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APRESENTAGAD

Este material é um Produto Educacional derivado da dissertacao de mestrado
intitulada "Pensando a Consciéncia Corporal no Ensino Médio Integrado ao
Técnico: um olhar sobre o corpo no processo de ensino e aprendizagem",
desenvolvido no curso de Mestrado Profissional do Programa de Pos-
Graduacao em Educacao Profissional e Tecnologica (ProfEPT) - Instituto
Federal Fluminense e elaborado pela pesquisadora Daniele Gravina de
Azevedo sob a orientagao da professora Dr® Maysa Franco Zampa.

A relevancia do tema Consciéncia Corporal para os cursos técnicos integrados
a Educacao Profissional e Tecnoloégica é fundamental, pois vai ao encontro da
concepcao de ensino integrado defendida pelos Institutos Federais. Além
disso, o ensino integrado € considerado por Frigotto e Aratjo (2018, p. 249)
como uma proposta pedagodgica que se "compromete com a utopia de uma
formacao inteira, que nao se satisfaz com a socializacao de fragmentos da
cultura sistematizada [...], que promova o desenvolvimento de suas amplas
faculdades fisicas e intelectuais”.

Nesse contexto, com o objetivo de estimular a reflexao sobre a importancia da
consciéncia corporal e da educacao postural no processo de ensino e
aprendizagem dos cursos técnicos integrados da Rede Federal de Educacao
Profissional e Tecnologica, foi elaborada uma sequéncia didatica (SD) como
proposta pedagogica no sentido de colaborar com a pratica docente,
possibilitando ao professor a utilizacao de diferentes estratégias de ensino,
além de atividades praticas corporais.

A sequéncia didatica apresentada fundamentou-se nos principios
preconizados por Zabala (1998) atuando como instrumento de orientagao do
fazer pedagogico do professor, direcionando-o a uma sistematizacao do
ensino. Dessa forma, esperamos que este produto educacional seja uma
ferramenta didatica capaz de incentivar a abordagem dos temas no Ensino
Médio Integrado ao Técnico, evidenciando o aluno como protagonista de sua
aprendizagem e, assim, contribuindo com a sua formacgao pessoal e
profissional e, consequentemente, com um estilo de vida mais saudavel, com
mais qualidade e bem estar.

Ressaltamos que o referido Produto Educacional nao é um material pronto e
acabado, podendo ser alterado e/ou adaptado conforme a realidade local da
instituicao escolar e dos alunos.

SEQUENCIA DIDATICA - PROFEPT



INTRODUGAD

Nas altimas décadas, os sucessivos avangos tecnoldgicos e a expansao do
sistema capitalista tém impactado a vida de milhares de pessoas e
contribuido cada vez mais para o desenvolvimento de um estilo de vida
sedentario. O corpo tem sido privado de seus movimentos, tornando-se
instrumentalizado (GONCALVES, 1997), de modo a se ajustar as normas
estabelecidas pelo mundo do trabalho, com o objetivo de aumentar a
producao. Acrescidos a esses fatores estao os aspectos ergondmicos, 0s
quais podem influenciar diretamente na aprendizagem, na saude e na
qualidade de vida dos individuos.

Os reflexos desse modo de vida tém comprometido a satde do ser humano,
tanto de maneira positiva quanto negativa. Como resultado, o estresse tem
sobressaido entre a populacgao, ocasionando initmeros tipos de adoecimentos
como ansiedade, depressao, hipertensao, variadas sindromes, além de
problemas posturais, musculares, entre outros (BRASIL, 2000). Levando-se
em consideracao a possibilidade de os jovens estarem sujeitos a algumas
dessas situacoes, ressaltamos a relevancia de se refletir sobre a tomada de
consciéncia corporal e questdes posturais no processo de educacional do
Ensino Médio integrado ao técnico, a fim de reduzirmos o impacto na saude
desses individuos.

De acordo com a Base Nacional Comum Curricular (BNCC), compete a
Educacgao Fisica, no Ensino Médio, o trabalho de atuar com a linguagem
corporal, seus sentidos, significados e aplicagdes, por meio de abordagens
pedagogicas que estimulem a utilizagcao dos conhecimentos aplicados ao
cotidiano e a valorizacao do protagonismo dos alunos; e sejam capazes de
assegurar-lhes “uma formacao que permita-lhes definir seu projeto de vida,
tanto no que diz respeito ao estudo e ao trabalho, como também no que

concerne as escolhas de estilos de vida saudaveis, sustentaveis e éticos’
(BRASIL, 2018, p. 463).

Nessa perspectiva, Sayao (2016) menciona que a educacao corporal de
criancgas e adolescentes nao tem recebido a devida atencao para que eles
desenvolvam o autoconhecimento, tao essencial para a vida. Segundo a
autora, sem o conhecimento de si proprio, nao é possivel desenvolver o
autocuidado. Trindade (2016, p. 15) complementa tal percepcgao explicando
que "aprender sobre o corpo permite a liberdade de escolhas e das tomadas
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de decisoes que edificam a consciéncia de si e a participacao pessoal no
mundo”.

Em consonancia com Trindade (2016), Freire (1989, p. 84, grifo do autor)
entende que “a Educacao Fisica nao ¢é apenas educacao do ou pelo
movimento: é educacgao de corpo inteiro, entendendo-se, por isso, um corpo
em relacao com outros corpos e objetos, no espago”. Para Freire (1989),
corpo e mente devem ser compreendidos como elementos que constituem
um unico organismo. Os dois devem ter apoio na escola, nao a mente para
aprender e o corpo para transportar, mas ambos para se emancipar.

Nesse contexto, Silva (2011) esclarece que a consciéncia corporal
compreende todas as vivéncias corporais experienciadas, tanto no ambito
educacional como em outros ambitos da vida social. Para que o
autoconhecimento seja desenvolvido com qualidade é necessario que haja
uma preocupacao com as atividades praticadas por este corpo, de modo a
refletir sobre elas, seja nas aulas de Educacao Fisica ou na vida cotidiana.
Portanto, oportunizar momentos para conhecer o proprio corpo e desfrutar
de sensacdes que nao sao vivenciadas no dia a dia, proporcionara uma
diferenca significativa no bem estar e na qualidade de vida de cada individuo
(SILVA, 2011).

Sendo assim, diante do compromisso do Institutos Federais de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia em oferecer uma educacao integral, que também ¢é
fortalecido pela BNCC, as estratégias de ensino aplicadas durante os
encontros da sequéncia didatica foram embasadas nos conceitos
relacionados a consciéncia corporal e a educagao postural. Dessa maneira, as
diferentes praticas corporais realizadas tiveram o intuito de mobilizar
aprendizagens que integrassem o fazer, o sentir e o pensar, oportunizando
aos alunos o desenvolvimento de suas maultiplas dimensoes: fisicas,
corporais, cognitivas, afetivas, sociais e culturais, permitindo-lhes “ampliar
sua consciéncia a respeito de seus movimentos e dos recursos para o
cuidado de si e dos outros” (BRASIL, 2018, p. 213).
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METODOLOGIA

A aplicacao da sequéncia didatica foi realizada com os alunos de uma das
turmas do terceiro ano do curso técnico em Automacao Industrial integrado
ao ensino médio do IFFluminense campus Macaé, localizado no interior do
estado do Rio de Janeiro. Ela teve como objetivo estimular a reflexao sobre a
importancia da consciéncia corporal e da educacao postural e sua relacao
com a aprendizagem. Para isso, as atividades propostas articularam os
contetdos conceituais (referentes ao saber), procedimentais (referentes ao
saber fazer) e atitudinais (esséncia do ser), conforme preconizado por Zabala
(1998).

Segundo Zabala (1998, p. 18), sequéncias didaticas sao um "conjunto de
atividades ordenadas, estruturadas e articuladas para a realizacao de certos
objetivos educacionais, que tém um principio e um fim conhecidos tanto
pelos professores como pelos alunos”. Nesse aspecto, a SD esta organizada
com as seguintes etapas: tema, local, duracao, publico alvo, material
utilizado, objetivos, contetdos, procedimentos e sugestoes de videos e
leituras complementares.

Sua elaboracao teve como base a Teoria da Aprendizagem Experiencial de
David Kolb, por meio do seu Inventario de Estilos de Aprendizagem. Segundo
Cerqueira (2000), esse instrumento descreve o modo de aprendizagem do
aluno e como ele lida com as ideias e as situagoes do cotidiano. Dessa forma,
a partir dos dados obtidos, a sequéncia didatica buscou contemplar
atividades praticas corporais e estratégias de ensino que atendessem as
caracteristicas e perfis de aprendizagem predominante entre os alunos.

Assim, a utilizacao de diferentes estratégias de ensino oportunizou o
desenvolvimento de habilidades como autonomia, pensamento critico,
colaboracao, comunicagao, entre outras, evidenciando o aluno como

protagonista de sua aprendizagem.

Nesse sentido, a sequéncia didatica foi composta por trés encontros
presenciais e consecutivos, realizados durante as aulas de Educacao Fisica.

Abaixo, seguem a estrutura e os temas de cada encontro.
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e« Encontro 1 - Consciéncia Corporal versus Educacao Postural
Estruturou-se em trés etapas. As duas primeiras foram destinadas a reflexao
sobre os contetdos propostos e a contextualizacao destes com a realidade
local, social e individual da escola e dos alunos. A terceira e ultima etapa
oportunizou aos alunos uma aprendizagem por meio dos sentimentos e do
uso dos sentidos.

e Encontro 2 - Ergonomia versus Saude Ocupacional

Estruturou-se em duas etapas. A primeira foi destinada a producao de
conceitos, a observacao de situacoes presentes no dia a dia e a correlacao
das informacoes com a realidade local, social e individual dos alunos. Na
segunda etapa a aprendizagem dos alunos relacionou-se com a vivéncia de
uma pratica corporal.

e Encontro 3 - Culminancia da Sequéncia Didatica

Destinou-se a troca de saberes entre os alunos, a experimentacao de
conhecimentos obtidos através de reflexdes e a vivéncia pratica por meio de
elaboracao e apresentacgao de trabalhos sobre os contetdos abordados.

A avaliacao da aprendizagem dos alunos, no que se refere ao que foi
desenvolvido na sequéncia didatica, se deu com base no objetivo da formacao
integral, ressaltada nos Institutos Federais de Educacao, ou seja, no
desenvolvimento de todas as dimensdes do ser humano e nao somente as
cognitivas. Nesse sentido, a avaliagcao ocorreu levando em consideragao os
contetidos conceituais, procedimentais e atitudinais, por meio da observagao
da participacao dos alunos nas atividades propostas; da utilizacao dos
conceitos discutidos (primeiro e segundo encontros) no trabalho em equipe;
do comportamento nas atividades praticas, além da desenvoltura diante de
situagoes consideradas desafiadoras. Segundo Zabala (1998), uma escolha
desta natureza provoca uma profunda mudanca na forma de planejar a
avaliacao, uma vez que € capaz de oportunizar o desenvolvimento de todas as
capacidades do aluno.
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DESENVOLVIMENTO

ENCONTRO 1
CONSCIENCIA CORPORAL VERSUS EDUCAGAO POSTURAL

1. LOCAL
Sala de aula e auditorio (sugestao de espaco amplo).

2 . DURACAO
Dois tempos de aula, correspondentes a um total de 90 minutos.

3. PUBLICO ALVO
Alunos do Ensino Médio Integrado ao Técnico.

4 . MATERIAIS UTILIZADOS

Notebook, datashow, TNT, corda, cano PVC, materiais reaproveitados, argila
expandida, casca de Pinus Elliottii, pedras ornamentais, tapete em algodao
cru, bolinhas de gel, plantas, fonte d’agua, fruta, papel A4 e caneta
esferografica.

5. OBJETIVOS

« Compreender a importancia da consciéncia corporal e da educacgao
postural;

e Reconhecer os habitos gestuais e posturais adequados;

» Identificar situa¢cdes que podem ocasionar o surgimento de desequilibrios
posturais;

e Perceber o proprio corpo em relacao a organizacao espago-temporal.

6 . CONTEUDOS

e Definicao de consciéncia corporal e educagao postural;

e Os vicios posturais em escolares;

e O corpo como forma de expressao através do movimento.

7 . PROCEDIMENTOS

e Informar aos alunos a maneira como a sequéncia didatica sera trabalhada.

e Iniciar uma conversa informal com o objetivo de sondar a percepg¢ao dos
alunos a repeito do tema.
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e Exibir o primeiro bloco do video Consciéncia Corporal' (12 minutos),
apresentado no programa Ligado em Saude do Canal Saude: construindo
cidadania - FIOCRUZ. O video trata de uma entrevista com a fisioterapeuta
Elizabeth Dantas, que fala sobre como despertar a consciéncia corporal e
cuidar melhor do proprio corpo. Informar aos alunos que o video estara
disponivel para consulta posterior.

o Sugestoes de videos: Orientagao Postural? (10 minutos); Cuidados
Posturais: a prevencao comeca nos bancos da escola? (13 minutos).

o Exposicao dialogada utilizando slides (sugestao no Apéndice A) para
compreensao dos contetdos propostos, apresentando as definigdoes de
consciéncia corporal, postura corporal, os tipos de desvios posturais e
algumas orientagdes posturais.

e Vivéncia pratica da Trilha Sensorial. Realizar a atividade em um espaco
fechado, com o intuito de manter o ambiente acolhedor, livre de ruidos
externos, de modo a facilitar a concentracao dos alunos e a percepgao do
seu proprio corpo durante a vivéncia. Para construgao da trilha, pode-se
utilizar objetos de diferentes texturas, formas, sons e cheiros, a fim de
sensibilizar os alunos quanto a importancia de saber ouvir o corpo por
meio dos sentidos. O percurso devera ser realizado de olhos vendados, pés
descalgos e os alunos deverao ser guiados por uma corda.

e Sugestao: Apo6s a passagem, solicitar aos alunos que deixem seus
depoimentos relatando por escrito suas experiéncias.

FIGURA 1 - Percurso da Trilha Sensorial

Fonte: Arquivo da autora

1 - Disponivel em: https://www.canalsaude.fiocruz.br /canal /videoAberto/Consciencia-Corporal-LES-1912

2 - Disponivel em: https://www.youtube.com /watch?v=UEkKnOchicE

3 - Disponivel em: https://www.youtube.com /watch?v=aJVXWNIhBXk
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ENCONTRO 2
ERGONOMIA VERSUS SAUDE OCUPACIONAL

1. LOCAL
Auditorio (sugestao de espago amplo).

2 . DURACAO
Dois tempos de aula, correspondentes a um total de 90 minutos.

3. PUBLICO ALVO
Alunos do Ensino Médio Integrado ao Técnico.

4 . MATERIAIS UTILIZADOS
Notebook, datashow, caixa de som, cano PVC e bexiga.

5. OBJETIVOS

e Instigar o pensamento critico a respeito dos aspectos ergondmicos no
ambiente escolar;

 Reconhecer as principais doencgas ocupacionais relacionadas ao trabalhos;

e Estimular a adogao de habitos saudaveis e atitudes que promovam o bem-
estar e a qualidade de vida dos alunos.

6 . CONTEUDOS

e Conhecimentos basicos sobre Ergonomia;

e Principais doencas ocupacionais;

e Ainfluéncia da educacao postural na qualidade de vida;
e Beneficios da Ginastica Laboral.

7 . PROCEDIMENTOS

e Realizar um breve bate-papo resgatando os principais pontos abordados
no encontro anterior, oportunizando aos alunos momentos de dialogos e
troca de saberes.

o Palestra sobre o tema "Satde Ocupacional e Ergonomia" com o(a)
professor(a) convidado(a) do curso técnico subsequente em Seguranca do
Trabalho do IFFluminense campus Macaé (duracao de aproximadamente 50
minutos).
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Sugestoes de videos: Doengas Ergondmicas* (9 minutos); Problemas na
coluna® (8 minutos); Ergonomia® (26 minutos).

Exposicao dialogada sobre a Ginastica Laboral (GL). A GL é um programa
de exercicios fisicos, como alongamento, relaxamento, exercicios
respiratorios, reeducacao postural, entre outros, direcionados a
compensar a sobrecarga nas estruturas corporais mais afetadas pelas
atividades laborais (CREF4/SP, 2016). Sua pratica regular traz intmeros
beneficios como: desenvolve a consciéncia corporal; melhora a postura;
reforca a autoestima; diminui a tensao muscular; melhora a mobilidade e a
flexibilidade; contribui na melhoria das relagdoes interpessoais entre
outros (CREF3/SC, 2014).

Vivéncia pratica da Ginastica Laboral. Em semicirculo, os alunos realizarao
uma serie de exercicios de alongamento, mobilidade articular, respiragao e
relaxamento (sugestao Apéndice B). Sugestao: Realizar os exercicios ao
som de uma playlist musical selecionada para o momento.

Ao término da atividade pratica, explicar aos alunos sobre a dinamica do
ultimo encontro da sequéncia didatica, o qual sera composto de
apresentacoes de trabalhos elaborados por eles.

Sugestao: Escolher um canal de comunicagao (e-mail da turma, grupo de
Whatsapp ou criacao de uma pagina na Web) contendo orientagoes e
materiais de apoio para a elaboracao do trabalho final.

FIGURA 2 - Ginastica Laboral

Fonte: Arquivo da autora

4 - Disponivel em: https: //www.youtube.com /user/tst/search?query=doen%C3%A7as+ergonomicas

5 - Disponivel em: https://www.youtube.com /user/tst/search?query=problemas+na+coluna

6 - Disponivel em: https://www.youtube.com /user/CanalSaudeOficial /search?query=ergonomia
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ENCONTRO 3
CULMINANCIA DA SEQUENCIA DIDATICA

1. LOCAL
Sala de aula.

2 . DURACAO
Dois tempos de aula, correspondentes a um total de 90 minutos.

3. PUBLICO ALVO
Alunos do Ensino Médio Integrado ao Técnico.

4 . MATERIAIS UTILIZADOS
Notebook e datashow.

5. OBJETIVOS

o Exercitar a cooperacao, a colaboracao e o trabalho em equipe;

o Estimular o desenvolvimento da autonomia, da criatividade e do pensamento
critico;

e Promover a relacao e a comunicagao interpessoal.

6 . PROCEDIMENTOS

« Solicitar aos alunos que se organizem em grupos (maximo de 6 alunos).

« Apresentar os temas de trabalho aos alunos e solicitar-lhes que escolham
conforme a afinidade de cada grupo. Seguem os temas abaixo:

=> Os fatores internos e externos que interferem na postura corporal;
=> A relagao entre a consciéncia corporal, postura corporal e atividade fisica,

=> As consequéncias causadas pela ma postura na satde do individuo.

e Cada grupo escolherd um laboratério do curso técnico em Automacao
Industrial do IFFluminense campus Macaé ou de outros cursos técnicos
para visitagao, com o proposito de observar o comportamento postural dos
alunos durante a realizacao das atividades escolares.

« Com base nessas observacoes, nos contetidos discutidos nos encontros 1 e
2 da SD e em pesquisas realizadas na internet, solicitar aos alunos que
elaborem os trabalhos no formato definido entre os integrantes do grupo.
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e Apresentar os trabalhos para os alunos de uma das turmas do primeiro ano
do curso técnico em Automacao Industrial do [FFluminense campus Macaé.

« Sugestao: A apresentacao dos trabalhos podera ser realizada:

=> Entre os alunos da propria turma;

=> Em outros cursos e/ou turmas;

=> Em evento previsto no calendario escolar.

EXEMPLOS DE SLIDES APRESENTADOS PELOS ALUNOS

Os principais fatores que contribuem para uma ma postura nos

cudts ooy il el mleasocon — GRUPO 1: 0S FATORES INTERNOS E EXTERNOS
inferinrs_es dos alunos seiam variados. Além disso destaca-se o peso Q U E | N T E R FER E M N A PO STU RA C 0 R PO RAl_

que muitos estudantes tem de carregar, e frequentemente o faze de

maneira errada.

Atividade fisica e a consciéncia corporal

GRUPO 2: A RELAGAO ENTRE A CONSCIENCIA e

CORPORAL, POSTURA CORPORAL E i i ;
7 A tinica forma de conhecer melhor seu proprio organismo e relacionar-se com ele €
AT I V I D A D E FI S I G A colocando-o em movimento. A atividade fisica ¢, portanto, a melhor forma de

conquistar maior consciéncia corporal e passar a se entender melhor.

Muitas pessoas ndo percebem a prépria mé postura
nem as lesGes posturais que ela esta causando.
Alguns sintomas podem ser um sinal de alerta:

= Dores nas costas

GRUPO 3: AS CONSEQUI"E,NCIAS CAUSADAS
PELA MA POSTURA NA SAUDE DO INDIVIDUO

SEQUENCIA DIDATICA - PROFEPT



SUGESTOES DE LEITURAS COMPLEMENTARES

AZEVEDO, Daniele Gravina de. Pensando a Consciéncia Corporal no Ensino
Médio Integrado ao Técnico: um olhar sobre o corpo no processo de ensino
e aprendizagem. Dissertacao de mestrado profissional. Instituto Federal de
Educacgao, Ciéncia e Tecnologia - IFFluminense, Campos dos Goytacazes/RJ,
2020.

BRANDL, Carmem Elisa Henn. A consciéncia corporal na perspectiva da
educacgao fisica. Caderno de Educagao Fisica e Esporte, v. 2, n. 2, p. 51-66,
2000.

CIAVATTA, Maria; RAMOS, Maria. Ensino Médio e Educacgao Profissional no
Brasil: dualidade e fragmentacao. Retratos da Escola, v. 5, n. 8, p. 27-41,
2012.

DANTAS, Estélio Henrique Martin. Flexibilidade: alongamento e
flexionamento. 4a ed. Rio de Janeiro: Shape, 1999.

FREIRE, Joao Batista. Educacao de Corpo Inteiro: teoria e pratica da
Educacao Fisica. Sao Paulo, SP: Scipione, 1989.

FRIGOTTO, Gaudéncio; CIAVATTA, Maria; RAMOS, Marise. Ensino médio
integrado: concepcao e contradicoes. Sao Paulo: Cortez, 2005.

GONCALVES, Maria Augusta Salin. Sentir, Pensar e Agir: corporeidade e
educacao. 13a ed. Sao Paulo: Papirus, 1997.

IIDA, Itiro; BUARQUE, Lia. Ergonomia: projeto e producao. 3a ed. Sao Paulo:
Blucher, 2016.

KOLB, David A. Experiential learning: experience as the source of learning
and development. New Jersey: Prentice-Hall, 1984.

TRINDADE, André. Mapas do corpo: educacdo postural de criancas e
adolescentes. Sao Paulo: Summus, 2016.




REFERENCIAS

AZEVEDO, Daniele Gravina de. Pensando a Consciéncia Corporal no Ensino
Técnico Integrado ao Médio: um olhar sobre o corpo no processo de ensino
e aprendizagem. Dissertacao de mestrado profissional. Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia - IFFluminense, Campos dos Goytacazes/R]J,
2020.

BRASIL. Ministério da Educacgao. Parametros Curriculares Nacionais para o
Ensino Meédio: Linguagens, Codigos e suas Tecnologias. Brasilia:
MEC /Secretaria de Educacgao Basica, 2000.

BRASIL. Ministério da Educacao. Base Nacional Comum Curricular. Brasilia:
MEC /Secretaria de Educagao Basica, 2018.

CERQUEIRA, Teresa Cristina Siqueira. Estilos de aprendizagem em
universitarios. 179 paginas. Tese de doutorado. Universidade Estadual de
Campinas, Faculdade de Educacao, Campinas, SP, 2000. Disponivel em:
http:/ /repositorio.unicamp.br /handle /REPOSIP /253390 Acesso em 13 maio
2019.

CONSELHO REGIONAL DE EDUCACAO FISICA. Ginastica Laboral: como
contratar servicos de qualidade. Santa Catarina: 3a Regiao, 2014. Disponivel
em: http://www.abgl.org.br/v13 /inst/resolucoes_gl.php Acesso em 25 maio
2020.

CONSELHO REGIONAL DE EDUCACAO FISICA. Ginastica Laboral: guia de
orientacdo técnica e profissional aplicada a Ginastica Laboral. Sao Paulo: 4a
Regiao, 2016. Disponivel em: http: //www.abgl.org.br /v13 /inst /resolucoes_gl.php
Acesso em 25 maio 2020.

FREIRE, Joao Batista. Educacao de Corpo Inteiro: teoria e pratica da
Educacao Fisica. Sao Paulo, SP: Scipione, 1989.

FRIGOTTO, Gaudéncio; ARAUJO, Ronaldo Marcos de Lima. Praticas
pedagogicas e ensino integrado. In: FRIGOTTO, Gaudéncio (org.). Institutos
Federais de Educacao, Ciéncia e Tecnologia: relacio com o ensino médio
integrado e o projeto societario de desenvolvimento. Rio de Janeiro: UER]J,
LPP, p. 249-266, 2018.

GONCALVES, Maria Augusta Salin. Sentir, Pensar e Agir: corporeidade e
educacao. Campinas, Sao Paulo: Papirus, 1997.

SAYAO, Rosely. Prefacio. In: Mapas do corpo: educacido postural de criancas
e adolescentes. Sao Paulo: Summus, 2016. p. 11-12.

SILVA, Joadson Martins da. Consciéncia Corporal e Educacéo Fisica Escolar:
possibilidades de intervencao. 138 paginas. Dissertacao de mestrado.
Universidade Federal do Rio Grande do Norte, Natal, RN, 2011.

TRINDADE, André. Mapas do corpo: educacdo postural de criancas e
adolescentes. Sao Paulo: Summus, 2016.

ZABALA, Antoni. A pratica educativa: como ensinar. Porto Alegre: Artmed,
1998.



REFERENCIAS DAS IMAGENS

Figura 1 - Meditagéo (capa)
http: / /www .justamorous.com/health-wellness-and-happiness-blogs-to-know /

Figura 2 - Postura Corporal
https:/ /ptxexcellence.com /pt/avaliacao-postural-simetria /

Figura 3 - Tipos de desvios posturais (a)
https:/ /vivasaude.digisa.com.br /clinica-geral /atitudes-que-levam-a-dor-nas-
costas/5428/

Figura 4 - Tipos de desvios posturais (b)
https://vivacomfelicidade.com.br /danos-que-podem-ocorrer-na-coluna-
vertebral /

Figura 5 - Hérnia de disco
https://www.spinecenter.com.br /tratamento-para-coluna/hernia-de-disco/

Figura 6 - Lombalgia
http://www.revistaprocura.com.br /lombalgia /

Figura 7 - Orientacao postural (a)
https://construcaoedesign.com /dicas-ergonomia/

Figura 8 - Orientacao postural (b)
http://www.dsc.utcg.edu.br /~ pet /jornal /marco2014 /materias /bem_estar.html

Figura 9 - Orientacao Ipostural (©)
https: / /www.vermaislonge.pt/integracao-visomotora.php

Figura 10 - Orientacao Postural (d)
?ttgs :/ /www jornaldotrem.com.br /saude/o-estrago-que-uma-mochila-pesada-
az

Figura 11 - Orientacao Postural (et))
https://www.sollievocolunavertebral.com /single-post /2015 /11 /19 /Dicas-de-
Postura-Como-carregar-mochilas-compras-malas-e-outros-objetos-pesados

Figura 12 - Orientacao Postural (e)
https://blog.franciscaresende.com/2017/07 /17 /como-pegar-peso-corretamente /

Figura 13 - Orientacao Postural (f)
gttp / / lg ﬁ)orcaodewda .blogspot.com.br /2013 /01 /dicas-de-postura-para-
OTr'Mr.




APENDICE A - SUGESTOES DE SLIDES

Consciencia Corporal

E buscar entender o corpo de maneira

ampla; E compreendé-lo na sua totalidade, A consciéncia corporal estd intimamente

isto &, nas suas dimensdes psicoldgicas, ligada ao desenvolvimento do

afetivas, sociais, cognitivas; E descobrir do autoconhecimento. Quando passamos a

que ele gosta, necessita e deseja. nos conhecer melhor, somos capazes de
perceber os sentimentos mais sutis e
identificar com mais facilidade as

alteragdes no nosso corpo.

Consciencia Corporal

A auséncia da tomada de consciéncia
corporal pode estar relacionada a diversos

adoecimentos e influenciar diretamente na

Por isso, a importancia de

aprendizagem, na salde e na qualidade

) observar como tem sido seu
de vida do individuo.

relacionamento com o seu

corpo e cuidar dele!

O que é postura corporal?

Existem posturas adequadas e inadequadas?

Vocé saberia descrever como é sua postura
no dia a dia?

i i
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Postura Corporal

"E o estudo do posicionamento relativo de

partes do corpo, como cabega, tronco e
membros, no espago” (IIDA, 2016).
Postura corporal diz respeito & posigdo fisica

do individuo em determinada situag&o.

Trabalhando ou repousando, o corpo assume trés
posigdes basicas: as posturas deitada, sentada e
em pé. Em cada uma dessas posturas estdo
envolvidos esforgos musculares para manter a

posicdo relativa de partes do corpo.

IIDA, 2016

Postura Corporal

Manter uma postura adequada nas

A postura correta contribui para atividades didrias e no trabalho é

que a coluna vertebral, que é o fundamental na prevengdio de

eixo central do corpo, se diversos problemas

mantenha sauddvel, sem desvios.

Posturas inadequadas permitem que os ossos

ndo se alinhem corretamente, aumentando a
tens&o nos musculos, nas articulagdes e nos

tenddes, podendo causar fatiga, dor.

Postura Corporal

] Muitas vezes, projetos inadequados
Certos tipos de posturas podem .
de mdquinas, assentos ou bancadas

ser considerados mais adequados

de trabalho nos obrigam a adotar
para cada tipo de tarefa. )
posturas forcadas e inadequadas.

Se estas posturas forem mantidas por um
longo tempo, podem provocar fortes dores
localizadas naquele conjunto de musculos

acionados na manutengdo dessas posturas.

1IDA, 2016

[ Juju 1=
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Tipos de desvios posturais

propnosonn/ /:sdiy

VERTEBRAS
3 CERVICAIS

VERTEBRAS
TORACICAS

VERTEBRAS
LOMBARES

Cifose Lordose Escoliose

hitps:/, br/danos-que-pod I Bici

Hémia de disco

hérnia
A hérnia de disco acontece quando um dos disceos

vértebras
intervertebrais sai do seu local de origem e passa
a pressionar as ramificagdes da medula espinhal,

que estdo relacionadas ao sistema nervoso.

oo Dam - OpUCR 4 o o smpusasude s f sy

Algumas causas: mda pestura, heranga genética,

obesidade, movimentagdo repetitiva,

sedentarismo, sobrecarga de peso.

hémia

Lombalgia - dor lombar

, ) s A maioria das dores lombares é causada
E considerada pela Organizagéio

Mundial de Saude (OMS) como o

principal problema de satde funcional

pela mé postura, esforgos repetitivos,
excesso de peso, condicionamento fisico
inadequado, posigdo ndo ergonémica no

nos paises ocidentais industrializados. i )
trabalho e no dia a dia, entre outras.

A Lombalgia n&o diferencia idade e atinge
desde adolescentes a idosos. E uma das
principais causas de faltas ao trabalho,

elevando o indice de absenteismos.

/oiBjoquiol/iq oo oinooidoysinarmmn/ /:diy

| '
n
g :
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Orientagto postural

Cefaléias, fadiga visual,

olhos ressecados e prurido Utilize iluminagéo

adequada, com 2 indireta
de preferéncia

Prefira ambientes neutros,
com superficies néo
refletoras e pouco ruido.

Torcicolo

Regule britho &
contraste do monitor

Ombros e quadris
alinl

[

Ombros tensos
€ ancados

Teclado diretamente Punho em uma posigio
) 4 5ua frente neutra (sem dobrar)
Lombaigia
1 Mouse proximo Encasto adaptado &
Caimbras a0 teclado e no curvatura da coluna
nos dedos nivel

=

Descanso de braga
Jogihos discretamente
|_ - v abaixo do quadril na altura do cotoveln
)’ Cotovelo de
- g &—... t.:. niata/golist Pés apoiados no
Saimd tnchades NG, —“ s0la ou em descanso Altura do assento
R para os pés abalo da patela

Orientagto postural
AO SENTAR
Manter as costas alinhadas e

apoiadas no encosto da cadeira.
Os bragos devem estar sobre o
apoio da cadeira e os ombros
relaxados. Os pés devem estar no
chdo ou sobre um apoio. Deve
haver um éngulo de 90° dos joelhos

em relagdo aos quadris.

https:/ /wwr

islonge.pt/infegracao- php

Orientagto postural

Como usar

Consequeéncias negativas

sdiy

Confira dicas para usar a
mochila corretamente

Alcas

Devem estar apoiadas
sempre nos dois ombros.
Escolha modelos com
algas acolchoadas,
regulaveis e largas (mas
nao mais que os ombros)

Fluminense

INSTITUTO FEDERAL
BN DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA

Emvezde
ter apenas um
caderno grosso, opte por
alguns finos e leve um ou
dois por dia

O peso damochilanao
deve ultrapassar 10% do
peso da pessoa, seja qual
for aidade

Fazer pausas no caminho quando
seanda muito com amochila
pode evitar desconforto

PROFEPT

Veja quais danos podem acarre- Bursite
tar a saide o hdbito de carregar P—
mochilas pesadas: In o008 oS
e 3
Lombalgia Posturaerrada  §}
Dor naregiao lombar AlteragGes na postura, g
(parte debaixo como pender mais H
das costas) paraum dos lados ou §
paraa frente g
Sobrecarga Q) . §
Sobrecarga nas articu- \ NS InflamacGes %
lagoes dos tornozelos e QD InflamagGes nas g
do quadril articulagoes dos joelhos  £§

B INSTITUTO FEDERAL

Espirito Santo
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Orientagto postural

AO TRANSPORTAR PESO

Divida o peso entre as duas m&os ou com
outras pessoas. Quando n&o for possivel,
buscar equilibra-lo sem se curvar ou
transporté-lo junto ao peito. Malas e outros
objetos pesados devem ser levados em um

carrinho, que deve ser empurrado e né&o
puxado.

iv

https:/ /www.sollievocolunavertebral.com/single-post/2015/11/19/Dicas-de-
Postura-Ct g hil P I

P

AO LEVANTAR PESO

A melhor posig&o é contra o peito. Agache dobrando
sempre os joelhos, pegue o objeto sempre com as duas
mdos e o mais préximo da cintura, levante-se com as

costas retas e ai caminhe.

2017/07/17 p

https:/ /bl

Orientagdo postural

AO DORMIR - DE LADO
Ea posigdio mais apropriada para dormir.
Use um travesseiro que deixe a cabega na
altura do corpo e o pescogo em 90 graus.
Além disso, coloque um travesseiro entre os
joelhos, que devem estar semiflexionados.

v

AO DORMIR - DE BARRIGA PARA CIMA
Use um travesseiro baixo ou médio para apoiar
a cabega e outro pequeno embaixo dos
joelhos, para que eles fiquem semiflexionados e
embaixo do abdémemn.

T
-

descansem.

& T —)

foR

Localizagao das dores no Corpo,
provocadas por posturas inadequadas

POSTURA INADEQUADA

RISCO DE DORES

EM PE

SENTADO SEM ENCOSTO

ASSENTO MUITO ALTO

ASSENTO MUITO BAIXO

PUNHOS EM POSIGOES NAO NEUTRAS

ROTAGOES DO CORPO

ANGULO INADEQUADO ASSENTO/ENCOSTO

Pés e pernas (varizes) ‘
O Musculos extensores do dorso
Parte inferiores das pernas, joelhos e pés
Dorso e pescogo
- I

Coluna Vertebral

Musculos dorsais

SUPERFICIES DE TRABALHO MUITO BAIXAS OU MUITO ALTAS

INSTITUTO FEDERAL

BN DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA

Fluminense

IIDA, 2016
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PROFEPT

PROGRAMA DI POS-GRADUAGAD EM

AO DORMIR - DE BRUCOS
E a posig&io menos indicada para
o sono. Use dois travesseiros bem
baixos, um para a cabega e outro

/:duy

19
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A atividade fisica é uma grande aliada na luta contra os vicios posturais!

e Fortalecimento dos ossos e misculos;

* Melhora do condicionamento muscular e cardiorrespiratério;

* Reducdo do esitresse e controle de peso;

* Melhora da saide mental e humor;

¢ Aumento da autoestima e da autoconfianca;

e Aumento da sensacgdo de bem-estar e melhora da qualidade de vida.

Canal de comunicagto

CONSCIENCIA
CORPORAL E
EDUCAGAO

POSTURAL

Promovendo qualidade de vida no IFFluminense

campus Macaé

e Vamos conversar por chat!

http://www.conscienciacorporal.info

el
oc e o
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APENDICE B - SUGESTOES DE EXERCICIOS

Exercicio 1. Posicao inicial em pé ou sentado:
encher uma bexiga mediante inspiracao
profunda pelas narinas e expiracao lenta e
suave, deixando o ar sair por completo pela
boca. Repetir o exercicio de 2 a 3 vezes.

Exercicio 2: Posicao inicial em pé ou sentado:
com a bexiga em uma das maos, inspirar
profundamente elevando 0S bragos
lateralmente e acima da cabeca. Ao retornar o
movimento, passar a bexiga para a outra mao e
descer os bracos expirando lentamente.
Variagao: realizar o mesmo movimento sem o

auxilio da bexiga. Repetir o movimento 5 vezes
para cada lado.

Exercicio 3: Posicao inicial em pé ou sentado:
com os bracos estendidos na altura dos
ombros (90°), realizar o movimento de
abducao e aducgao horizontal do ombro (abrir
e fechar os Dbragos alternadamente),
mantendo a bexiga entre as maos e na altura

dos olhos. Repetir o movimento 5 vezes para
cada lado.

Exercicio 4: Posicao inicial em pé ou
sentado: alongamento do brago com flexao
do cotovelo, por tras da cabega. Com o
auxilio do outro braco segura uma bexiga. M
Variacao: sem bexiga, aproximar uma mao

da outra. Manter essa posi¢ao durante 15"
para cada braco.

SEQUENCIA DIDATICA - PROFEPT



Exercicio 5: Posicao inicial em pé ou
sentado: com os dedos entrelacados,
maos levemente apoiadas na nuca e
bracos abertos, realizar a flexao da regiao
cervical. Manter essa posicao durante 15".

Exercicio 6: Posicao inicial em pé ou
sentado: com as maos unidas, apoia-las
embaixo do queixo e realizar a extensao da
regiao cervical. Manter essa posi¢ao durante
15".

Exercicio 7. Posicao inicial em pé ou
sentado: com o auxilio de uma das maos,
realizar a inclinacao lateral a direita da
regiao cervical e depois a esquerda. O
braco contrario permanece estendido ao
longo do corpo. Manter essa posi¢ao

durante 15".

Exercicio 8: Posicao inicial em pé ou sentado:
com os bracgos estendidos e uma das maos
em cima do dorso da mao contraria, realizar ”
a flexao do punho. Manter essa posicao

durante 15" e trocar o braco.




Exercicio 9: Posicao inicial em pé ou
sentado: com os bracos estendidos e
uma das maos em cima da palma da
mao contraria (de modo a pressionar
todos os dedos), realizar a extensao do
punho. Manter essa posicao durante
15" e trocar o braco.

Exercicio 10: Posicao inicial em pé: cruzar
uma perna sobre a outra e realizar a flexao
da coluna, aproximando as maos da ponta
dos dedos. Manter essa posicao durante 20"
e trocar a perna.

Exercicio 11: Posicao inicial em pé: pernas
alinhadas com o quadril, maos apoiadas
na regiao lombar (de modo que os dedos
fiquem posicionados no meio da coluna e
o dedao na cintura), realizar a extensao
da coluna. Manter essa posicao durante

5" e repetir o movimento 5 vezes.

Exercicio 12: Posicao inicial em pé: com
os bracos estendidos acima da cabeca e
as maos afastadas, segurar um bastao
(cano PVC ou cabo de vassoura) e
realizar a rotacao da coluna. Manter essa
posicao durante 5" e repetir o
movimento 5 vezes para cada lado.




Exercicio 13: Posicao inicial em pé: com os
bracos estendidos ao longo do corpo e as
maos afastadas, segurar um bastao (cano
PVC ou cabo de vassoura) e realizar a flexao e
extensao do ombro. O movimento € iniciado
com o bastao a frente do corpo, passando-o
por tras da cabeca e finalizando na lombar.

Repetir o movimento 10 vezes.

Exercicio 14: Posicao inicial em pé: com os
bracgos estendidos ao longo do corpo e as
maos afastadas, segurar um bastao e
realizar a circundacao do ombro. O
movimento ¢ iniciado com o bastao a frente
do corpo, elevando os bragos na diagonal
(de modo a passar o bastao por tras da

cabeca, girando os bragos). Repetir o
movimento 5 vezes para cada lado.

Exercicio 15: Posicao inicial em pé: com
os bracos estendidos acima da cabeca e
as maos afastadas, segurar um bastao ou
entrelacar os dedos e realizar a flexao
lateral da coluna. Manter essa posicao
durante 5" e retornar a posicao inicial.
Repetir 5 vezes para cada lado.

Exercicio 16 - Variacdo dos exercicios 12 e
15: Posicao inicial em pé: segurar o
bastao por tras do corpo (alinhado com
os ombros) e realizar o exercicio
combinado - rotacao da coluna com
flexao lateral alternadamente. Repetir

esse movimento 5 vezes para cada lado.



Exercicio 18: Posicao inicial em pé: com o
auxilio de um bastao ou com as duas maos
apoiadas na parede, afastar as pernas uma
da outra, flexionado a da frente (de modo
que o joelho nao ultrapasse ponte do pé.
Realizar a extensao posterior de perna, sem
tirar o calcanhar do chao. Manter essa
posicao durante 15" e trocar a perna.

Exercicio 17 : Posicao inicial em pé:
com o auxilio de um bastao ou com
uma das maos apoiadas em uma
parede, flexionar uma das pernas e

realizar a extensao da coxa, segurando
a ponta do pé. Manter essa posicao
durante 15" e trocar o lado.

Exercicio 19: Posicao inicial em pé: com o
auxilio de um bastao ou com uma das
maos apoiadas em cima do joelho da
perna semiflexionada, dar um passo a
frente e realizar os exercicios combinado:
flexao da coluna + extensao posterior da
perna + dorsiflexao do pé. Enquanto
segura a ponta do pé, a perna contraria
fica semiflexionada. Manter essa posicao

durante 15" e trocar a perna.



