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Introducao

Atualmente, grande parte das criancas em idade escolar utiliza mochilas para a
escola. Muitos recomendam o limite do peso das mochilas em 10 a 15% do
peso corporal (11 a 13). No entanto, hd muita controvérsia sobre quais as
possiveis consequencias do seu uso e qual seria o peso mais adequado para
cada crianga.

A incidéncia de dor nas costas na infancia, segundo a literatura, varia de 30 a
65% (1 a 9 do spine). Alguns pesquisadores sugerem que o uso de mochilas
pesadas possa contribuir para a alta incidéncia de dor nas costas na infancia.
Apesar de haver estudos, em criangas entre 9 e 18 anos de idade, mostrando
que existe correlacdo entre dor nas costas e uso de mochilas
(7,10,15,16,17,28), a associacao entre quantidade de peso carregada e dor
nao é consistente.

A maior preocupacao € saber se o uso continuo de mochilas em um ser que
estd em crescimento pode levar a outras consequéncias além da dor, como
deformidades. Este pensamento vem do fato que lesdes por overuse sao
comprovadas em atletas pediatricos e, apesar do uso de mochilas ndo ser um
programa de treinamento intensivo, possui uma natureza repetitiva, o que
permitiria a comparagao. As criangas estariam mais sujeitas a lesdes por
overuse por dois motivos:

1. O esqueleto das criancas tem muita cartilagem, especialmente em areas
onde ocorre o crescimento (cartilagem articular, fise e apofises), e essas, sao
regioes especialmente suscetiveis a lesdes (osteocondrite, dissecante,
apofisites).

2. A diminuicdo da flexibilidade muscular e/ ou o desequilibrio muscular. A
adolescéncia é um periodo de rapido crescimento, onde as partes moles tém
certa dificuldade em se alongar na mesma proporgcao que os 0ssos, gerando
um "encurtamento fisioldgico" de musculos e tenddes. O uso inadequado das
mochilas nesta faixa etaria poderia acarretar uma piora nesta relacdo, gerando
lesOes e possivelmente deformidades.



e condicionamento fisico

e peso carregado na mochila

e tempo de uso da mochila

¢ tipo de mochila

e forma de uso da mochila

e taxa de crescimento e maturidade da crianga
e distancia percorrida

¢ velocidade

e fatores individuais / genéticos da crianca

Os tipos de lesao relacionados ao uso de mochilas na infancia e relatados na

literatura incluem sintomas como:

e dor nas costas

e dor nos ombros

e contraturas musculares

e rucksack palsy (paralisia do mochileiro): ocorre em ciclistas e marchadores,
com paralisia dos musculos inervados pelos nervos supraescapular e axilar e

parestesia no territério de C5eC6 - os sintomas melhoram em 3 semanas.

Tipos de mochilas

Existem basicamente dois tipos de mochila: com uma ou com duas algas sobre
os ombros. Nas mochilas com algas sobre os dois ombros, ha uma distribuicdo
mais homogénea do peso sobre os ombros e a coluna, enquanto as mochilas
de tira Unica tém a vantagem de manter o peso mais préximo do corpo da
crianca e permitirem a possibilidade de trocar de lado toda vez que houver
desconforto. Ndo existem, no entanto, estudos na literatura que avaliem os
possiveis efeitos deletérios de cada tipo. Sdo necessarias pesquisas que
possam determinar quais deles causam menos desvios na postura e problemas
musculoesqueléticos.

Consequéncias fisiologicas do uso de mochilas em criancas

As alteragoes cardiorrespiratorias tais como consumo de oxigénio, ventilagao e
frequéncia respiratdéria sao minimas e, teoricamente, ndo acarretam aumento
na taxa de fadiga. Segundo Hong et al (37), apds 20 minutos carregando 20%
do peso corporal houve um aumento significativo da PA sistélica e diastdlica,
cuja recuperacao era bem mais rapida naqueles com menos carga (0 a 10%)
do que aqueles com mais carga (15 a 20%). Segundo Lai e Jones, na presenca
de uma postura cifética ou ao carregar mochilas acima de 20% do peso
corporal, a capacidade vital funcional pulmonar diminui significantemente nas
criangas. Parece consenso que um limite entre 10 e 20% do peso corporal seja
apropriado, com base nos dados fisioldgicos, no entanto, a maioria dos estudos
publicados avaliam criangas entre 9 e 11 anos de idade e as amostras sao
relativamente pequenas (15 a 35).

Consequencias biomecancias do uso de mochilas em criangas



O aumento do peso nas mochilas leva a modificagdes na postura na tentativa
de se manter o equilibrio. Além disso, a combinagao do aumento do peso e
alteracOes posturais pode alterar o padrao de marcha, sendo que o grau de
alteracao na postura e na marcha é dependente do peso carregado, porém,
nao segue uma resposta linear.

A maioria dos estudos biomecanicos tem avaliado o efeito de diferentes cargas
na postura através de trés principais parametros: inclinagdo anterior do tronco
(TFL), angulo craneovertebral (CVA) e marcha.

TFL é o cruzamento de uma linha vertical com outra entre o grande trocanter e
0 acrémio. O TFL aumenta de acordo com o aumento do peso na mochila.
Diferencas estatisticamente significantes ocorreram com cargas de 15% (39,
43), 20% (35, 36, 44) e 25% (45) quando comparados a 0% e 10%. Segundo
Goodgold (40), um estudo piloto com dois sujeitos, sob a mesma carga o TFL
seria maior numa corrida do que numa caminhada.

CVA é o cruzamento de uma linha horizontal com outra entre o tragus da
orelha e o processo espinhoso de C7. Uma forma de a crianga compensar o
peso da mochila nas costas seria inclinando a cabeca anteriormente,
diminuindo assim o CVA. No entanto, os resultados dos estudos realizados sao
controversos sobre este mecanismo.

As alteracdes no padrdao de marcha, relatadas na literatura sao inconsistentes,
e ndo parecem ser fatores tao importantes quanto as alteragdes posturais na
determinacdo dos limites de peso e das caracteristicas necessarias para as
mochilas das criancas.

Supode-se que a fadiga muscular seja o maior contribuinte para a dor sentida
pelos estudantes durante o uso das mochilas, no entanto, até o presente
momento, ndo existe nenhum estudo que tenha sido complementado com a
avaliacao da atividade muscular através da EMG nas criancas. Além disso, o
exame das alteracdes do alinhamento vertebral durante o uso das mochilas
pode fornecer informacdes mais especificas sobre as estruturas anatdomicas
gue sofrem maior estresse e fornecer medidas mais sensiveis de alteragdes na
postura do que o TFL ou CVA.

Com base na biomecanica, um estudo recomenda cargas menores que 10%,
dois recomendam menos que 15% e outros dois menos que 20% do peso
corporal. Todos estes estudos avaliaram uma ampla faixa etaria (6 a 18 anos),
no entanto, todos com amostras muito pequenas (2 a 23).

Portanto, ainda que os estudos biomecanicos disponiveis até o momento sejam
as principais justificativas para o limite de peso nas mochilas adotado
atualmente por muitos profissionais e associagdes, estes mesmos estudos sao
de pouca validade cientifica.

Modelos de mochila para criancas



Segundo o estudo de Malhotra e Gupta, a forma mais eficiente de se carregar
pesos seria sobre a cabeca, no entanto, isso ndao é tdo simples, concluindo que
o uso de mochilas seria 0 método mais pratico. Pascoe et al concluiu que
mochilas de duas tiras produzem menos alteragdes na marcha que as de uma
tira. Existem poucos estudos que avaliem o melhor tipo de mochila para
criancas. Grimmer et al é o Unico estudo publicado que avalia varios tipos de
mochilas para criancgas, concluindo que a melhor posicao para o peso da
mochila seria ao nivel de L3, diferentemente da tradicional orientagao de
colocacgao alta das mochilas para os adultos. Isso indica que conclusdes de
estudos em populagdo adulta ndao devem ser aplicadas para as criancas. Frank
et al percebeu que posicionamentos mais distais da mochila produzem menos
forca sobre os ombros e a coluna, porém, geram significantes alteracdes na
flexao do pescoco, afetando adversamente a postura.

Conclusao

Com base na literatura atual, valores entre 10 e 15% do peso corporal seriam
aceitaveis como limite superior do peso das mochilas. Contudo, fatores como
distancia, desenho da mochila, condicionamento da criangca e maturidade
esquelética também deveriam ser considerados ao se recomendar o limite de
peso nas mochilas. Portanto, mais estudos sdo necessarios para que haja uma
melhor compreensdao de como o peso das mochilas e todos estes fatores acima
possam afetar a postura e, consequentemente, o sistema musculo-esquelético
das criancas, ja que os estudos atualmente disponiveis em sua grande maioria
possuem amostras pequenas e ndo levam em consideragdo os fatores acima
citados.
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