Jones, Watson, Silman, Symmons, & Macfarlane, 2003).

- Num estudo 1995 verificou-se que uma percentagem importante de adolescentes de 13-14 anos
que referiam dores nas costas, apresentava ja lesdes que se supunha surgir apenas nos adultos
(Salminen, Erkintalo, Laine, & Pentti, 1995).

- Estudos ao longo dos ultimos 20 anos, no ambito do projeto “Aventura Social e Saude”, coordenado
pela Profa. Doutrora Margarida Gaspar de Matos, confirmam que uma em cada trés criangas e
adolescentes portugueses refere queixas de dores nas costas, com um ligeiro predominio nas

raparigas.

- Os jovens do grupo etdrio dos 10-12 anos sdo aqueles que estdo mais expostos aos fatores de risco

de dores nas costas relacionados com o uso da mochila.
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O que se tem feito

Mesmo antes da Dire¢do-Geral da Saude ter incluido a Saude das Costas no Programa Nacional de 2
Saude Escolar, um grupo de investigadores portugueses que integrava fisioterapeutas, técnicos de
saude ambiental, médicos de familia, médicos de saude publica e professores de educacdo fisica,
coordenado pelo fisioterapeuta Emanuel Vital, desenvolveu investigacdo sobre este problema que
decorreu entre 2003 e 2009. Durante seis anos foram acompanhados cerca de 700 alunos obtendo-

se informacdo sobre a saude das suas costas ao longo do seu desenvolvimento.

Do projeto “Escola e Saude” viria a resultar um programa de promocdo da saude “Se as minhas
costas falassem...”. Durante o programa “Escola e Saude” foram feitos cerca de 16.000 registos do
peso das mochilas. No total foram pesadas cerca de 70 toneladas de mochilas! Durante o programa
de promocao da saude “Se as Minhas Costas Falassem...”, que arrancou em 2006, foram feitos cerca
de 3.000 registos do peso das mochilas, com recolhas na ordem dos 13.500Kg!

Trés centros de saude e dezasseis escolas, publicas e privadas, da regido centro de Portugal,
estiveram envolvidas nesta iniciativa e dela beneficiaram mais de 3500 alunos. Diversos recursos
comunitarios, municipios, juntas de freguesia, meios de comunicacdo social e empresas de varios

ramos associaram-se a este projeto.

Outros investigadores portugueses, designadamente os fisioterapeutas Prof. Doutor Raul Oliveira e a
Profa. Doutora Beatriz Mingelli, também tém desenvolvido trabalhos nesta darea, confirmando
resultados publicados um pouco por todo o mundo.

O que se ficou a saber com o projeto “Escola e Saude”

- Nove em cada dez alunos carregam, pelo menos um dia por semana, uma mochila pesando mais de

10% do peso do seu corpo!

- Os jovens de baixo peso e baixa estatura sdo os mais expostos a este problema. Eles carregam, pelo

menos um dia por semana, uma mochila pesando mais de 17,5% do peso do seu corpo!

- A postura do tronco e o modo como os jovens transportam a mochila s3o os aspetos que

necessitam ser melhorados

- A equipa do projeto “Escola e Saude” determinou, pela primeira vez, recorrendo a técnica
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estatistica de “andlise de sobrevivéncia”, uma relagdo de causalidade entre peso da mochila e
queixas de dores nas costas. Determinou ainda que aquela relagdo era proporcional ao peso da
mochila, isto é, o aumento das queixas acompanha o aumento do peso da mochila. Esse achado
cientifico, que sé foi possivel obter devido ao desenho do estudo, foi divulgado no 22 Congresso

Nacional de Saude Publica, na cidade do Porto, em 2010.

- O peso da mochila ndo deve ultrapassar os 10% do peso do corpo. Acima desse valor considera-se

gue o jovem se encontra exposto a problemas da coluna vertebral.

- Mas nao é s6 o peso que conta. Os jovens que transportavam mochilas pesadas e ao mesmo tempo
levavam as mochilas soltas e descaidas eram aqueles que apresentavam queixas com maior

frequéncia.

- Além disso foi encontrado um dado muito importante sobre a condicao fisica dos alunos: os jovens
qgue apresentavam diferencas muito grandes entre a forca dos musculos que endireitam as costas e

os musculos que dobram as costas referem com maior frequéncia dores nas costas.

- Foi determinado ainda que a mochila pode ter um efeito protetor da satide se o seu peso ndo

exceder os 10% do peso do corpo.

Os Jovens sdo capazes de proteger as suas costas

”

- Os jovens que participaram no programa “Se as Minhas Costas Falassem...” referiram que

passaram a saber como proteger as suas costas.

- Os resultados registados ao longo e no final do programa revelaram que os jovens mostraram ser

capazes de fazer algo para proteger as suas costas.

- Os jovens que costumavam carregar a mochila com muito peso conseguiram reduzir em cerca de

2Kg o peso das suas mochilas!

- Os jovens que participaram no programa “Se as Minhas Costas Falassem...” e que costumavam
transportar as mochilas mais soltas e descaidas constataram que era fécil proteger as suas costas e

reduziram em mais de 15 cm o comprimento das al¢as das mochilas.

As Escolas também contam . . .
Um estudo desenvolvido pela fisioterapeuta Teresinha Noronha realizado em varias escolas da
regido centro, abrangendo mais de 2500 alunos permitiu ainda verificar que as condicGes das escolas

também influenciam o peso das mochilas. As escolas com menos cacifos por aluno e as escolas onde
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nao foi implementado o programa “Se as Minhas Costas Falassem...” eram aquelas em que os alunos

tinham mochilas mais pesadas.

... 0s pais e os professores também

Em 2011, a fisioterapeuta Teresinha Noronha que integrava a equipa “Escola e Saude” publicou o
livro “Os Meninos das Costas Perfeitas”. Mais tarde, no Instituto Politécnico do Porto, um estudo de
investigacdo conduzido pela mestranda Sandra Silva e pela Profa. Doutora Cristina Argel de Melo,
verificou a presenca de comportamentos de protecdo da saude (mochilas menos pesadas) nas
criangas as quais foi lido aquele livro. Os resultados positivos ocorriam quer o livro fosse lido pelos

professores, na escola, ou pelos pais, em casa.

Posigdo da APFISIO sobre a Petigcdo Contra o Excesso de Peso das Mochilas Escolares

Reconhecendo a gravidade do problema da saude das costas, a APFISIO apoia todas as iniciativas que
visem proteger a saude, reconhecendo o mérito da peticdo atual contra o excesso de peso das
mochilas, e reconhecendo igualmente, que o poder politico tem uma responsabilidade especial
nesta matéria. Neste sentido insta os fisioterapeutas portugueses a apoiar essa iniciativa que pode

ser acedida em http://peticaopublica.com/pview.aspx?pi=PT84219

Lisboa, fevereiro de 2017

O Conselho Diretivo Nacional da Associagdo Portuguesa de Fisioterapeutas
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