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RESUMO

O surgimento dos conceitos de qualidade confundem-se com a
prépria historia da humanidade. Desde o momento em que o homem pré-
histdrico procurava uma caverna com melhor localiza¢io ¢ que lhe fornecesse
melhores condigfes de habitacdo e protegdo, o conceito de qualidade se fez
presente. Hoje o homem procura com ansiedade tudo aquilo que lhe possa
proporcionar methor qualidade de vida. O objetivo do nosso trabalho ¢ tragar o

perfil dos freqiientadores do Parque da Lagoa do Taquaral, Campinas (SP), com

a perspectiva de criar e implementar um programa de atividade fisica orientada
destinada aos freqiientadores do Parque. Na continuidade do nosso trabalho,
fazemos um histérico sobre a educagdo fisica, abordando também as questbes
relacionadas a recreacdio e lazer, meio ambiente e ecologia, saude e atividade
fisica resultando na qualidade de vida, abordando as especificidades de cada
individuo. Como procedimentos metodologicos, utilizamos a pesquisa
quantitativa e a qualitativa/pesquisa agfio, por apresentar o0s requisitos
necessarios a esses procedimentos. Utilizamos como instrumento de pesquisa um
protocolo para avaliagdo com vinte e duas questdes abertas ¢ fechadas. Os
resultados foram apresentados através de graficos seguidos da andlise das
respostas 3 questio n°20 do protocolo: O que vocé entende por Qualidade de

vida?



ABSTRACT

The emergence ofthe quality concepts is mingled with the actual
history of humanity. Since the time when Man was seeking a cave in a better
location that offered protection as well as better living conditions, the quality
concept has been preseni. Nowadays, Man s anxiously pursuing anything that
may offer better quality of life. The objective of our work is, in order to develop
and implement a program for their adequate physical active, to draw the profile
ofthe people who frequent the Lagoa do Taquaral Park, Campinas (SP). Along

the development of our work, we have prepared a historical briefing about

physical trairing which also includes questions related to recreation and leisure,
enviromnent and ecology, health and physical activities, all leading to a better
quality of life, and addressing the specific needs ofeach individual. As a
methodological procedure, we have used the quantitative research and the
quality/research - action, since they present the required characteristics for such
procedures. We have used, as a research mstrumento an evaluation protocol with
twenty two open and closed questions. The results were presented on graphs and
analysis ofthe replies to question No. 20 ofthe protocol: What do you understand

as Quality oflife?



“ Deus criou a terra, o sol, a lua e as
estrelas, criou fambém o mar, os
peixes, os rios e as florestas. Criou
os frutos e o perfume das flores. A
Natureza ¢é bela!

Deus nos deu a melhor qualidade de

vida!”’
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INTRODUCAO

Nos tltimos vinte anos, historiadores e socidlogos vém
dedicando boa parte de suas pesquisas ao lazer e ao esporte. Implicita ou
explicitamente, muitos desses trabalhos baseiam-se na hipotese de uma
grande divisdo entre a sociedade pré-industrial e industrial. Nas sociedades
pré-industriais, havia os torneios e festivais como o Carnaval italiano (além
de interrup¢des informais num ano de trabalho); enquanto nas sociedades
industriais aparecem os fins de semana livres e férias.

Os conceitos de trabalho e lazer ndo tinham o mesmo sentido
que lhes atribuimos nos tempos atuais. Segundo Larivaille (1988), o que
hoje chamamos esporte tinha na Idade Média, por exemplo, um sentido mais
ritual e simbolico; no Renascimento, o que hoje chamamos passatempo,
podia ser considerado arte, e mesmo ciéncia. O moderno conceito de lazer
emerge como parte do processo de modernizacdo; podemos dizer que € uma
invencdo da sociedade mdustrial.

No nosso mundo moderno, civilizado, o tempo livre, dedicavel
ao lazer, tornou-se cada vez mais organizado e institucionalizado. As horas
de trabalho e de lazer foram sendo estabelecidas como dominios estanques,
cada vez mais nitidamente separados, cabendo ao lazer o estigma de pratica
ndo lucrativa, ociosa, verdadeira perda de tempo na luta pela sobrevivéncia.

Durante muitos séculos, a aventura fez parte involuntaria da
vida cotidiana; na exploragdio do mundo ainda desconhecido, na expansfio
de horizontes comerciais, na conquista de novas terras e mares, e mesmo na

luta para sobreviver, através das atividades de caca e pesca. Resolvidos os



problemas basicos de abrigo e alimentagfo, o homem mventava o que hoje
chamamos de esporte ¢ lazer, procurando novas maneiras de explorar seu
planeta e reencontrar as fronteiras do desconhecido. Hoje, sdo poucos os
que se podem dar o prazer de um momento de descontracédo, de uma simples
caminhada por trilhas e bosques, ou mesmo de uma parada apenas para
perceber a propria respiragdo em um local menos poluido.

A institucionalizacio do lazer foi uma conquista em relacéo a
exploragdo vivida pela sociedade industrial; foi uma reag@o ao excesso de
horas de trabalho; o ganho de um tempo livre que o individuo podia dedicar
a ele mesmo e nio a seu patrfo. Mas a verdade é que esse tempo livre, nos
dias atuais, vem sendo cada vez mais reduzido. No nosso pais, assim como
em grande parte do mundo de hoje, a populagdo tem que trabalhar muito
para a propria sobrevivéncia; a renda salarial é¢ minima, nio sendo suficiente
sequer para o sustento das familias, e o privilégio de desfrutar momentos de
lazer ¢ descontragfio permanece restrito as camadas sociais de maior poder
aquisitivo.

Nos dltimos tempos, ao falarmos em lazer, devemos levar em
conta o contexto social e discursivo de que faz parte. E no contexto
educacional que livros sobre a educag@io dos nobres, tratados sobre o
treinamento de criangas, sobre a vida doméstica, etc., trazem sugestdes de
recreagdes e passatermpos.

O discurso teoldgico-moralista, por sua vez, considera o tempo
de lazer ndo como um modo agradédvel de “passar” o tempo, mas como uma
perda do mesmo, como ocasifo de pecado, de 6cio (¢ s6 nos lembrarmos do

carater pejorativo atribuido ao trabalho do artista).



O tempo livre para o descanso, para a descontracdo e o
relaxamerito coloca em cena o contexto médico; nesse caso, esse € um
tempo visto como necessario tanto a satide fisica quanto mental.

O uso do tempo de lazer € também parte do contexto politico;
tem origem na Roma antiga a expressio “pdo e circo”, que atesta a
importdncia que deve ser atribuida ao chamado tempo livre e as
conseqliéncias de sua ma administracio pela classe dirigente. Atualmente,
muitos governos utilizam a Educacfo Fisica como forma de manipular o

povo, transformando-o, freqiientemente, em seres alienados e impotentes,

diante das transformagdes por que passa a sociedade. De todo modo, esses
povos acabam sendo beneficiados em relagfio a satide, pois estd mais do que
provado que a vida sedentaria ¢ uma das causadoras dos elevados indices de
infarto do miocardio registrados nos paises desenvolvidos e em
desenvolvimento.

O médico aparece na Grécia antiga, de acordo com Jaeger
(1986), ao lado do professor de ginastica, em relacfio a educacfo fisica: a
formac#o espiritual caminha junto com a formacdo do corpo. Em seus
primordios, a Medicina estava praticamente baseada no que poderiamos
chamar hoje de alimentacdo adequada - os médicos eram pessoas que
prescreviam caldos e pogdes. Hoje sabemos que a vida estressante e dietas
ricas em substdncias gordurosas induzem as doengas coronarianas e
cerebrovasculares, aliadas a falta de exercicio fisico. Isto poderia ser
facilmente controlado caso fosse dada importincia especial aos habitos
alimentares e cuidados com o corpo. Por exemplo, uma simples caminhada.

Durante muito tempo, os médicos achavam que a atividade

fisica e o exercicio fisico ajudavam partes especificas de nosso corpo - o



coragdo, os ossos, etc. Atualmente, porém, ampliaram a pesquisa para
demonstrar, conclusivamente, que a atividade e o exercicio fisicos podem

ser os maiores aliados na defesa das modificagdes orgénicas da idade.

De acordo com Berger,

“Muitas das modificagbes comumente atribuidas ao
envelhecimento podem ser retardadas através de um ativo
programa de exercicios... Um alto grau de boa forma fisica
pode afastar as modificacdes da idade” ( 1989, 189 ).

Na verdade, uma boa quantidade das modificacdes comumente
atribuidas ao envelhecimento ¢, diz ainda o autor, ocasionada pela
matividade sendo, nesse caso, passivel de correcio. Assim, a falta de
atividade fisica estimula, facilita e mesmo convida & doenga. Ainda, segundo
Berger, “quando as pessoas permanecem ativas, sua composicdo orginica
tende a se assemelhar & das pessoas mais jovens.”

Nenhum de nés quer viver fraco e titubeante, com a energia e a
mente debilitadas. Nosso objetivo € mais amplo: viver o mais possivel, mas
viver uma vida de boa qualidade - anos de vida com perspicécia, energia
plena e participac¢fio ativa numa vida saudével.

A solug@o para a questdo da melhoria da qualidade de vida
parece-nos simples: exerca algum tipo de atividade fisica. Esta mais do que
comprovado que serdo menores as chances de um ataque cardiaco, menores
as possibilidades de ossos quebrados devidos a osteoporose, mais forca
muscular, nivel mais estivel de aglicar no sangue, mais energia e melhor
respiracdo, menos dores nas juntas, mais flexibilidade, menos depressdo,

melhor funcionamento mental, melhor meméria, raciocinio desenvolvido e



maior confianga e um sono mais regenerador, se o individuo praticar algum
tipo de atividade fisica.

Uma demonstracdo surpreendente de como os exercicios fisicos
tornam as pessoas biologicamente mais jovens foi relatada por Berger
(1989), no Journal of American Geriatrics. O autor informa que a idade
biologica foi avaliada através de um padréo laboratorial comum do nivel da
capacidade pulmonar de retencdo de oxigénio. Uma vez comparados os
resultados de pacientes de 70 anos com os de outros pacientes mais jovens
que praticavam e que nfo praticavam exercicios, descobriu-se que quando
um paciente inativo de 70 anos comegou a desenvolver uma “atividade
moderada”, seu perfil fisioldgico remontara ao de uma idade 15 anos
inferior, enquanto aqueles gue continuaram com o nivel “atlético” de
condicionamento tiveram uma reducio potencial de 40 anos de idade.

Porém, se o exercicio fisico rejuvenesce, a inatividade provoca
o efeito contraric: pessoas acamadas durante apenas 36 semanas
demonstraram envelhecer o equivalente a dez anos. Ha de se lembrar
também que ndo apenas as pessoas enfermas e acamadas, mas prisioneiros e
astronautas, impossibilitados de realizar atividades fisicas, acabam
apresentando problemas no sistema imunologico, no sangue, (colesterol

alto), atingindo até a parte de nervos.

OBJETIVO

O objetivo do nosso trabalho € tracar um perfil dos

freqlientadores que praticam atividades fisicas diversas no Parque da Lagoa



do Taquaral - Campinas, tendo em vista a futura elabora¢fo de um programa

de atividade fisica orientado e assisténcia médica local.

PROBLEMA

Freqiientando o Parque da lLagoa do Taquaral, pudemos
observar centenas de pessoas que por ali passam, diariamente, caminhando
ou praticando o cooper, € comegamos a nos indagar sobre o real motivo de

estarem ali. Seria apenas por prazer ou por recomendacio médica? Sera que

as pessoas que ali faziam exercicios, muitos até de forma exagerada, tinham
um acompanhamento médico?

Considerando que satde ndo € apenas a auséncia de doengas,
mas um total bem-estar fisico, mental e espiritual do ser humano; e que a
atividade fisica € um dos elementos essenciais para o perfeito equilibrio do
homem, pareceu-nos de especial relevdncia realizar um projeto envolvendo
a populagdo que freqiienta o Parque da Lagoa do Taquaral, realizando uma
pesquisa voltada para a pratica da atividade fisica orientada e conseqiiente
melhoria da qualidade de vida. E um preceito da medicina antiga que o
esforco fisico € alimento para os membros e para os masculos.

Guiselini (1996) diz que o ser humano estd freqiientemente
preocupado em controlar a poluiciio sonora, do ar e dos rios, preservar o
verde, descobrir uma alimentacfio saudavel, mas, acima de tudo, diminuir ou
evitar o estresse.

Ap6s conhecer o local da pesquisa e tragar o perfil dos
freqlientadores do Parque, apresentamos nossas constatagdes, através dos

dados coletados, da possibilidade de se criar o programa de atividade fisica



orientada mencionado acima, visando a uma melhor qualidade de vida dessa
populacio, abordando as especificidades dos grupos analisados.

A salde - necessidade basica do individuo - passa a fazer parte
de um conceito mais amplo e dindmico definido como parte integrante da
Qualidade de Vida, expressando o esforgo consciente e continuo para atingir
relagbes de bem-estar com o ambiente que o cerca. Assim, pode-se
compreender a saude, de acordo com Rebello (1995), como o resultado de
um continuo e bem sucedido agir entre o individuo e as condigbes

ambientais e sociais que o cercam.

Além da apresentacéo e discussdo do problema que constitui o
foco de nossa analise, dedicamos o primeiro capitulo a uma revisdo da
literatura existente sobre a educacdo fisica, desde o seu surgimento, na
Grécia antiga, caminhando até os dias atuais.

Abordamos, no capitulo 1II, as questdes relacionadas
especialmente a recreacfio ¢ lazer, meio ambiente e ecologia, interacfo entre
satde, doenga e atividade fisica e sua influéncia na melhoria da qualidade de
vida.

No capitulo IV, encontram-se os graficos com os resultados da
pesquisa, seguidos de uma andlise descritiva e finalmente no capitulo V
apresentamos uma discussio retomando as categorias elencadas, no capitulo

anterior, como causas imprescindiveis para uma boa qualidade de vida.
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CAPITULO 1
1 UM POUCO DA HISTORIA
1.1 A EDUCACAQ FISICA

“Toda a natureza é wuma harmonia divina, sinfownia
maravilhosa que convida todas as criaturas a que

acompanhem sua evolugdo e progresso”.

Pastorino

A ginastica ¢ praticada desde a pré-historia, apesar de
imcialmente visar apenas o adestramento muscular para desenvolver a forca,
a agilidade ou a beleza fisica.

Na antiga Grécia, acabou ganhando destaque, uma vez que
fazia parte da educagfio da juventude. O aparecimento de competicGes
esportivas deu grande projecdo aos mais hébeis, velozes e fortes, que
passaram a ser considerados verdadeiros heréis em suas cidades.

O homem sempre teve dificuldades em ver claramente, e sem
preconceitos, seu proprio corpo. Os filosofos tentavam explicar o homem
ndo como uma unidade integral, mas como um composto de duas partes: um
corpo (material) e uma alma (espiritual e consciente). A essa dupla realidade
da consciéncia separada do corpo deu-se o nome de dualismo psicofisico
(Martins e Aranha, 1993). E importante notar que corpo e alma ndo se

opdem; ambos sdo aspectos distintos de uma mesma natureza humana.



O pensamento de Platdo estd orientado, desde o inicio, para o
problema do Estado perfeito; mas é na Republica que expde positivamente
seu sistema de educacgfio. Para Platdo, a educaciio busca a solucdo de um
problema duplo: a formacéo do corpo e da alma do homem grego. O filésofo
se baseava no pressuposto de que a alma j4 conhecia tudo por intui¢#o, mas,
tendo que encarnar por algum motivo, necessidade natural ou expiacio de
culpa, acabava se tornando uma prisioneira de seu corpo.

Todo o drama humano consistia, para Platio, de acordo com

Martins ¢ Aranha (1993), na tentativa de um dominio da alma superior e

intelectiva, sobre a outra, inferior, localizada no ventre e voltada para os
bens materiais e desejos sexuais. Assim sendo, acreditava que se alma
superior nfio conseguisse controlar as paixdes e os desejos, 0 homem seria
incapaz de um comportamento moral.

Para Martins e Aranha, em o Banquete, Platio mostra que, na
juventude, predominava a admiracdo pela beleza fisica; mas o verdadeiro
discipulo de Eros s6 era encontrado com o tempo, na maturidade, quando se
descobria a beleza da alma.

Isto posto, parece contraditoria a constatagdo de que os gregos
e preocuparam somente com seu corpo, estimulando os exercicios fisicos, a
ginastica, os esportes. Acontece que a finalidade da educagio fisica ndo
estava no desenvolvimento da for¢a, mas no fortalecimento da coragem do
guerreiro. Platdo valorizava a ginistica, nfo somente como base da
educagéio do corpo, mas como parte da educagio da alma. A afirmacéo
“Corpo sdo em mente s&”, significava que uma educagéo fisica rigorosa
punha o corpo na posse de uma satde perfeita, permitindo que a alma desse

as costas ao munde do corpo e dos sentidos para melhor se concentrar na
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contemplagdo das idéias. E importante observarmos que atravessa o©
pensamento platnico o sentido da harmonia; corpo e alma combinados no
homem ideal de sua Republica.

O ideal helénico da cultura humana era, segundo Jaeger (1986),
o ideal do homem sd0, combinando as virtudes da alma como a coragem e a
justica, as virtudes do corpo: satde, beleza e forca. A harmonia ideal tinha a
sua expressdo mais visivel na pratica dos jogos. Os jogos eram solenidades
pan-helénicas, isto é, comuns a todas as cidades gregas. Foram seus centros:

Olimpia, onde de quatro em quatro anos se realizavam os jogos olimpicos

em honra a Zeus; Delfos, onde se realizavam os jogos piticos, em honra a
Apolo, vencedor da serpente Piton; Neméia, onde se realizavam os jogos
nemeus, em honra a Heracles; e o istmo de Corinto, onde se realizavam os
jogos istmicos, em honra a Poseidon.

As festividades olimpicas foram cantadas por Pindaro em
poemas que faziam o elogio dos vencedores olimpicos. O poeta esculpe em
palavras o homem ideal, o atleta, como um modelo a ser seguido. E
importante registrar que, no seu conjunto, os jogos eram exclusivos da
aristocracia.

Para os gregos a importancia desses jogos era tdo grande que
eles marcavam o tempo ndo em anos, mas em olimpiadas (competicdes de
Olimpia). Os jogos foram disputados 293 vezes, até serem abolidos devido a
decadéncia da civilizagio grega, coincidindo com a ascensdio do poderio

romano.
Podemos afirmar, de acordo com Burns (1968), que “nenhuma

outra cultura dos antigos tempos parece ter prefigurado tio claramente o

espirito da época moderna, quanto a civilizagdo helenistica.” Assim, como
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no mundo moderno, podia-se encontrar nessa civilizagdo, uma considerivel
variedade de formas de governo, além do desenvolvimento do militarismo.
Com o declinio do respeito pela democracia surge uma tendéncia ao regime

totalitario.

Muito antes de o mundo grego entrar em declinio, uma nova
civilizagio, derivada em grande parte da civilizacio grega, comecava a se
desenvolver as margens do Tibre, na Itdlia. Ao entrarem os gregos em sua

idade aurea, registra Burns (1968), Roma ja era uma forca dominante na

peninsula italica.

Em Roma, a fungfio do treinamento fisico voltava-se para as
necessidades militares. Lutas e exercicios com armas prevaleciam sobre as
provas de corridas e arremesso, comuns aos gregos.

De acordo com Marinho (197-), os principais jogos publicos
romanos podem ser assim esquematizados:

Os jogos Seculares, realizados a cada cem anos, com trés dias
e trés noites de duracfio; os Decenais a cada dez anos; Os Capitdlios,
accianos € quinquenales, a cada cinco anos. Os Jogos Decenais foram
estabelecidos por Augusto. A cerimfnia consistia em retirar dos
Imperadores a sua autoridade e insignias, dando ac povo o poder de
devolvé-las caso estivessem satisfeitos com os seus talentos. Os Capitélios e
Agones, premiavam a forga, a agilidade, a poesia e a eloquéncia.

Os Accianos, instituidos por Augusto, para comemorar a vitoria
sobre Marco Antdénio e Cledpatra, no combate naval de Accio. Os

Quinquenais eram uwma imitacdo dos Jogos Olimpicos e celebravam-se em

honra aos Imperadores que tinham reinado cinco anos.
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Todos os anos eram celebrados os jogos: Megalésios,
Ceséreos, Cereales, Jogos Florais, Marciais, Compitalianos, Piscatorios,
Apolinarios e os Grandes Jogos ou Romanos.

Entre os jogos, os mais importantes eram os da classe dos
gladiadores. Estes eram bons e escolhidos pelo rei, dependendo de sua forca
fisica e de seu porte atlético. Alguns gladiadores eram mantidos pelo
Imperador, lutando quando ele o dispunha; outros eram mantidos pelo fisco
e alguns pertenciam a empresas que os alugavam. Mas todos exerciam o

mesmo papel, isto é, servir ao Imperador. As lutas aconteciam no

Hipédromo da Grécia e constituiam a diversio favorita da populagdo de
Roma.

Havia 17 classes de gladiadores. Os principais eram: Cesareos-
mantidos pelo Imperador, lutando quando ele o determinava; Fiscais -
mantidos as expensas do fisco; Privados - pertenciam a empresas que o0s
alugavam; Postulantes - apresentavam-se s6 quando o povo pedia
insistentemente, depois de outras lutas.

Em Roma, havia também um lugar maior, similar ao da Grécia,
que era o Circo. Nele se praticavam corridas de velocidade e lutas. A
medida que as competigdes foram ficando mais populares, os circos
comecaram a ser construidos em pedra € marmore.

Em Roma, destacamos:

Circo Méximo - mais antigo e mais amplo, construido na época
da monarquia; Circo Flaminio - situado no Campo de Marte; Circo de
Saltistio - existiu entre o Pincio e o Quirinal; Circo de Nero - estava ao pé
da colina do Vaticano, onde atualmente existe a basilica de Sdo Pedro;

Circo Agonalis de Domiciano - hoje ¢ a praga Navona; Circo de Adriano -
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situado nas proximidades do mausoléu deste principe; Circo de Majéncio,
que distava trés quildmetros da cidade, sobre a via Apia. A quantidade de
locais destinados as competicdes evidencia o poder de dominagio pela forga
fisica.

De acordo com Marinho (197-), o luxo, as orgias foram, pouco
a pouco, cansando o povo romano. Com o Estado oferecendo péo e circo,
seus guerreiros comegaram a preferir os prazeres faceis de Roma as duras
batalhas. Além da crise de produgdo e transportes, numerosas tribos

barbaras foram realizando incursdes nos dominios romanos e, por fim,

vieram as invasdes que arrasaram o antigo e poderoso Império Romano,
destruindo sua forca e seu orgulho.

Na Idade Média, a educaco fisica quase desapareceu. As lutas
continuaram sendo praticadas entre os soldados ou como atracfo nas feiras,
constituindo-se de torneios simulacros de batalhas. E importante ndo
esquecer que os rituais estabelecidos para os jogos e praticas esportivas
formavam um conjunto muito diferente daqueles que utilizamos nos tempos
atuais. O que para nos sdo dois times disputando um jogo, podia ser, para o
povo da Idade Média, uma “guerra” entre dois “reinos”, por exemplo, mas
pode-se dizer que o torneio pode ser considerado um esporte de equipe.

Além dos torneios de cavalaria, pratica-se a caga, que pode
assumir, especialmente no caso da cacga ao falcdo, o aspecto esportivo. O
atletismo, segundo Martins e Aranha,(1993), ficou fora de moda. O corpo
passou a ser considerado uma criacfo divina, 0 que termina por envolvé-lo
em um véu de sacralidade.

Com o processo de transigdo para o feudalismo medieval,

muitos procuram a purificagdo do espirito por meio da prética do ascetismo.
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A palavra “ascese” significa, em grego, exercicio espiritual. Trata-se de um
exercicio que, segundo Martins e Aranha, (1993), leva a efetiva realizagfio
da virtude e & plenitude da vida moral.

O objetivo dessas praticas do misticismo era controlar, por
meio de jejuns, abstinéncias e até chicoteando o prdprio corpo, os proprios
desejos. Tudo era pecado e degradagdo, embora o corpo continuasse sendo
considerado uma obra do Criador. Exacerbava-se a oposi¢do entre vida ativa
e contemplativa, com o privilégio inicial da segunda forma.

A tomada de Constantinopla pelos turcos, em 1453, marca
simbolicamente o inicio dos tempos modernos. Segundo Ramos (1982), o
termo Renascenca, significa: “nada morrera, porque o que estd morto nio
evolui”. Os exercicios fisicos assumem, afirma Ramos, papel de alta
significagdo, refletindo um passo seguro dado em busca do seu proprio
conhecimento.

No Renascimento, redescobrem-se as civilizagbes grega e
romana. De acordo com Martins e Aranha (1993), alguns reformadores
cogitaram a introdugdo da Educacdio Fisica nos curriculos escolares. E o
caso de Vittorino da Feltre, que dirigia uma escola denominada “La Giocosa
de Mantova”. L4, a ginastica, os jogos, a esgrima, a natacdo, a equitagdo, a
corrida, a luta, as longas marchas, a pratica de exercicios de resisténcia ao
frio ¢ ao calor faziam reviver os principios dos gregos, promovendo a

harmonia entre o corpo e o espirito.
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A IMPORTANCIA DOS JOGOS OLIMPICOS

Pierre de Fredy, Bardo de Coubertin, sempre foi, segundo
Ramos (1982), um homem partidario do esfor¢o fisico. Desde cedo,
comegou a pensar em reviver os Jogos Olimpicos. Em 1888 referiu-se ao
assunto para alguns amigos ¢ em 1892, expds o assunto na Sorbonne.

Em 1894, doze nacdes constituiram um Comité Olimpico
Internacional e dois anos ap6s, no estadio de Atenas, a Grécia celebrava os

Primeiros Jogos Olimpicos Contemporineos.

“O Olimpismo é uma das grandes realidades dos nossos
tempos, afirma Ramos. Depois do fator religioso, forma, com o interesse
artistico e a compreensdo cientifica, o lagco mais forte de estreitamento das
relagGes humanas™. (1982, 263).

Segundo Avery Brundage, (apud Ramos, 1982), em pronunciamento
nas competi¢des de Toquio, os Jogos Olimpicos tém objetivos elevados: a)
estimular o interesse pela educagio fisica e praticas desportivas,
contribuindo para o fortalecimento e satde da humanidade; b) criar padr&es
de jogo honesto e sd desportividade, cuja aquisiciio sera util em outras
atividades humanas; c) promover a paz e a boa vontade internacionais,
reunindo a juventude do mundo em competi¢des amistosas dentro de um
ideal apropriado; d} ressaltar o interesse por uma vida sadia com a do

Século de Ouro Grego, durante o apogeu dos Jogos Olimpicos.
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1.2 - A EDUCACAO FiSICA NOS TEMPOS MODERNOS

Em 1687, o prelado francés,  Fénelon, publicou um tratado
afirmando que as criangas poderiam aprender todas as coisas simplesmente
Jogando, tal como Platdo determina que as criangas, dos 3 aos 6 anos, tém
necessidade dos jogos.

Jean Jacques Rousseau enfatizou, no Emilio (1992) a
importincia da gindstica, sem, no entanto, adotar nenhuma medida pratica

de maior repercusséo.

A difusdo da educaco fisica nas escolas comegou de fato na
Alemanha, durante o século XVIII, quando o pedagogo Johann Guts Muths
introduziu um sistema de ginastica na escola em que lecionava. Ali os alunos
praticavam saltos, corridas e luta, natacdo, escalada, equilibrismo e danga,
esgrima e equitacdo.

As instituicdes de ensino, a partir do século XVIII, objetivavam
apenas desenvolver em seus participantes a forca, a agilidade, a elegincia de
movimentos ¢ a manutengdo da forma fisica; num segundo momento,
Friedrich Ludwing Jahn elaborou um método de gindstica, com base
fisiolégica, contando com corridas, salto, pugilismo e jogos de equipe, sendo
importante por despertar o impulso de competicdo do homem. Finalmente,
afirma Ramos, Adolf Spiess, conseguiu tornar a educacéo fisica obrigatéria
em todas as escolas germanicas.

Sob o influxo das idéias nacionalistas, as associa¢des acabaram
se desviando do objetivo inicial. A gindstica, pouco a pouco, passou a servir

a finalidades militares. Mas, ao lado de vérias sociedades militaristas, surge
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em Berlim, em 1818, o “Turnplatz”- primeira verdadeira escola de ginastica
da Europa.

A linha doutrinaria sueca comega com Per Henrik Ling, mestre
em esgrima, que expds no “Teoria General de la Giminasia”, em 19--, uma
nova concep¢do de educac@io fisica. Esse pesquisador defendia uma
ginastica que deveria visar, antes de tudo, ao desenvolvimento harménico
natural do corpo e ser acessivel a todos. Seu objetivo consistia em
desenvolver, o corpo humano, de uma maneira regular e concreta, por meio

de exercicios racionais.

Os exercicios do corpo deveriam basear-se nas leis que regem
0 organismo humano e que agem ndo somente sobre o corpo mas também
sobre a alma. Basicamente, pretendia levar o praticante a ter uma postura
correta, que lhe possibilitasse maior mobilidade e destreza. De posse do
método, Ling fundou a Escola Superior para a Formacio e Ensino da
Ginastica.

Em 1828, a gindstica tornou-se obrigatdria nas escolas suicas e,
desde 1814, ja fazia parte dos curriculos dinamarqueses; ambos trabalhando
com o método sueco modificado por Niiel Buck, que inventou novos
exercicios de flexdo, distensdo e torgfio do tronco.

Na Inglaterra, afirma Marinho (197-), intensificou-se a equitacio e
teve inicio a corrida a cavalo, com obsticulos. O criquete, espécie de golfe
jogado em pequenos espagos e ao ar livre, e o futebol progrediram,

sobretudo este iltimo, cuja organiza¢do em times de onze elementos se deu

por volta de 1860.0 alpinismo também tornou-se uma atividade organizada.
Quanto ao continente americano, a ginastica desenvolveu-se rapidamente

nos Estados Unidos. Em outros paises, verificou-se um maior
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desenvolvimento dos antigos jogos populares, que se transformaram, pouco

a pouco, em esportes organizados.

1.3 - A EDUCACAO FISICA NO BRASIL

Os indios que viviam no Brasil na época colonial tinham que
utilizar sua forca fisica para sobreviver. A necessidade de perseguir a pé a

caga, ou de fugir das feras ou dos inimigos, tornou os nossos indios velozes,

dando-lhes, na expresséo de alguns cronistas, segundo Marinho (197-), asas
aos pés. A natagfo e a canoagem eram bastante desenvolvidas e a equitaggo
também era praticada por algumas tribos que povoaram o sul de Mato
Grosso.

Vérias lendas e poemas exaltam a coragem e a forca fisica dos
nossos indios, e ¢ de se lembrar que a propria vida natural que levavam,
obrigava-os a ter um cuidado muito grande com as suas qualidades fisicas,
pois delas dependia a seguranca de sua propria existéncia.

O primeiro livro sobre Educagfo Fisica, editado no Brasil,
apareceu em 1828, de autoria de Joaquim Jerénimo Serpa. Tinha como titulo
“Tratado de Educagéio Fisica - Moral dos Meninos” e fora extraido, de
acordo com Marinho (197-), das obras de Mr. Gardien.

Para esse autor, educacio significa saiide do corpo e a cultura

do espirito, definicio em que ji podemos reconhecer uma apreciagdo

moderna da Educagéo Fisica. De acordo com Marinho (op.cit), Serpa divide
os meninos em duas fases de evolugfo: do nascimento aos sete anos e destes

aos quatorze. Para as criangas recém-nascidas sugere movimentos de
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bragos, contando que nio sejam fortes, bruscos ou prolongados. O tratado
propde uma divisdo dos exercicios em duas categorias: os que exercitam o
corpo, como corrida, danga, nado e os que exercitam a memoria, como o
xadrez. Finalmente, chama a atengfo dos educadores para o erro comum de
colocar a Educagio Moral em oposicio & Educacéo Fisica e quase sempre
em detrimento desta tltima.

Em 1845, aparece novo trabalho. Trata-se da tese apresentada
pelo Dr. Manoel Pereira da Silva Ubatuba, sob o titulo “Algumas

consideragdes sobre a Educagfo Fisica”. O objetivo de seu trabalho era,

segundo Marinho (197-), demonstrar a necessidade e a importancia dos
exercicios para a saude e o vigor.

| Inimeros outros acontecimentos foram registrados até a
Proclamacdo da Republica, quando é criado um Ministério da Instrucdo
Publica. A Educaciio Fisica é regulamentada como parte do curriculo

escolar. Marinho afirma que:

“Em rela¢do a Educagdo Fisica hd um verdadeiro mundo
novo a abrir-se nas escolas. Quase em todas elas estd
esquecido ou comprometido esse ramo da educacdo; alguns
professores mais antigos rezam pela cartilha absoluta da
imobilidade da crianga como ideal de disciplina; outros,
inteligentes e zelosos, nada ou quase nada podem fazer porque
€ raro o prédio escolar dotado de um pdtio ou Jjardim anexo,
que se preste ao recreio e aos jogos infantis. O ensino da
ginastica € por via de regra feito dentro das salas de classe,
de maneira insuficiente, por conseqiiéncia. Toda esta parte do
programa escolar carece de execucdo satisfatoria, e para isso
assim como para muitos fins faz-se urgentissimo cuidar da
construgdo de prédios apropriados para as escolas ”(pdg.166).
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Constatamos, assim, que naquela época ja existia uma
preocupa¢do muito grande por parte das pessoas mais conscientes da
necessidade da pratica esportiva e da importéncia da construgdo de locais
adequados para sua execucéo.

Varias décadas se passaram e, em muitas localidades do nosso
Pais, a situagdo continua a mesma, com o esporte recebendo poucos
incentivos e deixando muitas pessoas excluidas da pratica de uma atividade
fisica.

A chegada da puberdade, fase em que ocorrem as alteragdes

decorrentes do amadurecimento glandular, traz, para o adolescente, uma
estranheza em relacdo a seu proprio corpo. Martins ¢ Aranha (1993)
chamam a atencfio para o fato de que o adolescente fica desajeitado, como
que incomodado com os proprios bragos e pernas, dando encontrdes nos
objetos que estdo em seu caminho ¢ tendo que reaprender uma nova
dindmica corporal.

Para o educador sui¢o Furter (1975), cabe a educacdo fisica o
delicado esforco pelo qual os adolescentes reconhecem seu corpo,
respeitando seus limites. A educagfo fisica provoca o equilibrio interior da
personalidade e aparece nesse momento, como fator crucial de integracio do
corpo na unidade do sujeito. Ela ndo pode ser compreendida como simples
treinamento muscular, nem como momento de descontragdo ou condigdo
para o equilibrio fisiolégico.

Segundo Bar-Or, as criancas e adolescentes tém necessidade de
uma dose de movimentos que possa ser considerada suficiente para um
desenvolvimento harmonioso. Comparada & dos adultos, a atividade motora

das criangas resume-se ao predominio dos impulsos cerebrais e “o esforgo
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resultante do movimento ¢, diz o autor, subjetivamente sentido com menos
forga pela crianga do que pelo adulto™ (1982, 27).

Ora, uma vez que o movimento, as vezes consideravelmente
reduzido pela educagdo e pela escola, (¢ o caso da propria posicdo sentada,
obrigatéria, na sala de aula), representa uma necessidade para o
desenvolvimento, “o treinamento corporal deve ser de acordo com Hollmann
apud Bar Or (1982), encorajado, sobretudo na infincia e na adolescéncia,
quando for administrado em conformidade com a idade e com o nivel de

desenvolvimento.” Todavia, o treinamento ndo deve atropelar a formagdo

escolar ou profissional, e principalmente, deixar as criangas e aos
adolescentes, uma disponibilidade suficiente para outros interesses além do
esporte.

E importante lembrar que o jogo ndo é uma atividade que diz
respeito & manutencdo da forma fisica, mas também um desafio e um

COmMpromisso com o outro.
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CAPITULO 11

PRECEITOS FUNDAMENTAIS PARA UMA MELHOR
QUALIDADE DE VIDA

2.1. CONCEPCOES DO LAZER

“A melhora da qualidade de vida depende das coisas que

cada um faz todos os dias”.

The European Comunity

Neste capitulo, apresentamos um breve histdrico dos conceitos
de lazer e esporte, uma andlise das condigcdes ambientais, da interagdo entre
saude, doenga e atividade fisica.

E preciso cuidado ao buscarmos no passado, significados de
lazer e esporte, que seriam semelhantes aos significados contemporaneos.
Na Idade Média e na Renascenca, o termo esporte nio existia no sentido
moderno (Morris, 1975). Nesse sentido, surgiu no século XIX e incluia a
caga, o criquete, a caminhada, o boxe, entre outros. Também o conceito de
lazer no sentido atual, ndo existia. A palavra inglesa Jeisure, modernamente
tempo livre, significava oportunidade, e tem origem no latim licere, usado na
acepcdo de legal e permitido.

O lazer ¢ definido, de modo mais geral, por oposi¢io a
trabalho. Nesse sentido, eqiiivalia aproximadamente i dicotomia latina vida
ativa/vida contemplativa. Para os Romanos, o vocaculo écio opunha-se a

negdcio, no sentido de atividade politica, mas adquire, posteriormente, uma
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nuance pejorativa. No século XVI, os escritores italianos recomendavam os
jogos de bola como “recreagfo”, no sentido de oportunidade de renovacdo

espiritual e fisica. Pode-se mencionar, ainda, o sentido de vida ascética.

Segundo Dumazedier,

“O lazer é um conjunto de ocupagbes as quais o individuo
pode entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja
para divertir-se, recrear-se e entreter-se ou, ainda, para
desenvolver sua informagdo ou formagdo desinteressada, sua
participagdo social voluntdria ou sua livre capacidade
criadora, apos livrar-se ou desembaracar-se das obrigagdes
profissionais, familiares e sociais”. (1976, 35)

Bastante proxima desta definicio é aquela proposta pelo
sociolégo Requixa (1977), que entende o lazer como:

(19

uma ocupag¢do ndo obrigatéria, de livre escolha do
individuo que a vive, e cujos valores propiciam condicbes de
recuperagdo psicossomadtica e de desenvolvimento pessoal e
social ”. (1977, 35)

Para Marcellino (1995), o lazer deve receber um tratamento
sério considerando suas possibilidades e riscos. Nesse sentido, propde
considera-lo ndo como simples fator de amenizac¢do ou alegria para a vida,
algo restrito aos trés dias de carnaval, mas como questio mesmo de
sobrevivéncia humana, ou como afirma com precisio: “questio de

sobrevivéncia do humano no homem.”
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Para o autor, a relagdo com o funcionalismo pode ser
estabelecida, no pensamento de autores que reduzem o lazer seja a uma
funcéo reparadora do trabalho, ou seja, concebem-no como um instrumento
para melhorar o desempenho dos papéis individuais “produtivos”, tendo em
vista um funcionamento harmonico do todo, seja a seu carater de constituir-
se em finalidade unica da existéncia humana, apesar do trabatho alienado e
supondo, da mesma forma, o funcionamento ajustado do todo.

O lazer visa ao descanso, ao divertimento, dando um equilibrio

psicolégico a nossa vida, em compensagdo aos esforgos desprendidos no

trabalho. Promove o desenvolvimento do ser humano, pois a procura
desinteressada de amigos, de aprendizagem voluntiria, estimula a
sensibilidade e a razfio e favorece o surgimento de condutas inovadoras,
pois permite ao homem descobrir o seu potencial tanto fisico quanto
espiritual.

O papel da escola € de fundamental importancia na educacio

para o lazer. Para Marcellino (1995, 72), a escola desempenha esse papel

“ndo s6 em termos da difusdo de conhecimentos (as pesquisas
demonstram que o nivel das atividades praticadas no “tempo
livre” estd relacionado diretamente ao grau de formagdo
escolar), como também em relacdo a obtengdo de uma visdo
de mundo mais ampla.”

Considera ainda, que o processo de educagio para o lazer ndo

deve ficar restrito a escola, mas deve fazer parte do processo educacional no

sentido amplo. Devemos deixar claro que o lazer deve ser uma atividade, ou
seja, viver momentos de lazer nfo é deixar passar o tempo livre, mas

escolher algo em que sua atividade seja um momento de prazer. Porém, em
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um mundo onde o trabalho e o consumo sio alienados, ¢ dificil evitar que o
lazer também ndo o seja.

Pessoas submetidas a um trabalho mecénico e repetitivo, como
exemplo, uma linha de montagem, tém o tempo livre ameagado pela fadiga
mais psiquica do que fisica, tornando-se incapazes de se divertir.

A preocupacdo com os efeitos dos movimentos repetitivos na
salide do trabalhador j& vem de longa data. Ramazzini (1985), conhecido
como o Pai da Medicina do Trabatho, em 1700, ja dizia a respeito das

“doencas dos escribas e notarios”:

“Trés sdo as causas das afecg¢bes dos escreventes: primeira,
continua vida sedentdria; segunda, continuo e sempre o
mesmo movimento da mdo; e terceira, a atengdo mental para
ndo mancharem os livros... A necessdria posi¢do da méo para
Jazer correr a pena sobre o papel ocasiona ndo leve dano que
se comunica a todo brago, devido a constante tensdo ténica
dos musculos e tendGes, e com o andar do tempo diminui o
vigor da méo. "(p.11)

Antes da Revolugdo Industrial, os artesdos e camponeses
seguiam o ritmo da natureza. Comegavam a trabalhar ao clarear do dia e
paravam ao cair da noite. A iluminagfo deficiente nfo permitia outra
escolha. Seguiam o ritmo das estagdes, uma vez que a semente exigia o
tempo de plantio e o tempo da colheita. Havia dias de descanso, mas grande
parte deles eram ocupados por atividades religiosas.

Esse panorama foi alterado com a era industrial e o crescimento

das cidades. O tempo de trabalho comegou a ser controlado, porém, as
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extensas jornadas de trabalho ndo permitiam ao individuo o tempo
necessério de repouso para a sua recuperacio.

A partir de 1850 ¢ restabelecido o descanso semanal. Em 1919,
¢ votada a lei das oito horas didrias e a reducfo da jornada de trabalho para
cinco dias semanais.

Em 1930, o trabalhador conquista o direito a férias e descanso
remunerado. E o surgimento no século XX, segundo Faleiros (1982), do
“homem-de-apos-trabalho”. Porém, ndio podemos nos esquecer de que o

tempo liberado ap6s as 8 horas de trabalho didrias néo € totalmente livre,

pois hi ainda o gasto com a condugfo, com as ocupacdes de asseio e
alimentagdo, com o sono, com obrigacGes familiares, sociais, politicas ou
religiosas e, as vezes, até com um trabalho extra para conseguir aumentar
um pouco o saldrio.

Existe uma camada da sociedade, com maior poder aquisitivo,
que tem acesso a um lazer diferenciado. Freqiienta lugares onde podem
ouvir musica, praticar esportes e participar de atividades intelectuais.

O primeiro panfleto a favor do lazer dos operarios surgiu,
segundo Lafargue, apud Dumadizier (1974), em 1883. Ele questionava se o
trabalho era um fim ou um meio e defendia que a ociosidade nega o
trabalho, enquanto o lazer o supde.

O 1° Congresso Internacional acerca do tempo Livre dos
Trabalhadores, reuniu trezentos membros de 18 na¢fes, em Genebra. Sdo
feitas enquetes nos Estados Unidos discutindo-se a diminui¢&o do tempo de
trabalho. Tanto nos Estados Unidos quanto na Europa comeca a se dar
atencdo especial as atividades de lazer, pretendendo “realojar o homem™ na

civilizagdo técnica, onde o trabalho é desumano para a maioria.
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Georges Friedmann, iniciador da sociologia do trabalho na
Franca, foi o primeiro a salientar o importante papel desempenhado pelo
lazer na humaniza¢do da civilizagdo técnica. Na empresa industrial,
concebida por ele, salienta os nefastos efeitos da divisio e da mecanizacgdo
do trabalho. Segundo o autor, “o estracalhamento dos oficios e profissdes, o
esmigalhamento das tarefas produzem muitas vezes no executante um
sentimento inacabado e de insatisfagdio. Surgiria dai uma necessidade de
compensagdo a procura da realizacdo de uma obra acabada ou de livre

criag@o”. ( 1968 )

O tempo fora-do-trabalho é, segundo Dumazedier, tdo antigo
quanto o proprio trabalho, porém o lazer, tal como o conhecemos
atualmente, possui tragos especificos, caracteristicos da civilizagdo nascida
da Revolugdo Industrial.

Nas sociedades pré-industriais do periodo histérico, o lazer ndo
existe tampouco, afirma Varagnac (1948). O trabalho inscreve-se nos ciclos
naturais das estacGes e dos dias: é intenso durante a boa estacdo, ¢ esmorece
durante a estagdo md. Seu ritmo é natural, ele é cortado por pausas para
cantos, jogos e cerimbnias diversas.

Alguns pesquisadores fazem remontar o lazer ao modo de vida
das classes aristocraticas da civilizagdo tradicional. Porém, Dumazedier
(1974) diz néo acreditar que “ a ociosidade dos filésofos da antiga Grécia ou
dos fidalgos do século XVI possa ser chamada de lazer.” O lazer, afirma,
néo € ociosidade, ndo suprime o trabalho; antes o pressupde. Corresponde a
uma liberag#o periddica do trabalho no fim do dia, da semana, do ano ou da

vida de trabalho.
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Em 1930, Claude Augeé, o fundador e principal responsavel
pelos Dicionarios e Enciclopédias Larousse acrescenta um novo significado
ao termo: “distracOes, ocupacdes as quais podemos nos entregar de
espontanea vontade, durante o tempo néo ocupado pelo trabalho comum.”

Essas definicdes de lazer, conforme explica muito bem
Marcellino (1995), “via de regra, provocam atitudes que poderiamos
classificar como negativas com relacdo ao lazer, ora considerando-o como
ndo-fazer, portanto o vazio, ou “coisa de vagabundo”, ora atribuindo pouca

profundidade a tudo o que se faz a ele relacionado, ou seja “coisa para

passar o tempo”. (p.22)

E interessante observar, continua Marcellino (1995), que é uma
“moral de trabalho”, pregada tanto por tedricos cristdos quanto
materialistas, que alimenta esses valores do senso comum que opdem lazer e
trabalho. Teoricos de ambas as concepg¢des ressaltam, em suas criticas ao
lazer, as possibilidades de evasfio e os perigos de traicdo a um projeto
humano que t8m como ideal de realizagéo o trabalho.

A fim de que o lazer se tornasse possivel para a maioria dos
trabalhadores, duas condi¢des tiveram que ser satisfeitas. Essas condi¢des

sdo, segundo Dumazedier (1974):

a) a autonomia das atividades da sociedade em relagdo as
obrigacdes rituais impostas pela comunidade. Nesse caso, o
lazer passa a depender da livre escolha dos individuos, ainda
que essa escolha, em face dos determinismos sociais ndo seja

livre.
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b) a separacdo nitida entre o tempo livie e o trabalho
profissional. A organizagdo do trabalho profissional é

especifica, assim sendo, o tempo livre é nitidamente separado

dele.

Estas duas condi¢Oes existem apenas nas sociedades industriais
¢ pos-industriais, tornando, portanto, o conceito de lazer inaplicdvel as
sociedades arcaicas e pré-industriais porque, nesses periodos, o homem

ainda ndo estava preocupado com as formas de lazer.

Kahn e Wiener (1958) profetizaram, para o ano 2.000, um
capitalismo produtivista ¢ humanitério, que reduzird o tempo de trabalho na
sociedade americana. Segundo eles, se isso acontecesse, as pessoas
trabalhariam 7.30h por dia durante trés dias por semana. O fim de semana
passaria a ter quatro dias e as férias dos professores poderiam ser estendidas
para treze semanas anuais.

Mandel (1971), acreditava ser possivel uma semana de 20 a 24
horas repartidas em 5 ou 6 horas de trabalho por dia, se a taxa de
crescimento da produtividade fosse de 5% ao ano e se a economia fosse
dirigida por um planejamento eficaz em func¢io das necessidades reais.

Por sua vez, o economista e filésofo Galbraith (1968) vai em
um sentido totalmente oposto. Ele garante ndo ver o lazer no futuro das
sociedades industriais e pos-industriais.

“Ndo podemos nos esquecer de que mesmo com a
possibilidade de as pessoas terem mais tempo livre, nfo sera para todos uma
sociedade marcada pelo tempo livre”, diz Dumazedier (1974). Isto porque

para uma parte das pessoas, o trabalho ¢ uma fonte de criagio cultural ou de
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responsabilidade social, seja porque as necessidades de consumo sdo mais
fortes, seja por desinteresse em atividades que possam ser desempenhadas
no tempo livre.

Outro fator preponderante é a falta de dinheiro, a necessidade
de o homem sustentar-se a si e a sua familia, precisando de algum dinheiro
extra. Nesse caso, acabam por assumir longas jornadas de trabalho,
jornadas duplas, colocando em jogo sua safide mental, pois acabam
transformando o trabalho em uma fuga para ndo enfrentar problemas

emocionais.

Para Friedmann (1970), o tempo livre é como se fosse oco e
acaba sendo preenchido por atividades que chamamos extras, nfo apenas
porque o trabalhador precisa ganhar mais dinheiro, mas porque deseja
preencher um vazio.

De qualquer forma, muitos sfo os autores que profetizam
longas e profundas transformac¢Bes com relacdo ao lazer, devido &
descoberta de novas fontes de energia e a4 expansdo da automagfo, que
reduziriam as jornadas de trabalho e aumentariam as horas de lazer.

Mas sera que podemos considerar essas horas dedicadas ao
trabalho como horas de lazer?

Naville (1954), observa que : “se o progresso técnico fosse em
si mesmo suficiente para aumentar o lazer do trabalhador, o
desenvolvimento das maquinas no inicio do século XIX deveria ter

determinado uma certa diminuicdo das horas de trabalho”. Ora, observa
ainda, acontece justamente o contrério.

E existem, ainda, aqueles que sfo verdadeiramente viciados

em trabalho. Com relagfio a tais pessoas, ha relatos de que eles n3o tém
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momentos de lazer, que sdo candidatos ao infarto, porém faltam pesquisas
sistemdticas a esse respeito. Em relagdo a sociedade americana,
Dumazedier (1974), afirma: que através de estudos meédicos, sabe-se que
grande parte dos executivos, responsaveis por empresas, fazem semanas de
50 a 60 horas de servico, além de levarem trabalho para casa. Para eles o
lazer acaba sendo devorado pelas “obrigagbes socio-profissionais”.
Entretanto, lembra o autor, € entre 0s executivos que se encontra a maior
propor¢do de praticantes de esportes como esqui, equitagdo, barco & vela,

teatro, ténis, etc.

Carolina, Rodrigues e Lubochewski, apud Marcellino (1995),
defendem a “eficacia do lazer como meio de preservagdo do equilibrio
social, diante dos atuais sistemas que gerem a sociedade impondo uma
politica de lazer que leve a sociedade a se conscientizar de que o lazer é
afirmativa de paz social.”

Em seu trabalho “Lazer e Cultura”, Torres (1968), observa que
¢ na real possibilidade de lazer para todos que estd a grande revolucdo do
nosso tempo, fazendo desaparecer as distingGes entre as classes”. O autor
conclui que o fator provocador dos choques na vida social é, exatamente, a
ma distribuigéo do lazer.

A essa visdo do lazer, como instrumento de dominacfo, afirma
Marcellino, contrapde-se aquela que “ o entende como um fendmeno gerado
historicamente e do qual emergem valores questionadores da sociedade

como um todo, e sobre o qual sdo exercidas influéncias da estrutura social

vigente.”

(1995, 16)
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2.2 INFLUENCIAS DO LAZER NA VIDA FAMILIAR

Se o tempo livre fosse aumentado, seria ele gasto com
atividades familiares?

Anderson apud Dumazedir (1974), e outros socitlogos
sustentam essa tese. Segundo eles, muitos utilizam os finais de semana de
trés dias para visitarem parentes, outros porém, assumem o trabalho de casa.

Em uma pesquisa realizada na U.R.S.S., em 1966, Beljaev

(1961), relata, referindo-se ao homem e & mulher que trabalham, diz:

“aquela que trabalha é muito mais dominada do que aquele que trabalha,
mesmo nas sociedades socialistas que empreenderam um grande esforco
politico em favor da emancipacdo da mulher.” Assim, o trabalhador tem, em
média, 5,10 horas de tempo livre e a trabalhadora apenas 3 horas e 8/10, ou
seja, cerca de duas horas a menos. Isto porque a mulher, além da atividade
fora de casa, tem o seu trabalho no lar a ser cumprido diariamente.

Com os novos aparelhos de auxilio doméstico, nos paises
desenvolvidos, o controle da natalidade e os movimentos de libertacdo, as
mulheres t€m conseguido aumentar o seu tempo de lazer.

Ha de se lembrar também que a duragfo do tempo livre pode
variar indefinidamente, de acordo com o valor a ele atribuido pela dona de
casa. Muitas mulheres que querem ter mais tempo para si, dividem as tarefas
de uma maneira mais racional e acabam tendo mais tempo livre

A presenca no lar de filhos de pouca idade, diz Dumazedier,

“impde uma real diminuicdo do tempo livre para as mulheres mas, em

compensagdo, depois que eles crescem, em muitos casos, o tempo livre da
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mutlher pode ultrapassar o do homem, principalmente para aquelas mulheres
que ficam em casa.” (1976, p.123 )

Com relagdo & politica, Dommanget, apud Dumazedier (1974),
teme que o lazer seja um fator de despolitizagio, um novo “6pio do povo” e
o periodo de lazer ndo faria com que o homem se interessasse pelos
problemas da coletividade.

Mas o sera que o tempo gasto com atividades politicas ndo
poderia ser considerado um tempo de lazer? Entre as diversas definicdes

de lazer que encontramos durante a realizagdo desse trabalho, estd a de

Riesman (1971), que afirma: “toda atividade pode se tornar um lazer,
inclusive a promog¢do de um comicio politico. Pode-se trabalhar com musica,
lavar roupa, ouvindo radio, etc. Essa concep¢dio acha-se muito difundida na
Sociologia. Segundo ela, o lazer pode ser um estilo de vida e os seus
modelos contribuem para mudar a qualidade de vida. E a partir desta
concepcdo que surge a confusdo entre lazer e prazer, lazer e jogo.

Os economistas, sobretudo depois de Keynes, situam o lazer
somente com respeito ao trabalho profissional e em oposi¢do a ele, como se
nada mais existisse contignamente, como se o lazer resumisse inteiramente o

nédo-trabalho.
Para Dumazedier,

“Somente as atividades orientadas com prioridade para a
expressdo da pessoa, quaisquer que sejam  seus
condicionamentos sociais, dizem respeito ao lazer e permitem
Sundar com clareza um ramo especializado da sociologia: a
sociologia do lazer. E bastante evidente que as fronteiras
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destes diferentes conceitos se recobrem em parte e que as
relacbes entre eles sdo amitde estreitas. Mas a significagéo
dos fatos que eles recobrem ndo é a mesma para a sociedade e
toda ciéncia precisa definir seu objeto especifico, sob pena de
ficar presa no pantano do mais ou menos, ou no discurso.”

(1974, 236)

Acreditamos que a diminui¢do da jornada de trabalho,
conforme pleiteiam os sindicatos, nfo vdo propiciar aos trabalhadores um
tempo maior para o lazer. Pelo fato mesmo de as pessoas ndo estarem

acostumadas a lidar com esse tempo livre, acabam por buscar um segundo

emprego ou mesmo por executar tarefas domésticas.

Erich Fromm destaca muito bem em seus textos a perplexidade

do homem frente a conquista do tempo livre:

“Reduzimos a média de horas de trabalho ¢ metade do seu
total de ha cem anos. Temos hoje mais tempo livre do que os
nossos ancestrais poderiam sequer sonhar. Mas que
aconteceu? Ndo sabemos como usar esse tempo livre;
tentamos matar o tempo que economizamos ao trabalho e
ficamos contentes quando termina mais um dia”.(1970, 19)

De qualquer forma, a palavra lazer estd sempre presente na
vida cotidiana de cada pessoa, mesmo sendo empregada, em muitos casos,
erroneamente.

Como bem lembra Marcellino (1995), a palavra lazer faz parte
das conversas informais; ocupa titulos de revistas e seg¢des de jornais; da

nome a clubes ¢ lojas de artigos especializados; enfim, esta presente na vida

do individuo no seu dia-a-dia.
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Um trago definidor do lazer ¢ o fato de nfo possuir fins
lucrativos ou utilitirios. E necessério, portanto, que os individuos conhegam
as atividades que satisfagam os seus interesses, sejam estimulados a
participar ¢ recebam um minimo de orientacdo que lhes permita a opgdo
caracterizadora do lazer.

H4 de se lembrar que o fator econdmico é preponderante na
distribui¢do do tempo disponivel entre as classes sociais. Uma pessoa que
v€ o seu saldrio ser consumido logo nos primeiros dias do més, dificilmente

podera dedicar-se a momentos de lazer, que acabam sendo consideradas

bens de luxo.

E evidente que as classes altas possuem privilégios ndo
somente quanto ao tempo disponivel, mas também a maneira de usar esse
tempo, mas, mesmo quando a pratica do lazer ¢ limitada pela falta de tempo,
dinheiro ou recursos, sua necessidade esta presente e cada vez se torna mais
premente.

A necessidade de lazer cresce, segundo Dumazedier (1976),
com a urbanizacdo e a industrializa¢8o. Os rapidos progressos da
motorizagdo tendem a fazer com que o corpo humano se torne passivo. O
motor mecdnico substitui o0 motor humano e o homem n#o sabe mais andar,
correr e saltar. Isso constitui um perigo muito sério para a sua satde e sua
agilidade fisica. Para evitar que isso acontega, é importante que fagamos
exercicios fisicos. E quando falamos em exercicios fisicos, muitas pessoas
imaginam que estejam longe de se tornarem atletas. Talvez o simples
pensamento de um ténis de corrida os faca sentirem-se cansados, e a idéia
de pesados, extenuantes e suados programas de exercicios fisicos levem-nos

a ter vontade de se enroscarem numa poltrona com um bom livro nas maos.
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Muitas sdo as pessoas que tentam praticar exercicios e logo
depois se frustram pela incapacidade de cumprir um programa rigoroso.
Descobertas recentes sugerem que podemos nos beneficiar nio apenas de
exaustivos exercicios, mas também de niveis mais moderados de uma
atividade regular na rotina semanal.

Berger (1989), um pesquisador da Harvard Medical School
afirma que ndo ha, absolutamente, nenhuma divida de que a atividade
insuficiente serd causa da diminui¢do do tempo de vida. Portanto, o que

conta ¢ a atividade e ndo o desempenho atlético e vale obedecer ao preceito

do sabio Confiicio, quando disse que “toda viagem comeca com o primeiro
passo”.

De acordo com pesquisa realizada em um parque de nossa
cidade, os individuos consideraram de suma importéncia o ato de caminhar,
classificando a caminhada como um momento de lazer.

Devemos nos lembrar porém de que, para muitos, a pratica de
esportes ndo pode ser encarada apenas como um lazer, tendo em vista os
modismos atuais. De repente, curtir, moldar, cuidar do corpo passou a ser
moda. E o mercado atendeu s “necessidades” dessas pessoas, colocando
inlmeros medicamentos energéticos, alimentos naturais e materiais
esportivos, além da disseminagdo das academias de ginastica e escolas de
danga de saldo.

Mas quais seriam outras fontes de lazer?

Dumazedier (1976), cita, entre outras, uma viagem turistica,
uma sessio de cinema, a leitura de um livro.

O cinema ¢ considerado um simples passatempo por 23% dos

individuos descritos por Dumazedier (1976). Esse descanso elementar,
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segundo ele, oferece uma certa satisfagio que exclui qualquer esforco de
compreensdo e reflexdo. O autor comenta ainda que, para os franceses, a
televisdo é colocada & parte das normas de lazer. Para muitos, assistir 4
televisdo ¢ uma ocupagdo do tempo livre. Enquetes anglo-saxdnicas e
francesas mostram o efeito negativo da televisdo sobre outros tipos de lazer.
O telespectador freqiienta menos cinema, teatro, assiste a um niimero menor
de espetéculos esportivos, 1é menos jornais e livros, etc.

Os livros certamente podem ser enquadrados como uma

atividade de lazer, desde que seja uma leitura desinteressada. Porém,

retornamos ao problema econbémico, que impede grande parcela da
sociedade de adquirir um exemplar.

O que poucos consideram, entretanto, € que existem atividades
prazeirosas, como uma boa caminhada em um parque, que ndo custa
dinheiro e pode trazer uma sensa¢io de bem-estar para o individuo, além de
melhorar sua saude, podendo ser considerada uma atividade de lazer para os
seus apreciadores mas € preciso procurar um lugar agradavel, com ar puro e
que ofereca uma bela paisagem ao olhar.

E sera que possuimos isso hoje em dia?

Em Campinas, apesar de estarmos em uma grande metrépole,
dispomos de varias areas de lazer, além do local da nossa pesquisa, a Lagoa
do Parque Taquaral, temos o. Bosque dos Jequitibas, a Pedreira do
Chapadio, o Bosque dos Alemées, o Bosque dos Italianos ¢ o Parque
Ecologico. A propria Faculdade de Educagio Fisica da Unicamp dispde de

um local agradavel, arborizado, perfeito para a pratica de atividades fisicas.
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2.3 CONDICOES DO MEIO AMBIENTE

“O, natureza, tu és o degrau por onde a humanidade se
aproxima do Criador!”
Augusto Emilio Zaluar

Apenas a partir da década de 1960, a humanidade comecou a
tomar consciéncia dos abusos cometidos contra a natureza, em nome do

crescimento econdmico, afirma Pellegrini (1993). Na verdade, o ser humano

sempre utilizou os chamados “bens livres” como 4gua, madeira, frutas e

outros alimentos extraidos das matas, minerais, que pareciam inesgotaveis e
acessiveis a qualquer pessoa.

Com a Revolugdo Industrial, o rapido crescimento tecnologico
foi possivel, porque o homem se mostrou impiedoso na exploragdo dos
recursos naturais, acabando por degradar o meio ambiente.

Para a adequada sobrevivéncia do ser humano, ¢ necessario
haver agua de boa qualidade. A Organizacdo Mundial da Satude considera
que 80% das doencas da populagdo do mundo sfo devidas 4 4gua ou
veiculadas pela agua. A epidemia de célera no Peru, em 1990, e o retorno da
doenga em nossos dias, mostrou que a insalubridade da 4gua ainda provoca
muitos danos.

Pellegrini (1993) cita a poluicdo orgénica, pelo despejo de
dejetos das cidades e das chamadas indistrias naturais, que mata os peixes
por asfixia; a poluicdo téxica, que mata diretamente por toxicidade,
provocada exclusivamente pela indistria quimica, além das proprias

matérias em suspensdo carregadas pelas aguas e pelas matérias nutritivas,
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como nitratos e fosfatos, cujo excesso acaba sendo prejudicial, pois esses
nutrientes” favorecem uma proliferagdo das algas, que logo se decompdem,
consumindo grandes quantidades de oxigénio.

A polui¢do bacteriana, destaca Pellegrini (1993), “é aquela
cujas conseqiiéncias sanitarias saltam aos olhos com maior rapidez”. Mas a
poluigdo afeta também o ar que respiramos, causando prejuizos ndo apenas
aos homens, mas aos vegetais e minerais.

A poluigéio atmosférica provém essencialmente de trés grandes

fontes. De acordo com Pellegrini (1993) estas fontes sdo: a) :instala¢bes

fixas de combustio (aquecimentos domésticos, centrais elétricas térmicas,
caldeiras industriais); b) transportes - automoveis; ¢) alguns processos da

indastria.”

A década de 80 foi marcada pelas noticias da morte das
florestas. E pesaroso constatar com Lutzenberger, apud Pellegrini (1993),

que:

“0 que hoje fazemos na Amazdnia é, provavelmente, a maior
das imbecilidades da historia da humanidade. O mais triste
neste erro € que ele é tdo desnecessdrio e suas conseqiiéncias
sdo tdo irreversiveis.” (Pag. 29)

Como conseqiiéncia da “morte das florestas”, formou-se um
buraco na camada de 0zdnio. Todos nds sabemos que ¢ 0z6nio, presente em

alta altitude da estratosfera, protege o ser humano dos raios solares

ultravioleta, muito perigosos para o homem, causando cédncer de pele,
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perturbacdes na visdo, além de diminuir a fotossintese para os vegetais e
para o plincton marinho.

A partir de 1979, os cientistas descobriram que esse 0zdnio
estava se tornando mais raro, podendo atingir, no final dos anos 90, a marca
de 60%!

De acordo com a pesquisa que realizamos em um parque de
nossa cidade, constatamos que as pessoas estio preocupadas em melhorar a
sua qualidade de vida. Procuram se alimentar melhor, apesar de a maior

parte dos alimentos trazer consigo uma elevada carga de agrotdxicos;

procuram caminhar, apesar de terem consciéncia da poluicsio do ar e da
poluigdo sonora; enfim, ele tenta se adequar para viver de uma maneira mais
feliz. esses anos de final de século. Por mais que tentemos fugir, a poluicio
também nos atinge nos locais em que trabalhamos e concordamos com

Guattari, que:

“Ndo haverd verdadeira resposta a crise ecolégica a ndo ser
em escala planetdria e com a condi¢do de que se opere uma
auténtica revolugdo politica, social e cultural reorientando os
objetivos da produgcdo de bens materiais e imateriais. Esta
revolugdo deverd concernir, portanto, néo sé as relacdes de
forgas visiveis em grande escala mas também aos dominios
moleculares de sensibilidade, de inteligéncia e de

desejo. (1995, 9)
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2.4 INTERACAO ENTRE SAUDE E DOENCA

“Ndo é um corpo, ndo é uma alma, é um homem ",

Montaigne

O termo “satde” € derivado do latim salute, que significa
salvagéio, enquanto “doen¢a” vem do latim dolentia, e seu significado é dor.
Por muitos anos, o conceito de satde e doenga evoluiu dentro

de um critério estritamente organicista. Hoje, entretanto, o ser humano mais

esclarecido, tem uma visio mais ampla desses conceitos, procurando
estabelecer uma perspectiva holistica e ecologica para a saide e a doenca,
na qual sdo também valorizados os fatores ambientais e a interagio do
individuo com seu meio.

O general Smuts (1926) foi quem primeiro fez uso da palavra
“holismo” em seu livro Holism and Evolution (Holismo e Evolugdo), e com
isso chamou a atencdo para a tendéncia evolucionaria da totalizacdo

progressiva.

Segundo Twentyman,

“O holismo é um processo de sintese criativa; as totalidades
resultantes  ndo  sdo  estdticas, porém  dindmicas,
evoluciondrias, criativas. Quando procuramos exemplos de
“totalizacdo”, encontramos em um primeiro momento dois
processos opostos. O desenvolvimento embriolégico inicia-se
com a divisdo do ovulo original em duas células-filhas, que
também se dividem e assim por diante. Uma multiddo de
células, diferenciadas quanto a forma e fungdo, ganham vida
dessa forma, mas o principio do todo continua presente
durante todo o processo, impondo a ordem, de maneira que
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um cosmo, um organismo passe a existir. Surge entdo um
universo, ndo o caos. (1989, 59)

Hoje em dia fala-se a muito em vis3o holistica (integral), mas
como pudemos constatar, € um conceito muito antigo: significa resgatar a
idéia de que cada parte evolui dentro de um todo vivo e dindmico, tal como
preconiza o ideal grego. Os indios respeitavam a natureza porque
consideravam-se parte dela, diferente dos “civilizados”, colonizadores, que
se julgavam seus donos.

O holismo &, por defini¢8io, um principio da natureza, como se

fosse uma lei que existe em tudo, e essa lei diz o seguinte: ha uma ligagio
em tudo que existe, entdo, todas as coisas do Universo, além de estarem
ligadas, estdo organizadas em sistemas, cada vez mais complexos, e cada
parte acaba refletindo na estrutura do funcionamento do todo. Quando ha um
desequilibrio surge a doenga. Na Medicina grega antiga, segundo Jaeger
(1986), o médico era aquele que restaurava a proporgio, a medida alterada
pela doenca.

A verdade é que saide e doen¢a s3o componentes da
compreensdo de um mesmo fendmeno sem que a simples exclusdo de um
permita delimitar claramente o outro. Segundo Canguilhem (1990), “a
doenca difere da satide, o patologico do normal, como uma qualidade difere
de outra, quer pela presenca ou auséncia de um principio definido, quer pela
reestruturacdo da totalidade orgénica. Essa hetefogeneidade dos estados

normal e patolégico ainda € compreensivel na concepgfo naturista que
pouco espera da intervencdo humana para a restauracdo do normal. A

natureza encontra 0s meios para a cura.”
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Para Rebelo (1992), ¢ possivel entender mais adequadamente o
binémio satide x doenga baseando-o no relacionamento adequado entre o
ser biolégico e o meio externo. Para o autor, a dicotomia corpo x mente esta
ai de modo evidente,

Chamamos doenga, de acordo com Canguithem (1990), todas
as espécies de distirbios da fungdo de resisténcia as perturbagdes, da
fungdo de resisténcia ao mal, e as reagdes que ultrapassam seus objetivos, e
continuam em seu impulso mantendo-se depois de cessada a agresséo.

O homem precisa estar equilibrado e a perturbacdo desse

equilibrio, dessa harmonia, € a doenca. Isso significa que a doenca néo estd
em alguma parte do homem mas em todo o homem e ¢ toda dele.

O ser humano ¢ um nicleo de consciénceia espiritual, capaz de
contatos ¢ poder de decisdo. Conseqiientemente, é responsavel pelos seus
atos. O homem possui um equipamento mental, emocional e fisico, além do
nivel energético, ndo levado em conta pela Medicina Ocidental, mas
importante no conhecimento oriental: a chamada “energia vital”.

A energia vital € conhecida desde o inicio da humanidade,
tendo recebido diversos nomes. E essa energia que mantém o corpo vivo,
uma vez que o corpo biolégico se mantém as custas de um padrio de
energia que existe no que chamamos de corpo etéreo, duplo vital, duplo
eterno. E um corpo de energia invisivel, mas ainda assim, ¢ fisico e mantém
a estrutura e a fungdio do corpo bioldgico. Além disso, temos a energia
mental, que € por onde se manifestam os pensamentos. Todo esse conjunto é
regido pelo espirito, que é esse ser auto reflexivo, ou seja, a esséncia mais
pura do ser humano. Quando ha um desequilibrio nesse conjunto, surge a

doenca.
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Para Dagognet apud Canguilem (1990), “o doente cria a doenca
pelo proptio excesso de sua defesa e pela intensidade de uma reagéo que o
esgota e o desequilibra mais do que o protege. Os remédios que anulam ou
estabilizam tém precedéncia sobre todos os que estimulam, favorecem ou
sustentam.” (p.247)

O homem estd sempre buscando a perfeicdo através de suas
realizacdes, mas, principalmente, na manutencéo da sua satde.

Dentro da concepgdo humanista de Hobbes, apud Rebelo

(1992), o homem aspira a sua plena realizagfo. Ele é um animal aquisitivo,

insaciavel, vaidoso e que busca incessantemente sobrepujar os demais:

“A felicidade ¢ o progresso continuo do desejo de um objeto
para outro, a obtengdo do primeiro sendo ainda apenas o
caminho para o seguinte. Afirmo tratar-se de uma inclinagdo
geral de toda a humanidade o desejo perpétuo e sem trégua de
poder seguido de poder que cessa apenas com a morte. E a
causa disso nem sempre é o fato de que o homem espera uma
satisfagdo mais intensa do que aquela ja obtida; ou que ele
ndo possa se contentar com um poder moderado. E porque ele
ndo pode assegurar o poder e os meios para viver bem, que no
presente ele possui, sem aquisi¢do de mais.” (p.04)

Mas, além de satisfazer as suas necessidades de sobrevivéncia,
0 homem também aspira por satde, trabalho decente, seguridade social,
amizades, amor sexual, aceitacfo pela comunidade, etc. Portanto, a satde é
uma necessidade bésica do individuo, razdo pela qual, segundo Rebelo,
(1992), podemos defini-la como “o resultado de um continuo ¢ bem-
sucedido agir entre o individuo e as condicdes ambientais e sociais que o

cercam. Uma vez desfeita essa relagdo, caminha-se no terreno da doenga.”
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Para Ferreira apud Rebelo (1992), o termo saidde € definido
como sendo “o estado do individuo cujas fungSes orgénicas, fisicas e
mentais se acham em situagfo normal; estado do que é sadio ou sfo”.

A Organiza¢do Mundial de Satde define satide “como o estado
completo de bem-estar fisico, mental ¢ social e nfio apenas a auséncia de
doenga”.

O estudo das doengas ao longo da historia da humanidade nos
mostra um dado curioso. Nos primordios da aventura humana, as pessoas

adoeciam e morriam principalmente em decorréncia das condigdes

ambientais adversas, da fome e, um pouco mais tarde, das pestes.

No entanto, 0 homem venceu essas causas de morte precoce € a
arma da vitéria foi a sua inteligéncia. Desde que aprendeu a empunhar o
tacape, de acordo com Rigato (1994), o homem multiplicou o poder dos
seus musculos; aprendeu a fazer armadilhas e passou a aprisionar feras
maiores ¢ mais fortes do que ele; aprendeu a fazer fogo e com ele aqueceu-
s¢ no frio e iluminou a noite; fundiu metais e construiu ferramentas
poderosas, que lhe permitiram modelar o meio ambiente a seu gosto e a seu
favor. Mais tarde o homem aprendeu a plantar e a possibilidade de a espécie
se extinguir por fome, desapareceu.

Numa fase posterior, afirma ainda o autor, tivemos a fase em
que predominavam as doengas infecto-contagiosas, embora algumas
doencas degenerativas ja se fizessem presentes. O homem, mais uma vez,
usando sua inteligéncia, conseguiu derrotar os microbios. Usando seus
conhecimentos de fisica, construiu 0 microscdpio e passou a ver o inimigo,
que antes ndo via. Usando as propriedades do calor, o homem aprendeu a

esterilizar solugdes - fervendo-as.
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Neste nosso século, estamos vivendo o predominio do que se
vém chamando doencas da civilizagdo, ou “feitas pelo homem” como a
presséo alta, os derrames, a angina, o infarto, o diabetes e o cancer. Tais
doengas sdo assim chamadas por constituirem, primordialmente, o resultado
do meio cultural em que vivemos, em particular no mundo ocidental.

Numa visdo holistica, se a pessoa tiver qualquer alteracfio
emocional, esta imediatamente se refletirda no corpo energético, e,

conseqiientemente, no fisico a nivel mental. Sobrecarregando-se o nivel

mental, criam-se os bloqueios de energia, que irfio provocar problemas no

fisico e vice-versa.

Para Rigato,

“A principal causa de morte, hoje, em nossa sociedade, é o
homem. Hoje em dia nés morremos vitimas do outro homem:
que nos mata na guerra, no trdnsito, na violéncia urbana e
rural. Mas, mais importante que o outro homem, vitimas de
nés mesmos. A mais importante causa de morte do homem
moderno é ele proprio.” (1994, 12)

Estudos realizados no Meéxico por Subiran, Chavez e
Rodrigues, apud Silva (1994), evidenciaram que manifestacGes de
aterosclerose foram muito mais intensas nos indigenas que deixaram suas
terras e se deslocaram para as grandes cidades do que entre aqueles que 14
permaneceram, mantendo seus costumes e valores.

Da mesma forma, Groen apud Melo (1988), mostra que a

migrac8o de individuos de cultura oriental para os Estados Unidos e outras

na¢des ocidentais modifica sua forma de adoecer. A quebra de toda uma
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tradi¢io de cultura oriental leva esses migrantes a apresentarem obesidade,
pressdo alta, diabetes, etc.

Na avaliagdo do padrio de satiide de uma populagio utilizam-se
basicamente dois indicadores: as taxas de morbidade (doenca) e de
mortalidade (6bitos). Os indicadores de morbidade dizem como estd
adoecendo uma populagdo, enquanto a taxa de mortalidade diz do que esta
populacéo esta morrendo.

Porém, de acordo com Rebelo (1992), existem outros

indicadores que também sdo usados com freqiiéncia para avaliar a saude

coletiva. Eles podem ser divididos, de uma forma ampla, em trés grupos:

01 - Aqueles que estfo associados ao estado de saide de
pessoas ou grupos, podendo ser gerais (razio de mortalidade geral e
esperanca de vida ao nascer) e especificos (coeficientes de mortalidade
infantil e coeficientes de mortalidade especifica por causa definida);

02 - Agqueles relacionados as condigbes ambientais
(abastecimento de agua, rede de esgoto, posto de trabalho);

03 - Aqueles relacionados aos servicos de saude (niimero de
leitos hospitalares e niimero de médicos em relagdo a populago).

Rebelo cita ainda outros indicadores que foram propostos para
avaliar a satde coletiva:

- Indicador de qualidade material de vida, que associa a
esperanca de vida a um ano de idade, a mortalidade infantil e a
alfabetizacfo;

- Indicador de expectativa de vida sem incapacidade, de D.S.

Sullivan, que utiliza a técnica de combinar dados de mortalidade e
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morbidade em um unico indicador e fornecer uma medida sensivel do
“status de saude” (verificada no tempo) de uma populagio;

- Indice Q, usado pelo Servigo Indiano de Saude Publica, que
utiliza o coeficiente de mortalidade padronizado, o total de dias de
hospitalizacdo e as consultas ambulatoriais. Esse indice usa dados de
atividades de servigos como indicagdo de morbidade, ndo incluindo medidas
de incapacidade;

- Indicadores de anos de vida potencialmente perdidos, permite

comparar a importdncia relativa das diferentes causas de morte para uma

dada populacio. A grande vantagem desse indicador é auxiliar o planejador
de saude na definico de prioridades de agdes, particularmente a respeito de

mortes prematuras.

2.5 0 HOMEM E A QUALIDADE DE VIDA

“Amigos meus, guardai isso: ndo hd drvores mds, nem
homens maus. Ha maus cultivadores”.
Victor Hugo

No Génese, (lo. Livro da Biblia Sagrada) podemos ler: “E o
Senhor Deus formou o homem com o p6 do chdo e soprou em suas narinas o
sopro da vida; e o homem tornou-se uma alma viva”. (cap.2, v.7)

Em todo o organismo hia os mais variados e constantes

movimentos: ndo apenas a inspiracio, a expiracdo e a pulsacfo, mas os
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movimentos dos intestinos, as fun¢Oes renais, o adormecer e o despertar e
outros ritrhos de nossos 6rgios e fungdes.

Podemos visualizar o organismo como uma sinfonia suprema
com seus indmeros oOrgdos, cujos andamentos variados entrelagam-se
formando uma inter-relagio harménica de ritmos. E necessario, porém, que
esses Orgdos atuem de maneira conjunta e equilibrada para dar ao homem a
sua condigdo mais preciosa: a saude.

Ha séculos as lendas ja afirmavam que se podia adiar a morte

em varios anos. Os drabes falavam de um Pogo da Vida, que, como a fonte

de Ponce de Léon, dois mil anos depois, conferiria uma juventude gloriosa
aqueles que bebessem de suas &guas (Berger, 1989).

Os antigos gregos ja falavam de “mens sana in corpore sano”,
quando se referiam a satde plena, de corpo e mente. Portanto, ndo € de hoje
que se define saide de forma abrangente, considerando-a como afirma
Carvalho (1995). uma questio de bem estar ndo somente fisico, mas
também psiquico e social. E inegivel que, a saide plena depende de
inimeros fatores, tais como uma pratica regular de exercicios ou de
atividades fisicas de certa intensidade, incorporada a rotina de vida do

homem. De acordo com o autor:

“Sdo muitos os trabalhos cientificos que demonstram o papel
da atividade fisica evitando e ajudando a tratar doengas muito
freqiientes e graves como a doenga das corondrias, a
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hipertensdo arterial, o diabetes mellitus e algumas formas de
cdncer”. (29)

Guiselini afirma que “o corpo humano é uma maquina capaz
de fazer inveja ao mais sofisticado computador. Possui 220 o0ssos,
quatrocentos musculos, 1000 quilémetros de artérias, sendo impulsionado
pelo musculo cardiaco, que pulsa cerca de sessenta vezes por minuto, 3600
vezes por hora. Esse conjunto requer cuidados, dedicacio e alguns
procedimentos.” (1996, 15)

S&0 necessdrios cuidados para a perfeita manutenggo do corpo.

Séo eles:

a) Decisdo: vocé deve se convencer de que cuidar do corpo é
algo prioritario;

b) Prazer: vocé deve encontrar prazer em cuidar do corpo;

c) Escolha da atividade: procurar uma que nfio apenas fortaleca
os musculos, diminua a gordura, mas que também beneficie o
lado emocional;

d) Respeito ao proprio corpo: ndo se tornar um verdadeiro

escravo do treinamento.

Pesquisas cientificas recentes demonstram, segundo Guiselini
(1996), que os exercicios, especialmente os aerébicos (caminhada, jogging,
natagdo, ciclismo), atuam sobre o sistema cardiorespiratério, propiciando os

seguintes efeitos:
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a) diminuicdo das taxas sangiiineas do mau colesterol que tende
a se depositar nas artérias, estimulando a producio do bom
colesterol;

b) ajuda na estabilizacdo e diminuigdo da pressido arterial,
colaborando no tratamento da hipertensfo (pressdo alta);

c) aumento da quantidade de sangue que o cora¢do pode
bombear a cada batida;

d) auxilio na redugdio da gordura corporal, provocando uma

diminuicdo de peso saudavel, uma vez que o exercicio utiliza a

gordura como fonte de energia;

e) melhoria da circulacio periférica, tornando os miisculos mais

capilarizados, o que contribui para que maior quantidade de

sangue € oxigénio chegue ao corpo todo;

f) ampliacdo da capacidade de absor¢do de oxigénio,

permitindo que as pessoas respirem melhor e aumentando a

resisténcia a fadiga;

g) fortalecimento dos ossos, combate & insdnia e ao estresse,

podendo ajudar as pessoas a viverem melhor.

Estresse é uma palavra que estd constantemente presente em
nossos dias de hoje. Derivada da palavra inglesa “stress”, o termo era
originalmente empregado em fisica, no sentido de traduzir o grau de
deformidade sofrido por um material quando submetido a um esfor¢o ou

tensao.

Em 1936, Hans Selye introduziu a expresséo no jargdo médico

e biologico, expressando o esforgo de adaptacdio dos mamiferos para
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enfrentar situagdes que o organismo perceba como ameacadoras a sua vida e

a seu equilibrio interior.
Para Silva,

“uma das importantes caracteristicas do estresse é ser
uniforme e inespecifico. Isto é, a prepara¢do do organismo
serd idéntica para qualquer tipo de ameaca ou agressdo,
independente da natureza ou do grau de perigo que
represente. Na verdade, a ocorréncia do estresse ndo requer
necessariamente que haja perigo real mas apenas uma subita

mudanca, ou ameaca de mudanca, no estado de equilibrio.

Desse modo, até uma boa noticia pode ser causa de estresse.”

(1995, 40)

Para esse autor, as situagles estressantes relacionadas a familia
¢ ao trabalho sdo as mais graves,

£4

ndo so6 pela natureza e multiplicidade das facetas que
encerram, mas principalmente por configurar, na maioria das
vezes, uma fonte permanente de tensdo ao longo da vida. Ou
seja, configuram situacbes de estresse cronico e
duradouro. " (p.43)

Nos tltimos anos, o reconhecimento das vantagens da pratica
da atividade fisica regular quanto a melhoria da qualidade de vida vem
despertando enorme atengfio quanto & complexa relagdo entre os niveis de

pratica da atividade fisica, os indices da chamada aptiddo fisica e o estado

de saide das pessoas.
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Guedes, nos relata que “nfo basta apenas néo estar doente para
se ter saude: € preciso apresentar evidéncias ou atitudes que afastem ao

maximo os fatores de risco que possam provocar as doengas.”(1995, 10)

A existéncia de muitos sintomas de algumas doencas, “sdo
conseqgiiéncia de estdgios mais avangados de maus hdbitos de
satide, ndo se pode considerar, por exemplo, que as pessoas,
ao apresentarem quantidades de gordura ndo compativeis com
os limites admissiveis ou alguma deficiéncia em relacdo do
desempenho motor, ou ainda pertencerem ao grupo dos
fumantes, possam demonstrar estado de saiude satisfatorio

apenas porque, no momento, ndo estariam apresentando
nenhum sintoma de qualquer tipo de doenga. (1995, 10)

Na obra de Guedes ha ainda referéncias as disfungdes crénico-
degenerativas que se instalam a longo prazo, as chamadas doengas
silenciosas ou ndo-comunicaveis, como a hipertensdo arterial, a
hipercolesterolemia, o diabetes mellitus, algumas cardiopatias e o
aparecimento das complicacOes irreversiveis, que muitas vezes ainda ndo se
manifestam no presente momento no individuo.

Rigato, comenta que afirmar que uma doencga crénico-
degenerativa é uma espécie de consolo. “Crbnica porque desenvolvida ao
longo de muito tempo. E degenerativa porque o organismo vai se
deteriorando, paulatinamente, até a morte. Uma morte morrida, nio uma
morte matada.” (1994, 13).

As alteragbes morfologicas do sistema locomotor, decorrentes
dos hébitos posturais associados & somatdria de vida do sujeito € mais o

fator idade, contribui, nos dias de hoje, segundo Bankoff et all, (1994), para
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o surgimento de uma das mais graves doengas no grupo das doengas
cronico-dégenerativas e as dsteomusculares.

Fica evidente que o estado de ser saudavel nfo é algo estatico.
E preciso adquiri-lo e reconstrui-lo ao longo de toda a vida. O homem pode
hoje influir, de maneira decisiva, na quantidade da vida que ele vai ter.

Rigato (1994) lembra que, antigamente, a atividade fisica era
considerada uma maneira de se gastar o tempo mais depressa. Hoje, ja se
comprovou que se fizermos exercicios fisicos, teremos até quatro vezes mais

energia vital no corpo do que se tivermos uma vida sedentéria.

Para Caspersen et al. “a atividade fisica é definida como
qualquer movimento corporal, produzido pelos misculos esqueléticos, que
resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso. Assim, a
quantidade de energia necessaria i realizacdo de determinado movimento
corporal deverd traduzir o nivel de pratica da atividade fisica exigido por
esse mesmo movimento.” (1985, 26)

Guedes , diferencia exercicio fisico e atividade fisica.

“E fato que tanto o exercicio fisico como a atividade fisica
implicam a realizacdo de movimentos corporais produzidos
pelos misculos esqueléticos que levam a um gasto energético,
e, desde que a intensidade, a duragdo e a freqiiéncia dos
movimentos apresentem algum progresso, ambos demonstram
igualmente relagdo positiva com os indices de aptidéo fisica.
No entanto, exercicio fisico ndo é sinénimo de atividade fisica:
o exercicio é conmsiderado uma subcategoria da atividade

fisica.” (Op.cit, 12)
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Caspersen, apud Guedes (1995), define exercicio fisico como
“atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a
melhoria e a manutengdo de um ou mais componentes da aptiddo fisica.”
(p-13)

A conceituagdo de “esporte” tem sido dificil. Um conceito
bastante aceito na area de promog¢do da satude, coloca-o como “um sistema
ordenado de praticas corporais de relativa complexidade que envolve
atividades de competico institucionalmente regulamentada, que se

fundamenta na superagdo de competidores ou de marcas/resultados

anteriores estabelecidos pelo proprio esportista.” (Guedes, 1995, 13)

A pratica do esporte pode se apresentar de duas maneiras
distintas: os chamados esportes de recreacdo ¢ os esportes de alto
rendimento. Esporte de alto rendimento é aquele que tem como objetivo
principal o alcance do desempenho maximo mediante o estabelecimento de
desafios dos proprios limites na busca de vitérias e de recordes e, em alguns
casos, com finalidades econdmicas. J4 o esporte de recreacéio € o que tem
como meta primordial a melhoria do bem estar e do relacionamento
interpessoal de seus praticantes por intermédio de atividades de competi¢éo.

Nio podemos ignorar a significativa diferenca existente entre a
pratica de esportes de alto rendimento e aquela realizada de forma
recreativa, na promog¢do da saiude. A pratica de esportes, sem davida
alguma, requer elevado nivel de atividade fisica repercutindo positivamente

nos indices de aptiddo fisica. Entretanto, esses mesmos esportes, praticados

de forma recreativa, deverfio exigir menos esforcos fisicos e, por sua vez,
nem sempre provocario modificagdes satisfatorias quanto aos indices de

aptidio fisica.
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A atividade fisica, o exercicio fisico e o esporte demonstram ter
conceitos’ diferentes. No entanto, em algumas situages sobrepdem-se entre
si. Nos trés casos ha utilizagio de movimentos corporais produzidos pelos
misculos esqueléticos, resultando dessa forma em gasto energético, em
adaptacdes relativas a aptidéo fisica.

Por sua vez, uma defini¢do de aptiddo fisica ndo tem sido aceita
universalmente. Segundo a World Health Organization (WHO, 1978) “a
aptiddo fisica deve ser entendida como a capacidade de realizar trabalho

muscular de maneira satisfatoria”.

Alguns estudiosos, como Bouchard et al (1990), sugerem que
aptiddo fisica seja definida como “um estado dindmico de energia e
vitalidade que permita a cada um nfo apenas a realizacdo das tarefas do
cotidiano, as ocupagbes ativas das horas de lazer e enfrentar emergéncias
imprevistas sem fadiga excessiva, mas também evitar o aparecimento das
disfungbes hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da capacidade
intelectual e sentindo uma alegria de viver.

Pate (1988), definiu aptiddo fisica relacionada a satde como a

capacidade de:

a) realizar as atividades do cotidiano com vigor e energia;
b) demonstrar tragos e capacidades associados a um baixo risco
de desenvolvimento prematuro de distirbios organicos

provocados pela falta de atividade fisica.

A aptidio fisica relacionada a saide contempla aqueles

componentes motores cujo aspecto fisiolégico pode oferecer alguma
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protegiio aos distirbios orgdnicos provocados por um estilo de vida
sedentario. Desse modo, os indices de aptiddo fisica relacionada a satide
tornam-se extremamente sensiveis ao desenvolvimento de determinados
tipos de programas de atividade fisica e, demonstram também uma
influéncia genética.

A resisténcia cardio-respiratoria, a forca, a resisténcia
muscular, a flexibilidade e a composico corporal sdo componentes da
aptiddo fisica relacionada a satde. Para adquirir um bom condicionamento

fisico, é necessario participar de um programa de exercicios para

desenvolver esses componentes.

Guiselini (1996) define cada um desses componentes:

a) resisténcia cardio-respiratéria: € a capacidade que o coragdo
tem de bombear sangue e transportar oxigénio para todo o
corpo. Aumentando essa capacidade, as pessoas se tornam mais
resistentes a4 fadiga, melhoram os niveis sangiiineos de
colesterol e ajudam na redugdo da gordura corporal.

b) resisténcia e forca muscular: fortalecendo os musculos,
previne-se a flacidez muscular e reduz-se o aparecimento de
problemas posturais.

¢) flexibilidade: é a capacidade de movimentar as articulagdes
sem dor e com grande amplitude de movimento. Os musculos
alongados e as articulagBes com boa mobilidade facilitam a
postura, além de ajudarem a pessoa a se movimentar com mais

liberdade.
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d) composicdo corporal: é a relagio entre a porcentagem de
gordura e a massa muscular que compdem o seu corpo. O
aumento excessivo de gordura estressa as articulacbes e
favorece o aparecimento de enfermidades cardiovasculares
como a hipertenséo arterial e as cardiopatias coronarianas, além
da obesidade e do diabetes mellitus.
No Brasil, as doencas cronico-degenerativas, como sdo
chamadas, tém representado a primeira causa de morbidade ¢ mortalidade

na populagdo adulta sedentaria. Guedes comenta o assunto dizendo que:

“com isso, por incrivel que possa parecer, cria-se uma
situacdo paradoxal, ou seja, as facilidades criadas com a
modernizagdo voltada a melhoria da qualidade de vida tém
levado a populagdo em geral a conviver com forte tendéncia &
hipocinesia, absorvendo dessa forma todo o impacto negativo
a saude provocado pelo sedentarismo, o que por sua vez
acarreta o aparecimento de disturbios degenerativos que
podem comprometer a busca por essa mesma melhoria na
qualidade de vida.”(op. cit, 1995).

Carvalho (1995), define sedentarismo como “a auséncia de
atividade fisica regular”,

Quanto as doengas cardiovasculares, especificamente, torna-se
possivel inferir que a probabilidade de os individuos sedentarios
apresentarem acidente cardiovascular € duas vezes maior se comparada
aqueles que sfo ativos fisicamente, independente da participacdo de outros
fatores, refere Powell (1987).

Nos Estados Unidos, a principal causa mortis, segundo

Pollock, (1993), ¢ a doenga cardiovascular. Dentro do termo genérico -
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Doengas Cardiovasculares - estiio incluidas as coronariopatias, a
hipertensfio, os acidentes vasculares cerebrais, a insuficiéncia cardiaca
congestiva, as valvulopatias e a cardiopatia reumatica

Segundo a Organizagio Mundial da Satide, o fumo € a principal
causa de doenga e morte no mundo, incluindo as doencas cardiovasculares.
O fumo juntamente com a pilula anticoncepcional torna-se uma dupla de
altissimo risco, aumentando consideravelmente o risco de complicacio
cardiovascular. Portanto, a associa¢do de fatores potencializa o risco.

Segundo Carvalho,

“O exercicio fisico tem um potente efeito anti-hipertensivo
agudo (transitério) e com a evolugdo de um programa de
condicionamento fisico passa a exercer um efeito crénico
(permanente). Quanto ao diabetes mellitus, sabe-se que exerce
importante efeito hipoglicemiante, ou seja, redutor da taxa de
acucar no sangue. Ao mesmo tempo, como costumava dizer o
Dr.  Cooper, “queima estresse”, sendo um potente
trangiiilizante natural e reduz o dcido drico e a taxa de
trigliceridios do sangue”. (1995, 26)

O médico californiano Dean Ornish, conta-nos Carvalho
(1995), conseguiu, em apenas um ano, com um tratamento sem drogas, as
custas de pratica regular de exercicio fisico, alimentagio quase
exclusivamente vegetariana e utilizagdo sistemdtica de técnicas de
relaxamento, uma regressdo importante da aterosclerose em pacientes
coronariopatas, com diminuigdo expressiva dos sintomas de angina (queda
de 95%).

Bankoff et all (1996) relata que na regiio oeste do Parana,

caracterizada pelo trabalho agricola, os jovens, na sua grande maioria, tém
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que trabalhar muito cedo, sem se mostrarem preparados nos aspectos
biopsicosocial, favorecendo grandes problemas verificados no seu sistema
locomotor (anatomo-fisiologico). Estudo realizado com escolares de faixa

etdria entre 7 ¢ 14 anos obtiveram os seguintes resultados:

a) hd necessidade de esclarecimentos aos professores sobre
educacdo postural preventiva, uma vez que esses demonstram
deficiéncia generalizada sobre o assunto;

b) evidencia-se a necessidade de uma conscientizagio dos pais

dos escolares a respeito do lazer dessas criangas:

¢) as criangas compreendidas entre a infincia e a adolescéncia
deveriam estar realizando atividades de lazer, exercicios fisicos
e ter contatos entre os grupos da mesma idade e nfo estarem

trabalhando.”

2.6 PROGRAMAS DE EXERCICIOS FiSICOS

Em analogia com a prescri¢do de farmacos ou de dietas
alimentares, a prescri¢do de exercicios fisicos, segundo Guedes (1995), um
processo mediante o qual sdo recomendados ao individuo esforcos fisicos
que, ao serem executados de maneira sistematica e individualizada, deverdo
provocar as adaptacdes desejadas em seu organismo. Ainda de acordo com
esse autor, a prescrigio coerente de um programa de exercicios fisicos é
necessaria ndo somente para afastar a probabilidade de ocorréncia de

acidentes, mas também para atender, do modo mais adequado, aos
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interesses e necessidades dos participantes. Para isso, é necessario um
conhecimento preciso do individuo em questdo. Quanto aos exames
médicos, diz o autor mesmo aparentemente ndo havendo qualquer davida
acerca do estado de satde do individuo, este deve ser submetido a
minuciosa avaliagdo clinica, especialmente aquele que até entio havia
incorporado habitos de vida mais sedentarios”. (Guedes, 1995, 79)

Os programas de exercicios fisicos direcionados a promogdo da
satde devem ser planejados e organizados com base em trés principios

bioldgicos: principio da sobrecarga, progressio e individualidade, principio

de especificidade e principio da reversibilidade.

Segundo Pollock (1993), as condicdes de saiude e o
condicionamento fisico das pessoas pode variar muito. Variam também sua
estrutura, idade, motivagio e necessidades. Isto posto, tornar-se necessario
compreender claramente nfo s6 as necessidades pessoais, como também sua
historia e condi¢Oes clinicas e fisiologicas atuais, para fazer a prescrigio de
atividades fisicas de forma adequada e segura. Recomenda, portanto, uma
abordagem individual em termos de prescri¢io de exercicios. (p.363)

Praticar algum tipo de atividade fisica é sempre melhor do que
nenhuma, afirma Silva (1995), porém a pratica irregular destas atividades,
ressalta o autor, pode ser prejudicial a satide, principalmente quando
realizada apenas em finais de semana. Nesses casos a atividade predispde
a acidentes dos mais variados tipos. As atividades fisicas regulares e bem

orientadas, de intensidade fraca a moderada, sdo capazes de gerar

mecanismos de adaptagdo que contribuem para prevenir, tratar e reabilitar a

maioria das doencas crénico-degenerativas” (1995, 46).
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Guedes da énfase ao fato de que a ocorréncia de melhorias na
condi¢do” funcional de um individuo, depende de uma submissdo do
organismo a um programa de exercicios fisicos que oferecerd esforgos

fisicos mais intensos, regulares e progressivos.

“ O principio da sobrecarga, progressdo e individualidade
estabelece que os esforgos fisicos que constituem o0s
programas de exercicios fisicos direcionados & promocdo da
saude sejam administrados de acordo com as condigdes
individuais de cada um, e, com o passar do tempo, deveréo
ocorrer aumenios progressivamente maiores de acordo com o

ritmo de adaptagdo de cada individuo. " (op. cit. 82)

Guedes afirma ainda que:

“O principio da especificidade preconiza que as adapta¢des
funcionais e orgadnicas relacionadas com cada componente da
aptiddo fisica direcionada a saude deverdo ser produzidas
somente mediante a administragdo de esfor¢os fisicos
especificos dentro dos programas de exercicios fisicos. O
principio da reversibilidade assegura que os beneficios
alcangados mediante o envolvimento em programas de
exercicios fisicos direcionados a promogdo da saiide sdo de
natureza transitoria e reversivel. As adaptagdes funcionais e
orgdnicas provocadas pelos exercicios fisicos tendem a
retornar aos estados iniciais apés a paralisagdio ou até mesmo
as interrupgoes tempordrias dos programas de exercicios

fisicos. "(p.83)

Os programas de exercicios fisicos oferecidos tradicionalmente
a comunidade tém preconizado a abordagem de atividades que levam as

pessoas a vivenciar experiéncias das mais variadas possiveis na drea motora.

Ja nos anos de escolarizagfio, os jovens sdo introduzidos de forma efetiva
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nesses programas por meio das aulas de Educacfio Fisica. No meio ndo
escolar, nas chamadas academias de ginastica, nos clubes privados, em
algumas instituigdes governamentais e até mesmo por iniciativa individual,
percebe-se crescente preocupag8o com esses programas.

A literatura especializada tem nos apresentado claros indicios
de que os componentes de aptiddo fisica, tanto a relacionada a satide como
ao desempenho atlético, podem se modificar de forma significativa com a
pratica de esportes. No entanto, uma vez alcangados determinados indices,

tendem estes a se manter praticamente estiveis, sem qualquer altera¢do

positiva (Nelson, 1991).

Em contraposi¢do, afirma Perusse et all, apud Guedes (1995),
“sabe-se também que os niveis de pratica de habilidades esportivas sdo
altamente dependentes dos aspectos genéticos e fazem com que cada
individuo venha a apresentar um determinado potencial a ser desenvolvido.

Com isso em mente, parece mais logico imaginar que poucos
individuos poderdo alcangar niveis de exceléncia que os levam & pratica de
esportes; porém, a grande maioria, deve ser levada a atingir, pelo menos,
0s niveis minimos de competéncia com o fim de apresentar condicdes fisico-
funcionais suficientes para atender aqueles aspectos do cotidiano que
envolvem a realizagfo de esforgos fisicos.

Neste final de milénio, qualidade de vida é uma expressio que
inclui forma fisica, satide, alegrias na alma e bem-estar com a familia e o
trabalho. Ao contrdrio de um passado recente, quando se propagou a
idolatria aos chamados workaholics, é crescente o nimero de pessoas que
vém se aplicando para viver bem no trabalho e fora dele, conseguindo

transformar carreira, vida familiar e lazer em um conjunto harmonioso.



A existéncia da Associa¢do Brasileira de Qualidade de Vida,
entidade cuja simples existéncia ja € sinal de uma mudan¢a comportamental
que ruma para os valores sociais do século XXI, tem como objetivo,
promover debates, congregando empresas interessadas em novas tendéncias
na 4rea de medicina esportiva e no bem-estar de seus funcionarios. Esses
debates, constatou-se, acabam proporcionando também um melhor
rendimento das pessoas no exercicio de sua profissdo.

Segundo Ferguson (1994), em  nossas vidas e

instituigbes culturais, temos remexido em qualidades com instrumentos

destinados a detectar quantidades. Com que padrdo de medida se avalia uma
sombra, a chama de uma vela? O que é avaliado em um texto de
inteligéncia? Onde, no equipamento & disposi¢do do médico, esta a vontade
de viver? Qual o tamanho de uma intencdo? Qual o peso de um
aborrecimento, a profundidade de um amor? ”

Ainda segundo Ferguson, nfo podemos quantificar
relacionamentos, conexdes, transformagdes. Nada no método cientifico pode
competir com a riqueza e a complexidade das mudangas qualitativas. Em um
Universo em transformac¢fo, a Historia ¢ instrutiva, mas nfo
necessariamente  profética. Como individuos, seremos tolos se
estabelecermos limites para o potencial de que ndés e outras pessoas
dispomos, baseados no conhecimento passado e presente, inclusive o

conhecimento da ciéncia antiga.” (1994)
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CAPITULO 1

3 MATERIAL E METODO

3.1 DELIMITANDO O PROBLEMA CENTRAL NO OBJETIVO DA
PESQUISA.

“Seja, em sua vida, um instrumento apto a captar as
vibragbes de paz e serenidade da natureza, e sua satde
encontrard o equilibrio necessario a prosperar cada vez
mais”.

Pastorino

A escolha do local e o estudo da populagdo freqiientadora do
Parque da Lagoa do Taquaral surgiram no momento em que, freqiientando o
Parque e observando as pessoas que caminhavam e corriam, as vezes
exageradamente, nos detivemos em fatos que chamavam a nossa atengio:
relato de queixas de sintomas desagradaveis durante a préatica do cooper,
além de um outro fato de maior gravidade, um dos corredores sofreu um
infarto do miocérdio. Socorrido por nds ali presentes, tivemos a noticia de
que esse senhor nunca havia passado por um exame médico que lhe
permitisse tal atividade.

Esse acontecimento despertou em nds uma preocupacdo com
respeito a essas pessoas e o sentimento de uma necessidade de tentar
descobrir 0 que ocorre com essa populagdo e o que poderfamos fazer, em

termos de prevencéo, para promover algo que minimizasse esses problemas.
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Sera que fatos como esses ocorrem sempre? Como as outras pessoas foram
socorridas? Como orienta-las?

Movidos por essas questdes, decidimos iniciar a nossa pesquisa
de tese de doutoramento centrados na idéia do objetivo deste trabalho: tracar
o perfil dos freqiientadores do Parque da Lagoa do Taquaral, Campinas,
através de uma pesquisa com seus usudrios, visando abordar questdes de
satde e atividade fisica; recreacdio e lazer, meio ambiente e ecologia e
qualidade de vida. A atividade fisica bem direcionada a cada tipo de pessoa,

de acordo com Guedes et all, (1995), sé pode contribuir para os aspectos

preventivos na promogdo da saiide, evitando um aumento de casos de
diferentes patologias mais graves na populacdo em questfo.

Apos tracar o nosso objetivo, delimitamos o nosso problema:
uma vez estudado o local e tragado o perfil dos freqiientadores do Parque,
através dos dados coletados, indagar se hd condigbes de se criar um
programa de atividade fisica orientada, abordando as especificidades dos
grupos detectados e a possibilidade de assisténcia médica local.

Esses grupos se constituem de usuarios adultos, uma vez que as
criangas ndo fazem parte do universo desta pesquisa. Definimos o usuario
como aquele que usa ou desfruta de algo coletivo. No nosso caso, o Parque
da Lagoa do Taquaral; o usuario adulto é aquele que atingiu seu completo
desenvolvimento. Biologicamente é o ser que atinge sua estatura definitiva,
forma estével e aptiddo para se reproduzir.

Considerando nosso objetivo e problema delimitado,
estabelecemos que utilizariamos as pesquisas quantitativa e qualitativa -

pesquisa/ aco.
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Recorreremos a pesquisa quantitativa para demonstrar os dados
coletados estatisticamente e a pesquisa qualitativa por apresentar os
requisitos necessarios a esses procedimentos.

A pesquisa a¢do tem como objetivo a acéo transformadora dos
envolvidos de forma constante, crescente, autdbnoma e autenticamente em
um processo espiral de agio-reflexdo-agéo.

Barbier (1985) apresenta um estudo tedrico da pesquisa ac¢do
relatando que esta € uma atividade de compreensdo e de explicacdo da

praxis dos grupos sociais por eles mesmos, com ou sem especialistas em

ciéncias humanas e sociais praticas, com o fito de melhorar essa praxis.

Arnal et al (1992) véem igualmente o processo da investigacdo-
é@éo, concebendo-o0 como uma espiral de ciclos constituidos por varios
passos e momentos. Sua natureza flexivel permite um permanente feedback
entre cada uma das fases e passos do ciclo. O processo se inicia como uma
idéia geral sobre as necessidades de melhorar e trocar algum aspecto
problematico para a pratica; segue-se planificacdo em passos e estratégias
que se hio de realizar; leva-se a cabo a agfio e o ciclo termina com a
evolugdo dos efeitos da dita agdo, para voltar a ser reiniciado. O carater
ciclico implica um vai e vem entre a acdo (praxis) e a reflexdo (teoria), de
maneira que ambos 0s momentos sejam integrados e se completem.

A pesquisa-a¢do é apontada por Thiollent como um tipo de
pesquisa social com base empirica que é concebida e realizada em estreita
associagdo com uma agdo ou com a resolucdo de um problema coletivo e no
qual os pesquisadores e os participantes representativos da situa¢do ou do
problema estio envolvidos de modo cooperativo ou participativo” (1988,

14).
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André (1995) afirma que a pesquisa a¢8o nos permite um plano
de agfio que se baseia em objetivos, em processo de acompanhamento e
controle da acdo planejada e no relato concomitante desse processo, que € a
intervencéo.
Na perspectiva desse autor, a pesquisa a¢do participante trabalha num ritmo
que vai da ac¢fo para a reflexdo e da reflexdo & acdo para um novo nivel de
pratica. Nesse sentido, o conhecimento avanga entdo como uma espiral em
que vai do mais simples ao mais complexo, do conhecido ao desconhecido,

sempre em contato permanente com os grupos de referéncia” (Borda, 1990,

101)

Dividimos esta pesquisa em dois momentos: um primeiro
momento, que nos aponta os dados e informacgdes referentes ao Parque da
Lagoa do Taquaral e a observacdo dos mesmos; um segundo momento, em
que a observacdo da populagdo alvo da pesquisa nos dard as informacdes
necessarias a execugdo da tarefa de investigar essa populacio através dos
protocolos de avaliagdo de qualidade de vida que nos darfo um retorno

preciso para o calculo dos resultados propostos no nosso objetivo.

3.2 ESTUDO DO PARQUE

O Parque da Lagoa do Taquaral tem todo um histérico, desde a
sua doagéo como Fazenda ha 97 anos atras, até os dias de hoje.

A Administracdo do Parque, além de fornecer as informagdes
necessarias, permitiu-nos o acesso a toda a documentagéo relativa ao parque

(em anexo), que nos possibilitou descrevé-lo com caracteristicas relevantes



Vista da Lagoa do Parque do Taquaral
Pedalinhos
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e minuciosas, fontes precisas que enriquecem esse local de recreagéio e lazer

para uns, e de saide para outros.

3.3 HISTORICO DO PARQUE

No dia catorze de jutho de hum mil, novecentos e cinglienta,
entrava em vigor a lei que denominava Parque Portugal” a area de terra
pertencente ao patrimbnio municipal, que circunda a chamada Lagoa do
Taquaral”,

Esse projeto de lei foi encaminhado 2 Cdmara Municipal de
Campinas no dia vinte e dois de dezembro de hum mil, novecentos e
quarenta e nove. Era clara a intengo de homenagear a ilustre nacéo lusitana
pelo seu aniversario de independéncia comemorado no dia primeiro do
corrente més de dezembro. Considerava-se que a data magna de Portugal - o
dia de sua independéncia - seria um espelho de valor, de heroismo e de
perseveranga de seu grande povo.

Gragas a essas virtudes, a nago brasileira, filha da nacio lusa,
teve como heranga um povo altivo em suas tradi¢Oes e instituigdes, reflexo
da altiva alma do povo portugués. Assim, foram esses os motivos que
levaram as autoridades a promuligarem esse projeto de lei n. 296/49.

Seria importante ainda lembrar que, apds oito anos, no dia trés
de novembro de hum mil, novecentos e cingiienta e oito, foi decretada a Lei
n. 1949 que denominava Lagoa Isaura Telles Alves de Lima” a entdo ja
conhecida Lagoa do Taquaral. Dona Isaura era esposa de Joaquim Bento

Alves de Lima, proprietario da antiga Fazenda Taquaral. Foi ele o doador



Local de Entrada do Parque da Lagoa do Taquaral




70

ndo somente da Lagoa, que fazia parte de sua propriedade; mas também do
grande terreno que a circunda, com vistas & construcdo de um parque. A
area perfazia um total de vinte e cinco alqueires de terra. Atualmente, o
espago destinado ao parque constitui uma vasta area piblica de lazer, onde
constam:

- duas piscinas: uma retangular e outra circular - a inten¢fio da
administragéo € construir, futuramente, uma piscina olimpica e um tanque de
saltos;

- concha actistica, pertencente a Secretaria da Cultura, onde se

realizam eventos culturais para o grande publico, principalmente

apresentagdes da Orquestra Municipal de Campinas, em datas
comemorativas;

- quatro campos de bocha, atividade voltada aos aposentados e
idosos que os freglientam assiduamente;

- dois campos de futebol de saldo;

- sete campos de futebol de campo;

- trés guadras de vélei;

- trés quadras de basquete;

- um kartédromo e uma pista de aeromodelismo;

- pista de patins;

- gindsio de esportes, pertencente ao Departamento Municipal
de Ed. Fisica ¢ Esportes, local onde se realizam grandes competi¢cdes

esportivas de toda a regifio;

- pedalinhos;
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- bondes, patrimonio histérico do inicio do século, que
funcionam como meio de locomogdo pelo parque para divertimento das
criangas. Sem duvida, um exemplo de preservagdo de nosso passado;

- pista de 2.800m (caminhar, correr).

Ha mais ou menos 60 anos, as pessoas comegaram a descobrir
o prazer de caminhar em volta da lagoa, pela beleza do local, ar puro e
fresco (caminhar entre as arvores, mesmo sem pistas estabelecidas).

Dai surgiu a idéia de se construir a pista que hoje circunda a

Lagoa para essa atividade. Atualmente essa pista € freqiientada diariamente

pelas mais diferenies pessoas, sendo que pudemos notar algumas
particularidades. O horario de funcionamento do parque é das 05:30 as
17:30 horas. Segundo o administrador, ao amanhecer, o parque ¢
freqlientado por grupos de senhoras e senhores, de faixas etarias diferentes,
ou executivos, praticando caminhadas ou fazendo o “cooper”. A partir das
10:00 até umas 15:00 horas, o local ¢ freqiientado por pessoas consideradas
“desocupadas”, que, segundo ele, de vez em quando vio até a Lagoa do
Parque Taquaral para agitar a ordem. Esse hordrio nfio ¢ recomendado para
a pratica de caminhadas. No fim da tarde, a Lagoa do Parque Taquaral volta
a ficar movimentada. Nesse horario, a faixa etaria de seus fregiientadores ¢
mais jovem.

Para os mais desejosos de obter uma boa forma, a Lagoa do
Parque Taquaral ainda oferece, além da pista, um local contendo aparelhos
de ginastica e musculacfio, usados principalmente pelo sexo masculino.

No final de semana, a diversidade de pessoas aumenta. O

parque, que durante a semana desenvolve mais uma fungdo esportiva, ganha
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um aspecto mais voltado ao lazer mesmo. Para 14 se dirigem pessoas que
buscam um passeio agraddvel e sem muito custo econémico.

Uma das principais atrages para as criangas € a visita aos
viveiros de passaros que contém espécies raras como pavdes, além de outras
mais comuns, que agradam bastante como os canarios. Nadando na Lagoa
ainda podemos admirar as garcas e 0s biguas.

Para os homens, a diversio maior no fim de semana é a
atividade da pesca. H4 algum tempo, a Lagoa vem sendo despoluida, porque
com o despejo de esgotos, j& nfo suportava esse tipo de atividade. Foi
exigéncia da populago que as autoridades investissem num programa para a
melboria das condicdes de desemboque, das galerias de aguas pluviais
provenientes do Corrego Guanabara.

A Lagoa do Taquaral é hoje um dos principais pontos turisticos
de nossa cidade. Seu simbolo ¢ uma réplica da caravela portuguesa,
“Anunciacdo”, que fica localizada em suas margens. Diversos cartGes
postais de nossa cidade sd3o desse local. O Parque Portugal é um grande

patriménio histérico-cultural do povo campineiro.

3.4 OBSERVANDO A POPULACAO ALVO DA PESQUISA

Para realizar a segunda etapa desta pesquisa, freqiientamos o
Parque durante toda a semana, em diferentes horarios, procurando observar
a populacdo envolvida, faixa etdria, pessoas que caminhavam sozinhas,
outras em grupo. Pareceu-nos que as pessoas em grupo se sentiam melhor

pois 1am caminhando e conversando, gesticulando e até sorrindo.



Usuarios do Parque da Lagoa do Taquaral durante a pritica
de Atividade Fisica

Local Reservado aos Passaros
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Algumas pessoas caminhavam dando voltas ao redor de toda a
Lagoa, variando de uma a trés voltas. Poucas pessoas caminhavam s6 até a
metade da Lagoa e retornavam. Uns caminham com maior facilidade e
rapidamente, passos largos e ritmados, outros mais devagar e com
dificuldades.

Fncerrada essa fase da observagfo, passamos a caminhar junto
com os freqiientadores, tentando um relacionamento maior, conversamos um
pouco € sempre que surgia a oportunidade, falivamos sobre nossa pesquisa.
Quando j4 nos sentiamos conhecidos entre eles, procuravamos abordar o
assunto com mais detalhes, falando dos protocolos para estudos e
questionando se um ou outro aceitariam respondé-los. Logo percebemos
que ndo seria dificil concluirmos esse trabalho, pois todos se propuseram a
colaborar.

Neste momento, vale a pena salientar que pautamos nossas
agdes em um continuo processo de recolher e analisar as informagdes.

Seguimos de perto a sugestdo de Borda (1990,104), em relacio
aos procedimentos de todo pesquisador: “a) descartar a arrogincia do
letrado, aprendendo a escutar discursos concebidos em outras sintaxes
culturais e assumir a humildade de quem deseja participar de uma mudangca;
b) romper as relacdes que se impOem geralmente entre entrevistador e
entrevistado; ¢) incorporar as pessoas como sujeitos ativos, pensantes e
atuantes em sua propria investigacio.”

Uma vez estabelecidos os procedimentos e realizados os
contatos iniciais, planejamos a divisio dos grupos e estabelecemos um

critério para dividir os horarios, considerando ambos os sexos.
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- Horérios

- 06:00 as 08:00 horas e 08:00 as 10:00 horas - periodo da
manhi

- 16:00 as 17:30 horas e 17:30 as 19:00 horas - periodo da
tarde

Ap6s um periodo de contato maior com esses grupos e obtida a
certeza de que todos ja estavam preparados para responder aos protocolos,
marcamos o dia e a semana em que caminhariamos juntos, no proprio local.

No dia, distribuimos os protocolos juntamente com as canetas e uma

prancheta para apoio. Estava comecando uma importante etapa da pesquisa.

Permanecemos no Parque durante varias semanas porque ao
responderem as questdes, os usudrios demonstravam um interesse crescente
em saber muito a respeito das questdes dos protocolos, expor suas idéias,
falar do Parque de anos atras, das suas melhorias, do que se poderia fazer
para melhora-lo ainda hoie.

Segundo Thiollent (1988), a resolugdo dos problemas efetivos
se enconira na coletividade e s6 perde se levada adiante com a participacio
de seus membros. Nesse sentido, consideramos importante o envolvimento
das pessoas entrevistadas, visto que demonstraram um interesse sério além
da esperanga de uma intervengéo real num futuro bem préximo.

Esse tipo de intervengdo, que é o nosso objetivo, trard, com
certeza, beneficios para essa populagdo, porque sdo questGes de grande
importancia para a melhoria de qualidade de vida.

A etapa seguinte consistiu em:

- tabulag@o e andlise estatistica dos dados coletados através dos

protocolos;
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- descriciio das questdes respondidas pelos usuarios sobre
qualidade de vida;

- formulagdo de tabelas e graficos para apresentacio dos
resultados;

Pretendemos utilizar os resultados para planejamento de um

programa de intervengdo que corresponda a nossos objetivos.

3.5 SUJEITOS E MATERIAIS UTILIZADOS NA PESQUISA

Uma visdo holistica a respeitc das pessoas entrevistadas
determina que as consideremos ndo somente do ponto de vista fisico, mas
também levando em consideracdo o fator emocional, o estresse, a
sobrecarga mental e pessoal que todos nds vivemos. Tentar entender o
homem como um ser complexo é viver suas emogdes e participar de sua
vida.

Quando falamos em visdo holistica do homem, falamos no
homem como um todo. O que quer dizer o homem como um todo? E ter
consciéncia de quem realmente vocé €, um ser humano. Se questionar qual a
sua posi¢do frente as dificuldades da vida, frente aos outros.

Pensando no homem como um todo, elaboramos este material
composto de um protocolo com questdes que tém por fim conhecer melhor o
ser humano quando pratica a sua atividade fisica.

A populagio da pesquisa foi constituida de setenta e sete
pessoas, na faixa etaria compreendida entre dezoito a setenta e trés anos, de

ambos os sexos, sendo trinta e oito mulheres e trinta e nove homens.
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O nosso protocolo foi composto por 22 questdes abertas e
fechadas com dados e informag¢des relevantes para a nossa pesquisa. O
protocolo utilizado se baseou em questdes envolvendo identificacdio do
usudrio (ou do sujeito), dados antropométricos, escolaridade, dados
profissionais, tipo de alimenta¢fo consumida, desconforto fisico, tipo de
atividade fisica e qualidade de vida, e fatos ocorridos no parque com essas
pessoas relacionados com a sua saude. O protocolo para estudo consta em
anexo.

Os homens que freqiientam o Parque da Lagoa do Taquaral, no

horario das 06:00 as 08;00 horas, sdo geralmente aposentados, empresérios,
gerentes de empresas, administradores, consultores, advogados,
engenheiros, comerciantes, diretores de fumas, gerentes de bancos,
professores secundarios. Prevalece a presenca das pessoas mais idosas.
Grande parte prefere o lazer logo cedo pois precisam trabalhar.

No horério das 08:00 as 10:00 horas, s6 pudemos contatar trés
freqlientadores do sexo masculino. Havia outros caminhando, mas estes se
negaram a responder ao protocolo.

A partir das 16:00 horas o Parque da Lagoa do Taquaral conta
com a presenga de uma grande maioria de estagidrios e universitarios,
porém, conseguimos as respostas de apenas dois individuos ao nosso
protocolo, porque os demais ndo quiseram parar de caminhar para respondé-
lo. Apés as 17:30 horas ha presenca marcante de jovens, com fun¢des de

analistas econOmico financeiros, supervisores, gerentes, empresarios,

engenheiros agronomos, gerentes de vendas. Praticamente a grande maioria

vai ao Parque da Lagoa do Taquaral depois de um dia de trabalho, mas
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mesmo assim, responderam ao protocolo. Constatamos também que a
popula¢do, no final do dia demonstra mais alegria e disposicio.

Indagados sobre o desconforto que causam as atividades
fisicas, os homens que freqiientam o primeiro horario citado reclamaram de
dores nas costas e ombros, na coluna, dores lombares, ¢ muitos reclamam da
barriga e de excesso de atividades mentais, que acabam prejudicando o bom
rendimento do exercicio.

Os freqiientadores do ultimo horario também reclamaram de

dores nas costas, na coluna, nas pernas.

As mulheres, por sua vez, que freqiientam o Parque da Lagoa
do Taquaral no horario das 06:00 as 08:00 horas, s@io costureiras,
cabeleireiras, vendedoras de produtos de beleza, médicas, enfermeiras,
professoras e do lar. Muitas mulheres, depois de fazerem a caminhada, véo
para a aula de gindstica.

A partir das 08:00 horas, constatamos a presenga de manicures,
costureiras, do lar ¢ advogada aposentada. Neste horério, as mulheres foram
mais acessiveis, uma vez que nfo tinham um compromisso maior com a casa
ou o trabalho.

No periodo da tarde, a partir das 16:30 horas, ha a presenca
marcante de estudantes, professores, psicologos, gerentes, auxiliares de
escritdrio, fisioterapeutas, do lar. Neste horario também houve uma adesfo
maior do grupo feminino em responder as nossas questdes.

Os desconfortos fisicos apresentados pelo sexo feminino foram
em sua grande maioria desvios de coluna, dores nas costas e pernas, dores

no ombro direito, lombalgia e dores nas pernas.
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As freqiientadoras do Parque da Lagoa do Taquaral, nos demais
horarios, também apresentaram queixas semelhantes, destacando-se as dores
nas costas, colunas e pernas.

Nos grupos detectados, no periodo da manhd, no horario de
06:00 as 08:00 horas, entrevistamos dezesseis mulheres e vinte e quatro
homens, no periodo das 08:00 as 10:30 horas, nove mulheres e trés homens
responderam ao protocolo de estudo. No periodo da tarde, no horario de
16:00 as 17:30 horas, entrevistamos sete mulheres ¢ dois homens, e no

horario das 17:30 as 19:00 horas, responderam ao questionario seis

mulheres e dez homens.

Os protocolos de estudo foram respondidos pelos usudrios no
proprio local da pesquisa e quase todos eles sempre apresentavam
comentarios interessantes e sugestdes que valorizaram muito nosso trabalho.

Estudamos e organizamos todos os documentos e informacdes
obtidos pelo Administrador do Parque e da populagéo da pesquisa.

Utilizamos também outros recursos como fotografias, e um
video descrevendo o Parque da Lagoa do Taquaral; os usuarios, durante as

suas atividades e caminhadas e a pesquisadora, durante a coleta de dados.
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CAPITULO IV
4 APRESENTACAQ E ANALISE DOS RESULTADOS

“Ambiente de trabalho adequado e a prdtica de alguma
atividade fisica dentro da capacidade de cada pessoa”.

(J.E. usudrio do Parque entrevistado)
Neste capitulo, apresentamos em primeiro lugar, os graficos

referentes as questdes do protocolo para avaliac@o seguidos de comentarios.

A seguir fazemos uma descri¢8o das respostas dos entrevistados, referentes

a questio numero 20.

GRAFICO 1

SEXO, FAIXA ETARIA EESCOLARIDADE

B Femining
g Masculino

£ Menos de 25 anos
B Pe 25 a 40 anos
i Mais de 40 anos
Primeiro Grau

g Segundo Grau

& Superior

N&0 Respondeu

Sexo Faixa Etdria Escolaridade

Fonte: Protocolo para avaliagdo
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Conforme os resultados apresentados o grafico acima, 49,4%
da populacdo entrevistada sfo do sexo feminino e 50,6% sio do sexo
masculino. Em relacdo a faixa etaria, os dados obtidos demonstram que 13%
da populacdo entrevistada tém menos de 25 anos; na faixa etaria entre 25 a
40 anos, 23,4%:; e a maioria, 63,6%, estdo na faixa etaria com mais de 40
anos. Quanto ao grau de escolaridade, 14,3% dos usuarios do Parque da
Lagoa do Taquaral s6 possuem o primeiro grau; 24,7% estudaram até o
segundo grau; atingiram o nivel superior 54,5% da populagdo. e 6,5% nio

responderam as perguntas.
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GRAFICO 1

IDADE, PESO EALTURA

B dade (anos}
@ Peso (Kg)
M Alkura (cm)

Homens Multheres

Fonte: Protocolo para avaliagio

Observando a grafico 11, a média dos freqlientadores do Parque
segundo os dados antropométricos comparativos entre ambos 0s $exos,
verificou-se que a faixa etaria média da populacdo ¢ de 45 anos e 51 meses
¢ das mulheres, 42 anos e 18 meses. De acordo com os dados relativos ao
peso, os homens apresentaram, em meédia, 83,0kg e as mulheres, 60,7kg. A
altura média foi 176,0cm para os homens e 159,9cm para as mulheres.
Comparando esses dados conclufmos que os homens entrevistados sdo mais
velhos, mais pesados e mais altos. Em contrapartida, as mulheres sdo mais

novas, menos pesadas e mais baixas.
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GRAFICO 111

HORARIO DOS GRUPOS DETECTADOS, ESTADO CIVIL, N° DE
DIPENDENTES ETEMPO DESERVICO

EEntre 6:00 e 8:.00 horas
S | BEntre 8:00 e 10:00 horas
g DEntre 1600 & 17:30 horas
[@Eatre 17:30 e 19:00 horas
m|Casado

B Soiteiro

EQuiros

HBUm dependente

HDeis dependentes

[ Trés dependentes

B M ais de trés dependentes
BUm ano oz menas

Ble tabanos

70

60

50

40 ¢

30+
20+

[#0e5a10anos
EEM ais de 10 anos

104

RS

Horario Est. Civil N° Depend. T. Servigo

Fonte: Protocolo para avaliacio

Conforme grafico acima, no periodo da manhi, no horario de
06:00 as 08:00 horas, foram entrevistados 50,6% dos usuarios. Ainda no
mesmo periodo, no horario de 08:00 as 10:00 horas, entrevistamos 16,9%
das pessoas. No periodo da tarde, no horario estabelecido entre 16:00 e
17:30 horas, entrevistamos 11,7% e, no ultimo horario, entre 17:30 e 19:00
horas, foram entrevistados 20,8% dos usuéarios.

Na questdo referente ao estado civil dos freqiientadores do
Parque, verificou-se que 67,5% dos entrevistados sdo casados; 18,2%, sdo

solteiros e 14,3% estio inclusos em outros.

Ainda com relagdo a esse grafico, segundo o ndmero de

dependentes, notamos que os usudrios entrevistados apresentam como
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resultados os seguintes dados: 26,8% tém apenas um dependente; 24,4%,
dois dependentes; 31,7%, trés dependentes e 17,1% possuem mais de trés
dependentes. Com relagio ao tempo de servigo na profissdo atual, os dados
foram os seguintes: 18% da populagio entrevistada estdo ha um ano ou
menos na profissdo atual; nesta mesma porcentagem encontram-se 0s
usuarios entre 1 a 5 anos e 5 a 10 anos. Grande parte dessa populagéo,

46,0%, estdo trabalhando na profissfo atual hé mais de 10 anos.
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GRAFICO IV

HORAS TRABALHADAS POR DIA EDIAS TRABALHADOS POR SEMANA

0. et
60 E Menos de 5 horas
: @e 5a? horas
5040
18 horas
40 Mais de 8 horas
30 @ 5 dias
6 dias
20- 8
7 dias
10
0.

Horas Trabalhadas/dia Dias Trabalhados/sem.

Fonte: Protocolo para avaliacéo

O grafico 1V nos d4 a seguinte referéncia: 8,7% dos usuarios do
Parque trabalham menos de cinco horas por dia; 13,0% trabalham de 05:00
a 07:00 horas; 37,0%, 08:00 horas por dia e 41,3%, mais de 08:00 horas/dia.
A média de horas/dia é de 08:00 horas e 6 minutos. Podemos notar que uma
minoria da populagdo trabalha menos de 05:00 horas/dia e a maioria mais de
08:00 horas/dia.

Ainda de acordo com o grafico, verificou-se que 62,2%
trabalham 5 dias na semana; 26,7%, 6 dias na semana e 11,1% dos

entrevistados trabalham 7 dias na semana, apresentando uma meédia de

5,5dias.
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GRAFICO V

INICIO DO TRABALHO, TEMPO DE ALMOCO EJANTAR E LOCAL DAS
REFFICOFS

B Antes das B horas damerhd
BEreo8:00 830

D Apts as §:30

BAté /2 hora
BMaisde1/2 horaa 1 hora
EM ais de ume hora

ElN&o sabef Néo respondeu
BAte 1/2 hora
BMaisde1/2borag hora
M ais de uma hora

B iNdo definidos

BNdo Respondeu

HEmCasa

B R efeitério daenp.e emcasa

B Cartina eerncasa

In. Trabalho T, Almogo T. Jantar L. Refeicbes

Fomte: Protocolo para avaliagéo

Na grafico V, verifica-se que 23,9% iniciam o trabalho antes
das 08:00 horas da manhi; a maioria dessa populac¢do, 41,3%, inicia o
trabalho entre 08:00 e 08:30 horas, enquanto que 34,8% véo para o trabalho
ap6s as 08:30 horas.

Uma minoria de 2,6% almo¢cam em meia hora. Entre meia hora
¢ uma hora, almogam 28,6%. Com um pouco mais de tempo, mais de uma
hora, encontramos 24,7% e grande parte, 44,1%, ndo souberam responder a
essa pergunta. Pequena parcela dessa populagéo entrevistada gasta cerca de
meia hora para jantar (15,6%). 19,5% gastam de meia a uma hora ¢ os
usuarios com tempo de mais de uma hora apresentam o percentual de 5,2%.
16,9% da populagio nfo definiram o tempo de jantar assim como também

42,9% nio responderam as perguntas.
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Comparando os tempos gastos com o almoco e jantar,
apresentado no grafico, observamos que as pessoas reservam um tempo
maior para o almogo. Para jantar, o tempo € mais curto.

Da populagdo entrevistada no Parque 30,6% fazem suas
refeicbes em casa; 9,1% usam o refeitorio da empresa e sua casa. Os
usudrios que fazem refeigOes na cantina e em casa apresentam o percentual
de 40,3%. Esses dados demonstram que a maioria dos entrevistados

preferem fazer suas refeicfes em casa.
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GRAFICO VI

TIPO DEALIMENTACAQ, CONSUMO DE BEBIDA ALCOOLICA E
TABAGISMO

_m Massas

| Verduras

[ Legumes
Frutas

@ Carnes Bovinas
m Carnes Suinas

@ Peixes
| Sim

[pNao

B Sim

& Nao

Tipo de Alimentagio Fumo Alcool

Fonte: Protocolo para avaliagio

Observando os dados levantados no grafico VI, da populagdo
entrevistada, 42,3% consomem mais massa; verduras, 75,6% e a maioria
dessa populagdo, 77,5%, consomem mais legumes. Alimentam-se mais de
frutas, 72,8% dessa populagéo; carnes bovinas, 75,6% e a minoria consome
carnes suinas (20,7%). Aves e peixes sfo consumidos na porcentagem de
68,6% e 54,5%. Esses dados demonstram que a populagfo entrevistada tem
o habito de consumir mais legumes, frutas, carnes bovinas e verduras.

O organismo humano é extraordinariamente adaptavel a
qualquer situaco. Assim, desde que motivadas as pessoas podem mudar
padrées de comportamento. Mantendo alimentagio adequada para cada tipo
de atividade fisica, ha uma boa possibilidade de sucesso. Segundo Frank et

al. (1983), habitos corretos de alimentagio sfo a chave principal para as
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pessoas que participam de um programa de atividade fisica que vise
promover melhores condigdes de satide e maiores chances de atingir seus
objetivos pessoais.

Ainda de acordo com o gréfico, uma pequena parte da
populagdio entrevistada ¢ fumante (6,5%). Quanto ao consumo de ilcool
(socialmente), 35,1% da populagdo ingerem bebida alcodlica, porém, a

maioria dessa populacio 64,9%, ndo o fazem.
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GRAFICO VIl

POSICAO ECONDICAO DETRABALHO, DESCONFORTO FiSICO EPARTE
DO CORPO AFETADA

3 Sentade
I BEmpé
4 1 Sentado/ Empé
: i1 N&o respondeu
@ Adequada
+ M Inadequada
7 @ Sim
| Nao
= p1Nao sabe
: B Dores nas costas e coluna
@\ Dores nas cosias e pernas
T @ Quiras dores

f Nao responderam

Posigio Trab.  Cond. Trab. Desc. Fisico  Parte Afetada

Fonte: Protocolo para avaliagfo

De acordo com o grafico VII os usuarios que trabalham
predominantemente sentados estdo na porcentagem de 42,6%, enquanto os
usudrios que trabalham em pé apresentam um percentual de 44,4%. 3,7%
trabalham na posigio sentado/em pé e 9,3% dessa populagdo nfo respondeu
a questao.

Em relagfio a condi¢do de trabalho, evidenciam-se os seguintes
resultados: dos usudrios entrevistados, 82,6% trabalham em condi¢des
adequadas ¢ 17,4% em condicdes inadequadas.

Verifica-se ainda que, 49,0% dos entrevistados responderam
que sentem algum sintoma ou desconforto fisico; 45,1% nfo sentem nada ¢

5,9% n#o sabem ou optaram por ndo responder a essa pergunta.
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Em rela¢do a parte do corpo afetada, observa-se que 19,5% da
populacdo entrevistada sente dores nas costas e coluna. 10,4% dos usuarios
sentem dores nas costas e pernas. A populagio que se referiu a outras dores
apresenta o percentual de 3,9% e a maioria dos entrevistados, 66,2%, ndo

responderam ou néo tinham nada de que reclamar.

Bankoff (1994) nos relata que “para se entender a postura
individual é necessdrio considerar e reconhecer o individuo

como um todo, bem como o meio que o circunda. Portanto, na

postura convergem fodos os elementos que caracterizam o

movimento, estando implicados fatores andtomo-funcionais,
psico-emotivos e socio-ambientais.

Convém lembrar que as alteracbes morfologicas, ou
simplesmente os desvios posturais, ndo se organizam por
segmentos isolados, ao contrdrio, quando se instalam,
intervém, modificam e desorganizam o sistema locomotor do

individuo por completo. ”(p.33)
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GRAFICO VIII

LOCAL, TEMPO DE PRATICA EPRATICA DIARIA DE ATIVIDADES
FISICAS, N° DE ATIVIDADES DIFERENTES EFREQUENCIA SEMANAL

B Exclusivamente no Taguaral
HNo Taquaral e em mais algum lugar
{iMencs de um ano
BDe1a5anos

EM ais de 5 anos

ElAté 1 hora

EM sis de 1 hora

EUma

A Duas

ETrés ou mais

BAlmsa

EilDuas

BTrés

EtQuatro

ECinco

[1Seis

[Sete ou mais

Local T. Pratica P. Didria  N° Ativ, Freqg. Semanal

Fonte: Protocolo para avaliagio

Conforme o grafico VII, a grande maioria dos usudrios
entrevistados praticam suas atividades fisicas exclusivamente no Parque da
Lagoa do Taquaral e a minoria, 23,4%, vio ao Parque e a mais algum lugar
para a pratica da atividade fisica.

O grafico acima nos apresenta o seguinte resultado: 13,7% dos
entrevistados praticam suas atividades hd menos de um ano; de 1 a5 anos a
porcentagem é de 43.8% e 42,5% praticam suas atividades ha mais de 5
anos.

De acordo com o grafico VI, 73,3% dessa populacio
praticam suas atividades até 1 hora/dia e 26,7% praticam suas atividades

mais de 1 hora/dia. Concluimos que a média de duragfio da atividade fisica

dessa populagio ¢ de 77 minutos.
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O grafico mostra ainda que 21,2% da populag¢do entrevistada
praticam apenas uma atividade fisica; a maioria da populagdo, 60,3%,
pratica duas atividades e a minoria 18,5%, pratica trés atividades ou mais.

Os usuarios entrevistados no Parque da Lagoa do Taquaral
praticam durante a semana suas atividades fisicas. Verificou-se que a
minoria, 2,6% vio ao Parque somente 1 vez na semana; 14,5%, duas vezes
por semana. Praticam suas atividades quatro vezes por semana 9,2%. A
maioria da populagio, 23,7.%, freqiienta o Parque cinco vezes por semana;

13,2%, seis vezes por semana e sete vezes por semana a porcentagem € de

17,1%.
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GRAFICO IX

HORAS DORMIDAS, DISTANCIA DA MORADIA A EMPRESA E
TRANSPFORTEUTILIZADO

g3 6 horas ou menos

@de 6 z B horas

1 Mais de 8 horas

m Longe

i Perto

Apé

| De carro

g Coletivo

Coletiva / A pé / Fretado
@ Nao responderam

Horas Dormidas P, Moradiaa E. Transporte Utilizado

Fonte: Protocolo para avaliagdo

Constata-se, segundo o grafico IX, que 22,1% dos usuarios do
Parque dormem 6 horas ou menos; 69,1% dormem de 6 a 8 horas/noite e
8.8% dormem mais de 8 horas/noite.

Em relagdio a distAncia da moradia a empresa, 26,8% dos
usudrios entrevistados consideram que moram longe do local de trabalho;
em contrapartida, 73,2% consideram que suas casas ficam a pouca distincia
da empresa.

Ainda de acordo com o referido grafico, verifica-se que
somente 2,6% da populagdo entrevistada vio a pé para o trabalho e nesta
mesma proporcio estdo os usuarios que utilizam 6nibus coletivo. Parte da

populagdo, 36,4%, vio de carro para o trabalho; 10,4% utilizam coletivo,
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6nibus fretado ou caminham até o local de trabalho. Grande parcela dessa

populacgéo, 48,0%, ndo responderam as perguntas.
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GRAFICO X

RAZAQO PELA QUAL FREQUENTA O PARQUE NECESSIDADE DE
IMPLEMENTACAO DE UM PROGRAMA DEATIVIDADES FISICAS E
ASSISTENCIA MEDICA NO LOCAL

HRecreacdo elazer

BM odismo na $aide

CIRetaxar apd s o trabalho

EIP orque outras pesso as frequentam

MPorindicagdo médica

B Sim

fINgo

B N&0 Sabe / N&0 respondey

EB5im

BiNEo Sabe / Nio respondey

Freq. o Parque Imp. Prog. Ativ.  Assist. Médica

Fonte: Protocolo para avaliagio

Analisando o grafico X, no que diz respeito ao motivo pelo
qual a populagédo entrevistada freqlienta o Parque, percebe-se que a metade,
50,0%, fregiientam o mesmo para recreagdo e lazer. Pela razdo de estar na
moda ou por modismo na sadde, somente 7,7% dessa populagdo vdo ao
Parque. A tensdio do dia a dia requer um relaxamento apds o trabalho, de
modo que, para 28,1% dos entrevistados, relaxar € a razdo da freqiiéncia ao
Parque. Dessa populag8o, apenas 1,3% o freqlientam porque outras pessoas
o fazem e por indicagio médica, 26,9%.

Para a prética da atividade fisica correta € necessario que a
populacdo seja orientada por um profissional da area. O grafico acima nos
apresenta os seguintes resultados: da populacfo entrevistada a grande

maioria, 79,5%, optou pela necessidade de uma orientagdo adequada para
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diversas atividades; porém 8,9% responderam que néo e 11,6% ndo sabem
ou nfo quiseram responder as questdes.

Constata-se ainda que 46,1% dos usudrios entrevistados
responderam que sim, ou seja, que ja presenciaram acontecimentos
relacionados com & satde. Nunca presenciaram nenhum fato importante
39,7% da populacdo e os 14,2% restantes nio sabem ou nido responderam a

essa pergunta.
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DESCRICAO DAS RESPOSTAS DOS ENTREVISTADOS
REFERENTES A QUESTAO DE N. 20: “O QUE VOCE ENTENDE
POR QUALIDADE DE VIDA?”

No nosso protocolo de estudo de qualidade de vida, elaboramos
uma questdo qualitativa, trazendo algo de inédito e movador para a nossa
pesquisa: “O que vocé entende por qualidade de vida?” Cada usuario
entrevistado pode dar a sua opinifio com particularidades e expressGes

minuciosas e envolventes; expressdes que as vezes tocaram a nossa

sensibilidade.

Esclarecemos que os entrevistados serdo citados a seguir pela
inicial do seu prenome, pelo niimero do protocolo e horario de freqiiéncia ao
Parque da Lagoa do Taquaral.

Faremos a descrig¢éo dos freqlientadores do sexo masculino.

S-1 - “Manter tranqiiilidade, bom relacionamento, paz de espirito e crer em
Deus.”

P-2 - “Fazer ginastica, trabalho.”

J-3 - “Q verde, uma cidade mais para o interior, lazer e saide.”

L-4 - “Poder viver bem e ter chance de prolongar a vida mais saudavel
possivel.”

M-5 - “Um cotidiano saudavel, com salde e realizacdo das necessidades
basicas do individuo, lazer e recreacéo.”

C-6 - “Morar bem, viajar.”

A-7 - “Sair velejando com o meu barco.”
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J-8 - “Um conjunto de beneficios que proporcionam a melhor convivéncia
do ser humano em sociedade.”

F-9 - “Saude.”

AC-10 - “Uma alimentacdo disciplinada e habitos comedidos.”

R-11 - “Ter nivel sécio-econémico bom.”

J-12 - “Seguranca.”

R-13 - “Conseguir viver adequadamente de acordo com a sua necessidade,
buscando um maior equilibrio entre lazer e trabalho.”

JA-14 - * Maior seguranca e credibilidade no futuro.”

M-15 - “Menos poluigo, melhor trinsito, mais cordialidade entre as
pessoas.”
V-16 - “Alimentagdo adequada, tranqiilidade no trabalho.”
E-17 - “Morar na fazenda onde nasci e fui criado, e nunca deveria ter
saido.”
A-18 - “Ter uma vida saudavel.”
JM-19 - “Saber separar os problemas das horas de lazer, sono, etc.”
H-20 - “Praticar esportes e ter satde.”

Para os entrevistados do horario das 8:30 até as 10:30,
qualidade de vida é:
J-21 - “Saneamento (tratamento de esgoto), arborizacio, controle de
poluicdo, etc.”
W-22 - “Aliar trabalho, lazer e recreagfio e/ou alguma coisa esportiva.”
H-23 - “Vida bem vivida.”

Apenas um dos freqlientadores do horario das 16 as 17:30,

respondeu a questio:



99

H-24 - “Qualidade de vida é: ter uma boa alimentacdio, fazer atividades
fisicas com freqiiéncia.”

A populagdo das 17:30 horas em diante é mais jovem ¢
dindmica; qualidade de vida é, para eles:

JE-25 - “Qualidade de vida ¢ ambiente de trabalho adequado e a pratica de
alguma atividade fisica, dentro da capacidade de cada pessoa.”

A-26 - “Adequar as tarefas do cotidiano de forma saudavel e ter condi¢des
de lazer, viagem, etc.”

H-27 - “Ter satde e paz no ambiente em que vive.”

D-28 - “Saude digna, salario digno e condigdes de estudo e lazer para
todos.”

C-29 - * Praticar esportes, moradia e comer bem.”

N-30 - “Boa alimenta¢do, esportes, trabalho. Bom relacionamento,
principalmente no lar.”

N-31 - “Contato com a natureza.”

H-32 - “Qualidade de vida é principalmente o ar que respiramos.”

Desejamos chamar a atengo para a resposta de um
freqlientador de 72 anos que fez questio de dar & sua resposta uma
importancia especial:

“Filha, eu tenho 72 anos e ja freqiiento a Lagoa ha muitos anos,
desde menino. Nunca tive a oportunidade de falar sobre coisas que vocé estd
me passando sobre a sua pesquisa. A oportunidade de falar do verde, da
satde, do lazer, ¢ alguém me ouvir com paciéncia e calma, isto me da a
sensagdo de felicidade. Essa pesquisa sua estd me ensinando muita coisa,
estd transmitindo a mim conhecimentos importantes sobre atividade fisica e

o prazer de querer viver mais, muito mais. Eu sou sozinho, e gostaria de
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morar em uma cidade mais para o interior e 14 viver com paz e trangiiilidade.
(QJue bom alguém parar e me ouvir, isso para mim ¢ qualidade de vida. Eu
posso falar e alguém me ouvir. Isto é belo.”

Queremos agora nos reportar as mulheres que freqlientam o
Parque da lLagoa do Taquaral e participaram da pesquisa, com uma
deferéncia especial.

Comecamos com o grupo do horario das 6 as 8 horas.

AC-1 - “Qualidade de vida ¢ ter uma boa alimentagfo.”

M-2 - “Respeitarmos uns aos outros, estar bem com a comunidade em que

vivemos, ter oportunidade de estudar e sentirmo-nos bem em tudo o que
fazemos em nossas vidas.”
MJ-3 - “Cuidar de sua prépria saide: alimentando-se adequadamente,
fazendo exercicios, caminhadas ao ar livre, evitando o fumo, alcool e
gorduras.”
[-4 - “Administrar o trabalho com o lazer.”
M-5 - “Ter seguranga ¢ tranqiiilidade para realizar todas as tarefas do dia-a-
dia. Ao meu ver, 0 estresse € a maior causa dos problemas atuais.”
L-6 - “Conforto, satide ¢ lazer.”
MN-7 - “Alimentacdo, moradia, educacio, lazer e esportes.”
MC-8 - “Qualidade de vida boa é poder desempenhar fungles quaisquer,
sem limitagdes.”

No horario das 8 as 10:30, relatamos:
M-9 - “Ter satde para as tarefas didrias, para o lazer.”
M-10 - “Ter condi¢des para manter satde.”

0-11 - “Aquilo que a gente se sente bem.”
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MH-12 - “Praticar ginastica e caminhar.”

E-13 - “Ter acesso a educagdo, médico, lazer, etc.”

E-14 - “Alimentagio sauddvel, vida sem estresse e lazer.”

R-15 - “Ter mais acesso a cultura, a satde e ao lazer.”

R-16 - “Ganhar bem, comer bem, e ter uma boa saude, ter um lugar de lazer
que ¢ a Lagoa.”

M-17 - “Condi¢Ges de salide favoraveis, boa alimentagcdo, acesso a
programas esportivos e culturais, moradia adequada.”

No periodo da tarde, no horério das 16 horas em diante,

franscrevemos:
S-18 - “Paz de espirito, ter um bom relacionamento com Deus ¢ cuidar de
seu fisico também.”
M-19 - “Um programa de assisténcia médica local para eventuais
emergéncias.”
F-20 - “Melhor qualidade de vida significa que fatores externos (ou seja, o
meio ambiente), proporcionem bem estar, saude e qualquer forma de
beneficio ao ser humano.”
G-21 - “Eu entendo como melhor qualidade de vida uma alimentagdo
saudavel e exercicios didrioes.”
M-22 - “Ter condi¢es financeiras para poder cuidar da minha saude,
recreacdo ¢ lazer,”
K-23 - “Ter uma vida saudavel, com alimenta¢do balanceada e com a
pratica de exercicios.”

No ultimo horario, a partir das 17:30 horas, somente duas

mulheres responderam a quest&o:
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M-24 - “Poder viver com saude, fazendo as coisas de que gosta.”

Z-25 - “Sande, recreacio e lazer.”

A partir da andlise das respostas dadas a questdio 20: “O que
vocé entende por qualidade de vida?”, criamos dez categorias com sub-itens
englobando todas as opinides dos usuarios do Parque.

O que confere a essa questdo uma maior importancia para a
nossa pesquisa € o fato de que a partir dessas respostas, pudemos elaborar

um referencial com informagdes precisas para, no futuro, propor e implantar

um programa de atividades fisicas para esses freqiientadores.

Examinando cada questéo respondida e, em especial, a questio
20, definimos dez categorias, tomando por base os estudos apresentados por
Collares et al (1996), elencamos as principais categorias indicadas como

responsaveis pela qualidade de vida:
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01 - Saude
. ter acesso aos servigos de satde
. prolongar a vida
. estresse

. alimentacio

02 - Atividade fisica
. caminhada
. fazer ginastica
. praticar esportes

. fazer atividade fisica com freqiiéncia

03 - Recreacgdo
. lazer
. lazer para todos

. ter o parque para recreacio e lazer

04 - Meio ambiente
. menos poluicdo - controle arborizacéo
. contato com a natureza
. o verde dos parques

. ar Puro para respirarmos
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05 - Habitacdo
. morar bem
. morar numa cidade mais para o interior

. moradia adequada

06 - Trabalho
. tranqiiilidade no trabalho

. ter trabalho

07 - Educacgdo
. poder estudar
. poder dar educagdo para os filhos

. educacdo para toda a populacio

08 - Nivel socio-econdémico
. salario condizente com as necessidades

. ter dinheiro para as despesas basicas
09 - Crenca
. crer em Deus

- ter paz espiritual

10 - Outros
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CAPITULO V

5 DISCUSSAOQ

“Um programa de assisténcia médica local para eventuais
emergéncias .

(I. usudria do Parque entrevistada)

A preocupacdo com o corpo, que vem marcando o nosso
cotidiano, €, em tGltima instincia, uma luta pela reapropriagio de si mesmo,
um protesto contra o carater alienante do trabalho, um passo a mais em
diregio 4 liberdade, de acordo com Senne (1994, 243).

Néo se trata de corpolatria ou narcisismo diz o autor, mas na
época de Freud, os psiquiatras consideravam o culto excessivo da propria
imagem uma doenca. Hoje, além de perder o carater patolégico, passou a ter
um significado de bem estar consigo mesmo.

O processo transformador, por mais estranho que possa parecer
no comego, logo se mostra irrevogavelmente certo. E o que se verifica
conversando com pessoas que nunca tiveram o hébito de fazer exercicios
fisicos, seja pela simples falta de interesse e mesmo preguica ou cansago;
seja por acreditarem que as atividades fisicas poderiam trazer-lhes algum
prejuizo: provocar dores na coluna, distensdes musculares, etc. Entretanto,
quando passam a se dedicar a essa pritica, tornam-se suas maiores
defensoras. Tédo logo a jornada tenha sido iniciada para valer, nfo ha nada

que possa inibi-la.
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A falta de conhecimento do préprioc corpo e de seu
relacionamento com o todo que nos envolve, pode conduzir-nos a um
desequilibrio tal que dificilmente conseguimos superar, sem que tenhamos
de sofrer suas conseqiiéncias, as vezes pelo resto de nossa vida.

O conceito de corpo adquire uma nova dimensio quando o
exercicio corporal representa mais que um simples treinamento fisico
destinado a manter, melhorar ou restabelecer o bom funcionamento do
organismo; isto €, quando ele é considerado um exercicio destinado 2o
servigo da individuagdo, da descoberta e da realizacfo de si.

A atividade fisica nos traz hoje esse bem estar, fazendo-nos
refletir sobre 0 nosso corpo; aprender a cuidar dele; identificar os agravos
que sofre devido aos maus habitos alimentares, ingestdo de fumo e alcool,
sedentarismo e outros. S3o agravos que nos dio como saldo um aumento de
doengas cronico-degenerativas, problemas posturais, estresse e uma
infinidade de outros problemas que surgem no nosso cotidiano.

A discussdo aqui apresentada segue ponto a ponto as categorias

elencadas no capitulo anterior como categorias de boa qualidade de vida.
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Saude:

Em primeiro lugar, para os fregiientadores do Parque da Lagoa
do Taquaral est4 a preocupacio com a satide. O envolvimento nos cuidados
com a saude € um importante estimulo para a transformacfo. Assim como a
busca do eu torna-se uma busca da satide; também a perseguicio da satde
pode conduzir 2 uma maior autopercepgio.

Uma profunda mudanga j4 esta sendo registrada com relacfio a

posi¢do do homem em relagfio a sua safide. O homem deve ser também um

dos responsaveis pela sua satde e perceber que os danos a ela causados sio
conseqiiéncias de atos incorretos por ele mesmo realizados. E o caso da
alixnentag:éo inadequada; falta de atividade fisica; descontrole emocional;
ingestdo de alcool; consumo de fumo; além de outros fatores.

A Medicina Ocidental estd passando por uma verdadeira
revitalizagfo. Comegam a ser usadas técnicas de ha muito conhecidas pelo
povo oriental, entre elas, destacamos a acupuntura, o do-in e o shiatsu.

A acupuntura constitui um conjunto de conhecimentos técnicos,
teGricos e empiricos, que visa a terapéutica através da restauracdio do fluxo
vital normal do corpo humano, utilizando-se de agulhas, calor e massagens
em pontos especificos do corpo. Ferguson diz que “a acupuntura e a
acupressdo, que estimulam determinados pontos sobre meridianos precisos,
mostram como ateé partes remotas do corpo se encontram ligadas. Quanto
mais vemos os efeitos da acupuntura, melhor entendemos por que o
tratamento isolado dos sintomas raramente alivia as doengas.” (1994, 243 ).

Shiatsu é uma palavra japonesa que significa “pressio do

dedo”. E uma técnica em que o terapeuta aplica as médos (eventualmente os
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pés) e os dedos sobre os meridianos e pontos de acupuntura, usando varios
tipos de pressdo: esfregando, amassando, sacudindo, vibrando.

O Do-In baseia-se nos mesmos pontos da acupuntura e do
shiatsu. E uma técnica de automassagem intuitiva que procura restaurar a
capacidade do ser humano de tratar a si préprio e restabelecer qualquer
alterag@o no equilibrio energético.

Diferente da medicina chinesa, por ndo possuir uma teoria
detalhada de padrdes de energia, a homeopatia concebe que a enfermidade

resulta de mudangas num padrdo de energia ou “forga vital”, a qual é a base

de todos os fenémenos fisicos, emocionais e mentais, sendo caracteristica de
cada individuo.

As mudangas estdo acontecendo de uma maneira muito rapida,
como se durante todo esse tempo estivéssemos nos preparando para este
momento. Como muito bem cita Ferguson, “o novo paradigma de saude e
medicina amplia a estrutura do antigo, incorporando os brilhantes avangos
tecnolégicos, a0 mesmo tempo que restaura e confirma intui¢Ses sobre a
mente e os relacionamentos. Explica muitos fendmenos até entfo intrigantes.
Sua coeréncia e poderes de predigdo sdo superiores ao velho modelo.
Adiciona o fogo e a poesia da ciéncia inspirada & prosa da ciéncia
cotidiana.” ( 1994,233)

O termo “holistico”, quando aplicado de forma adequada aos
cuidados com a salde, refere-se, diz ainda Ferguson, a uma abordagem

qualitativamente diferente, que diz respeito & interagio da mente, COTpO €

ambiente. Indo além da abordagem alopética, que trata das doengas e de
seus sintomas, o enfoque holistico busca corrigir a subjacente desarmonia

causadora do problema.
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Para Capra, no que considera uma acepg¢fio um tanto limitada,
em medicina, “holismo significa que o organismo humano ¢ visto como um
sistema  vivo cujos componentes estio todos interligados e
interdependentes.” No caso de uma acep¢do mais ampla dessa concepgdo,
esse sistema € reconhecido como parte integrante de sistemas maiores, o
que subentende, afirma ainda o autor, “que o organismo individual esta em
interagdo continua com seu meio ambiente fisico e social, sendo
constantemente afetado por ele, mas podendo também agir sobre ele e

modifica-lo” (1982, 311).

O sistema médico chinés é certamente holistico na acepcio
mais restrita. Seus praticantes acreditam que suas terapias nio apenas
eliminardo os principais sintomas da doenga do paciente, mas afetarfio o
organismo inteiro, tratado por eles como um todo dindmico. Porém, segundo
Capra, o sistema chinés sé € holistico em teoria. “A interdependéncia de
organismo e meio ambiente ¢ reconhecida no diagndstico da doenca e é
discutida extensamente nos textos médicos cldssicos, mas é geralmente
negligenciada no tocante 4 terapia” (op. cit. 311).

Os textos classicos, segundo o autor, conferem as influéncias
ambientais, as relagdes familiares, aos problemas emocionais, etc., uma
mesma importincia, mas a verdade é que a maioria dos médicos ndo faz
atualmente “qualquer tentativa pratica para lidar com os aspectos
psicolégicos e sociais da doenga no plano terapéutico. Nio existe
psicoterapia nem qualquer tentativa de aconselhar os pacientes sobre como
poderiam mudar sua maneira de viver. (p. 312).

N&o podemos manobrar o corpo e introduzir-lhe satde por

processos externos, mas devemos nos lembrar de que a satde é uma
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harmonia determinante, o bem-estar emana de uma matriz: corpo-mente,
refletindo a harmonia psicoldgica e somatica.

Podemos lidar com as tensdes curtas que se deixam seguir por
um periodo de recuperagfo, através do descanso e renovacéio do COrpo; mas
somos profundamente atingidos em nosso ser quando coisas mais graves
acontecem, uma apds a outra, caracteristicas da vida moderna, ndo dando
tempo a nosso organismo para se recuperar entre as tensdes. Ferguson
acredita que atividades como meditagéo, técnicas de relaxamento, corrida e

musica, podem ajudar a fase de recuperagfio do corpo.

Outro fator muito considerado foi o estresse, termo derivado da
palavra inglesa “stress”, empregada no sentido de traduzir o grau de
deformidade sofrido por um material quando submetido a um esforco ou
tensdo. Desse sentido de estar sob tensfio deriva o sentido angfstia,
depressdo e mesmo medo.

Dias da Silva (1994) diz que “ nos seres humanos, o processo
de estresse ¢ basicamente o mesmo registrado nos outros animais. Aponta,
no entanto, duas grandes diferengas: em primeiro lugar, porque as ameacas
do exteriores ao “eu” do individuo sdo de multiplas origens e o componente
subjetivo - isto €, o componente imaginério, provindo do interior da pessoa
atua fortemente na sua percepgéo; em segundo lugar, porque a sensagdo de
perigo gera uma descarga da tensdo, principalmente sobre a musculatura
lisa, justamente aquela que é responsavel pela movimentagdo do estémago,

dos intestinos, das artérias e do coragdo.”

Nos dias de hoje, o ser humano, a todo momento, passa por
situacBes estressantes. Problemas com a familia, com o trabalho, a crise

econdmica por que passa o Pais, sem contar o elevado grau de inseguranca
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motivado pelo aumento excessivo da violéncia. Sdo fontes de tensdo que
acabam por configurar situagfes de estresse cronico e duradouro. Esta mais
do que comprovado que o exercicio fisico, aliado a uma boa alimentacéo e
meétodos de relaxamento, sdo armas eficientes de que o ser humano dispde
para ndo permitir que este mal o atinja permanentemente.

O estresse ¢ um fato natural e inevitivel da vida. Em
comunidades subdesenvolvidas, os estressores podem estar relacionados
principalmente & necessidade de sobrevivéncia fisica. Por exemplo: obter

comida e abrigo. Em culturas desenvolvidas, em especial aquelas do mundo

ocidental moderno, os estressores costumam ter pouca relagio com a
mecdnica béasica da sobrevivéncia e mais com o sucesso social, com a
criagdo de padrdes de vida sempre elevados e com a satisfagdo de nossas
expectativas ¢ da dos outros.

O excesso de estresse é causa ainda de varios efeitos
cognitivos. Segundo Fontana, esse excesso tem como efeitos: o aumento da
desatencdo, a deterioracdo da memdria e o crescimento do indice de erros.
Na parte emocional, continua o autor, o excesso de estresse provoca um
aumento da hipocondria, ¢ ainda mudangas de tragos de personalidade,
depressdo e sensagfio de desamparo. Na parte comportamental, acaba por
fazer aumentar o uso de drogas, causa uma queda nos niveis de energia,
altera os padrdes de sono, podendo até levar a tentativas de suicidio.

Se por um lado o estresse causa problemas; por outro, ndo pode
ser eliminado, uma vez que constitui, segundo Capra, um aspecto essencial
da vida. Quando o individuo é surpreendido por uma ameaga inesperada, ou
quando tem que se adaptar a sibitas mudangas no meio ambiente, ele passa,

assegura o autor, por fases transitérias de desequilibrio. Ora, continua, essas
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fases sfo parte integrante do modo como os organismos saudaveis interagem
com seu meio ambiente, mas o excesso de estresse, como aponta Ferguson,
pode ser pernicioso e seu papel é significativo no curso de muitas doencas.

Os exercicios fisicos desempenham uma parte importante na
redugio dos efeitos do estresse. Ajudam a descarregar essa energia e ainda
auxiliam a mente a voltar-se para outras coisas €, assim, esquecer as
frustragOes e pressdes que em principio ativaram o Corpo.

A alimentagdo € outro fator muito importante para o perfeito

equilibrio do homem. Podemos lembrar um provérbio chinés que diz:

“Quem quer que tenha sido o pai da doenca, a mie foi uma dieta deficiente.”
Nem sempre podemos controlar outros fatores determinantes da satde,
como a qualidade do ar que respiramos, os ruidos aos quais estamos sujeitos
ou o ambiente emocional que nos cerca. A dieta alimentar, entretanto, tem a
caracteristica de ser o tmico fator determinante da satde que esta totalmente
sob nosso controle. N6s temos a palavra final sobre o que entra e o que ndo
enfra em nossa boca e, conseqliéntemente, no estdmago. Além de tudo, diz
Griscom (1992), os alimentos que ingerimos sdo vitais ndo apenas porque
seus nutrientes conservam nossos corpos, mas também porque nos afetam
emocional e espiritualmente.

Carper (1996) elabora um verdadeiro tratado sobre
alimentagfo. Seu trabalho deveria ser lido pelas pessoas que se preocupam
com a qualidade dos alimentos a serem ingeridos. Para o autor, a dieta
alimentar € um dos fatores influentes na génese das doencas, aliado a
suscetibilidade genética e A exposigio ambiental a agentes patogénicos e

poluentes.
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A alimentacdio saudével, em nossa opinifio, é a que ndo priva o
ser humano de comer bem, privilegiando frutas e verduras, alimentos ricos
em todos os nuirientes de que o ser humano necessita, pois tem os
componentes que adquirem da terra e a energia solar.

Tipos wvariados de alimentos proporcionam substincias
conhecidas e desconhecidas vitais para a satide; uma dieta alimentar variada
€ essencial para se alcancar e manter uma satde melhor.

Novas pesquisas mostram que os alimentos podem propiciar

saude e vigor, libertando-nos de pequenos desconfortos e protegendo-nos de

doengas devastadoras, mas podem também nos tornar doentes e infelizes.
Segundo Carper (1996), “os alimentos podem agilizar o cérebro e melhorar
0 humor. Podem infundir nosso cérebro com descargas de energia elétrica
que nos levam a pensar mais rapido e agir melhor.” (p.02). Além do mais,
acrescenta o autor, os alimentos podem agir como trangiiilizante, deixando-
nos sonolentos, mas também podem perturbar nossa concentraciio e mesmo
levar-nos ao péanico. Os alimentos podem ainda, afirma Carper, “dar impulso
aos ataques silenciosos que corroem nossas articula¢des e obstruem nossas
artérias - e podem ajudar a inverter os danos” ( op.cit, p. 02 ). O tipo de
alimento que ingerimos em nossa infincia e juventude pode alterar, de modo
sutil, a quimica do nosso cérebro, tornando-nos, com o passar do tempo,
sujeitos 3 esclerose miltipla e aos tremores do mal de Parkinson.

O trabalho de Carper versa ainda sobre a atividade dos
alimentos dentro das células podendo, com o passar dos anos, evoluir para
tumores cancerosos. Por outro lado, assegura o autor, os alimentos podem
liberar agentes que literalmente desfroem os elementos quimicos causadores

do cancer ou acabar com reagdes em cadeia de moléculas que invadem o
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corpo, destruindo as membranas das células saudaveis, corroendo suas boas
intengdes genéticas ou deixando que morram” (p 06 )

Os alimentos podem também provocar crises de dor de cabeca
e asma, bem como preveni-las, aumentar a resisténcia do estbmago as
tlceras, reverter a vermelhiddo, a coceira e a dor provocadas pela psoriase,
curar diarréia nas criangas e constipagio nos idosos, etc. Podem, ainda,
interferir no processo natural de envelhecimento e conter a deterioragio do
corpo.

E importante lembrar que os alimentos estdo sendo redefinidos

como poderosos remédios, que podem ser usados tanto para prevenir como
para diminuir todos os tipos de doengas e aumentar a energia mental e fisica,
o vigor e o bem-estar.

Serge Renaud, bidlogo e epidemiologista do INSERM,
principal instituicio de pesquisa do governo francés, afirma: “Ja ha dois
milénios, os gregos ingeriam uma dieta deliciosa, tdo sauddvel quanto
qualquer uma que conhecemos hoje no mundo. Em vez de brincarmos de
aprendiz de feiticeiro, temos que nos voltar para a Miae Natureza e ver o que
as pessoas vém fazendo ha milhares de anos.” Os antigos egipcios, por
exemplo, usavam a cebola para induzir ao relaxamento e ao sono. Ha razdes
para isso. As cebolas amarelas e vermelhas, segundo Carper (op.cit), sdo
fonte mais rica de quercetina, um agente antioxidante, antiinflamatério e
sedativo leve.

E facil constatar, em nosso proprio organismo, os efeitos de
determinados alimentos. Se vocé sofre de ansiedade, abandone ou limite
severamente a cafeina durante, no minimo, uma semana e veja se a

ansiedade diminui. Isso inclui café ou cha descafeinado ou com menos
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cafeina, cacau, chocolate ou refrigerantes. Prepare-se para os sintomas da
abstinéncia de cafeina, como dor de cabega, que ocorrem normalmente
durante dezenove horas, pioram no primeiros um ou dois dias e depois
desaparecem.

A alimentagdo correta, entretanto, nio pode ser a tmnica a
propiciar ao ser humano o verdadeiro bem estar. Este ¢ a soma de uma série
de outros componentes. E um deles, especialmente importante, é a atividade
fisica.

Nos dias atuais percebemos a dificuldade de se implantar a

medicina holistica em servigos piliblicos de satde. Por qué? Porque os
médicos séo cobrados a todo instante com relagdo ao tempo da consulta,
necessitando atender mais e mais pessoas, dispondo normalmente de poucos
minutos, as vezes, apenas o suficiente para dar uma receita. Perguntamo-nos
como ficaria o sistema, com um médico fazendo um verdadeiro trabalho
investigativo de todas as possiveis causas e sintomas de uma doenca,
preocupando-se com o paciente como um todo e gastando horas para um
diagnostico. Porém, os que tentam implantar essa forma de atendimento
comegam a ser bem recebidos pelos demais e, principalmente pelos
pacientes, que se sentem acolhidos pelos profissionais.

Considera digno de nota o fato de que, para Ferguson (1994),
“a maior parte dos médicos, a mudanga de paradigma colheu-os de surpresa.
Entre duas gerages, ndo sendo mais jovens o suficiente para se adaptarem
com facilidade aos novos conceitos; nem velhos a ponto de terem desistido
do sonho tecnolégico, envoltos ainda na aura mistica do “doutor”, sua vida

ndo tem sido facil.
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Atualmente, a administragio da maioria das instituicdes de
salide desconhece este momento de transigdo. Suas estatisticas, anota
Rebelo (1995), referem-se, em niimeros absolutos, unicamente 3 produgio
de servicos como: mimero de cirurgias, nimero de exames, injecdes,
curativos, etc. Mesmo os hospitais mais bem informados, dispondo de
outros dados como: taxa de permanéncia, ocupacio de leitos, infecgdo
hospitalar e mortalidade, por exemplo, raramente utilizam tais dados para
planejar novas metas.

Evidentemente baseada numa viso holistica do homem,

considerando-o um ser em harmonia, no sentido grego de propor¢io
adequada, essa mudanca de paradigma vem sendo, pouco a pouco,
reconhecida pelos profissionais de saiide e exigida, cada vez mais, pelos
pacientes que tém mais acesso & informacéo.

Varios entrevistados insistiram na necessidade de todas as
pessoas terem acesso a safide. Esse € apenas o primeiro passo, é verdade;
primeiro, mas absolutamente necessirio para o planejamento e a
implementacéo de qualquer tipo de mudanga, seja na esséncia, seja na

qualidade final dos servigos de satde oferecidos.
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Atividade fisica:

A atividade fisica, incluindo caminhadas, ginsticas e pratica de
esportes foi muito citada pelos freqiientadores do Parque da Lagoa do
Taquaral como uma forma de melhorar a qualidade de vida.

Para Fergunson, (1994,242) “com o passar dos anos, o corpo se
torna uma autobiografia ambulante, falando a amigos e estranhos sobre as
pequenas e grandes tensGes de nossa vida.”. Os movimentos limitados de

um brago ferido, as distor¢des de fungdes apds ferimentos tornam-se, diz

ainda o autor, parte permanente do padrio do corpo. Entretanto, néio s6 os
antigos ferimentos, mas também velhas ansiedades, atitudes de timidez,
depressdo, arrogincia ou estoicismo, deixam suas marcas em nosso corpo,
como padrdes, no sistema sensorimotor.

As atividades fisicamente estimulantes provocam uma
modificagdo qualitativa na sensa¢fio de estar vivo. Retirar-se para éareas
inabitadas, voar ou velejar sozinho, atividades que fomentam a
autodescoberta e produzem uma sensagfo de auséncia de tempo sdo muito
importantes para uma melhor qualidade de vida.

O exercicio fisico tem um potente efeito anti-hipertensivo
agudo e com a evolugfio de um programa de condicionamento fisico passa a
exercer um efeito crénico, ou seja, permanente. O efeito benéfico torna-se
ainda mais evidente, quando ao exercicio fisico ou ao estimulo 2 uma vida

mais ativa fisicamente, associa-se uma alimentagio saudavel e o controle de

situagdes desnecessarias de estresse.
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Nos tempos atuais, a muther tem se preocupado muito mais em
cuidar de sua forma fisica. A medicina tem aprimorado inimeros trabalhos
relativos a satde da mulher, especialmente no que se refere a osteoporose.

Segundo dados de Berger, o enfraquecimento dos o0ssos
(osteoporose) ocasiona 1,2 milhdo de fraturas da bacia por ano, entre
mulheres mais velhas, além de cerca de 40 mil mortes. Observa que na
China e no Japdo esse tipo de fratura é extremamente raro devido a fatores

como dieta e exercicio.

A mulher tem oito vezes mais possibilidades de ter ou vir a ter

osteoporose, e estas possibilidades aumentam se ja retirou os ovérios e
passou dos 60 anos.

Intmeras sdo as terapias que tém ajudado a mulher a facilitar a
harmonia, o equilibrio e a integragdo através de métodos fisicos. Esses
trabalhos passaram a ser conhecidos como “bodywork”, ( trabalho com o
corpo). Lidam com o sistema nervoso, o sistema muscular e vérios outros
tecidos € com a interagiio e o movimento coordenado de todos esses
componentes.

Manter-se jovem, bonita e cheia de vida por mais tempo ndo é
uma questdo de escolher e aplicar itens isolados de uma lista, mas sim de
criar um todo unificado e saudéavel, examinando varios aspectos da satde,
envolvendo a parte imunoldgica, cardiaca, dermatoldgica, neurolégica, Ossea
e mental. Cada um desses aspectos deve estar saudével a fim de que a

muther esteja bem.

As mulheres, atualmente, estio mais criativas, fazendo novas
conexdes, preocupando-se com o seu bem-estar, enquanto que, antigamente,

a mulher era apenas a dona-de-casa, desvalorizada pelo seu trabatho. Hoje
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estd no mercado de trabalho, mostra o seu potencial, coopera com
importantes organizac¢des e, no lar, assegura um ambiente psicologicamente
mais saudavel para os seus filhos.

E importante lembrar que algo considerado muito feminino, a
intuicdo, esta sendo levada em conta nesta mudanga de século, e o potencial
da mulher estd desabrochando cada vez mais. Finalmente, a mulher tem
entendido que o corpo que nos sauda quando olhamos no espelho ¢ o que
todo o mundo vé, e estd se preocupando mais em cuidar de sua aparéncia,

de trabalhar melhor os seus sentimentos, buscando o real lugar que lhe

pertence na sociedade.

Tanto para os homens quanto para as mulheres, estd ainda
disponivel o trabalho terapéutico. E Capra quem afirma que “um grande
numero de novas técnicas terapéuticas foram desenvolvidas para mobilizar a
energia bloqueada e transformar sintomas em experiéncias. Em contraste
com as abordagens tradicionais, que se limitavam predominantemente as
interagdes verbais entre terapeuta ¢ paciente, as novas terapias encorajam a
expressdo ndo-verbal e enfatizam a experiéncia direta, envolvendo todo o
organismo”,

O ato de caminhar ndo é um desporto, é uma fung#io natural. A
crianga, apds varios meses de preparagdo, consegue se manter em pé e
andar. Esta evolugdo se faz naturalmente, sem a ajuda dos pais. Walthert
(1988), afirma que “a marcha €, antes de tudo, um exercicio muscular que

faz trabalhar o conjunto dos nossos musculos.” (p.15). O ato de caminhar
requer energia, produzindo residuos e calor. A energia, relata o autor, ¢

fornecida pela respiragéo e pela alimentaco; enquanto as necessidades em

oxigénio e em glucose sfio asseguradas pela circulagdio. Ora, com esse
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trabalho, o débito cardiaco aumenta, a respiragio torna-se acelerada e ha
uma solicitagdo das fungdes digestivas e metabélicas. Simultaneamente, o
exercicio da marcha produz residuos que sdo eliminados pela circulacio de
retorno, catabolizados pelo figado e excretados pelos rins, pulmdes e pele.
Pela marcha, continua Walthert, “todos os sistemas fisiologicos do
organismo sdo mantidos harmoniosamente e sem violéncia.” (p.16)

Sem duvida, as pessoas que praticam a caminhada tém um ar
sauddvel, pois, durante a mesma, o equilibrio fisico do conjunto da nossa

estrutura € estimulado. Dois quilémetros de caminhada por dia representam

um consumo calérico de 100 cal, ou seja, aquele que anda meia hora por
dia, durante um ano, consume a energia contida em 8 kg de tecido adiposo,
e isso sem alterar o seu regime alimentar. Podemos concluir que a
caminhada, além de wuma atividade agradidvel, é uma forma de
emagrecimento menos onerosa. Constatamos, em nosso trabalho, que as
pessoas estdo descobrindo o uso das pernas. Passada a fase do Cooper,
estdo descobrindo que é mais natural andar do que correr. Os mais
audaciosos colocam uma mochila nos ombros e dando as costas a cidade,
simbolicamente renunciam, por algumas horas ou dias, as complicacdes
urbanas e ao frenético modo de vida de nossa sociedade mecanizada.

A pratica de esportes também foi citada pelos nossos
entrevistados no Parque da Lagoa do Taquaral. Acreditamos que seja
fundamental que as pessoas se conscientizem de que o esporte ndo se limita

a competico entre excelentes atletas, mas que é uma tarefa que pode ser

realizada por qualquer pessoa, a fim de manter a saide, obter prazer e até

fazer amigos.
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E importante que toda crianga seja educada desde cedo para
encontrar prazer no movimento, para ter vontade de fazer esforco fisico e
encontrar alegria na atividade do esporte de lazer.

Como meio de prevengdo, diz Dieckert, o treinamento na
medida justa na éarea de sua indicagio é seguramente mais eficaz, menos
prejudicial e mais barato que uma grande quantidade de remédios. Os
médicos de nossa era, aconselha o autor, “devem voltar a ser educadores do
exercicio fisico preventivo e de uma conduta de vida saudavel. Devem

ajudar mais os seus pacientes a se ajudarem a si mesmos pelo préprio

exercicio de seu corpo e de suas forgas”(1984, 95) O fendmeno esportivo,
afirma Prieto, “conduz os homens a intimeras virtudes sociais, levando-os a
convivéncia, a coesdo e identificagio social, além de valorizar o tempo do
écio como tempo eminentemente pessoal” (1979, 59)

Medina fala de uma concepgio mais ampla de Educacéo Fisica,
que procura interpretar a realidade dinamicamente e dentro de sua
totalidade. O proprio corpo ¢ considerado através de todas as suas
manifestagdes e significagdes, nfo sendo apenas parte do homem, mas
constituindo o préprio homem. A medicina pode teorizar sobre os aspectos

bioldgicos, psicoldgicos e sociais, mas age fundamentalmente sobre o todo.
Recreacio:

No Pais em que vivemos, considerado de Terceiro Mundo,

dispomos de poucas formas de lazer para a populacdo mais carente. Porém,

existem atividades cujo custo financeiro é quase nulo; é o caso de uma boa
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caminhada. O ato de caminhar libera a tensfo, promove uma verdadeira
descarga no organismo, tenso devido aos problemas do cotidiano.

O Parque da Lagoa do Taquaral é um lugar acessivel a todos.
S&o varias as linhas de onibus que atendem ao local. As pessoas que ali
comparecem, dedicam-se a inlimeras atividades fisicas de forma gratuita,
existindo até aparelhos para a pratica de exercicios de musculacfio. Para os
apreciadores de misica, estd instalado um aparelho que sempre toca musicas
classicas. O som ¢ um dos meios mais importantes de comunicag¢do com o

corpo. Ao ouvir uma misica especial de que gosta, vocé tem a oportunidade

de dizer a seu corpo algo sobre si mesmo num nivel de vibracio. Seu corpo
vai entrar em sintonia com vocé através do som. A musica, algumas vezes
em combinagdo com imagens mentais ou meditacdo, devido a sensibilidade
do cérebro ao tom ¢ ao ritmo € uma importante forma de lazer.

Qualquer que seja a atividade escolhida, ¢ fundamental que a
mesma lhe dé satisfagdio, prazer. Fergunson fala em um novo paradigma
onde trabalho e lazer ndo constituem mais campos estanques. O trabalho
definido ndo apenas como um meio de se atingir um fim, mas misturando
trabalho e lazer, transformando o trabalho, por si mesmo, em uma atividade
gratificante.

Se o trabalho € escolhido de acordo com a vontade do
trabalhador e ¢ uma atividade gratificante, ele pode ser encarado como lazer.
A ligagdo entre o sujeito e a experiéncia que ele vive, relata-nos Marcellino,
¢ 0 que caracteriza o lazer. Assim, qualquer tipo de atividade pode se
constituir em lazer, “desde que propicie determinados efeitos, variaveis de

acordo com os tedricos, mas fundamentalmente relacionados a satisfagdo
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provocada pela experiéncia em s1.”(1995, 24). Tenha ela o nome de trabalho

Ou recreacio.
Meio ambiente:

As pessoas que desfrutam do Parque Taquaral falaram da
preccupacdo com o meio ambiente, com a arborizagfio, e principalmente
Com O ar que respiramos.

Nesta virada de milénio, a ecologia é uma das bandeiras que

precisa ser defendida pelas pessoas. “As preocupacBes com o meio
ambiente, segundo Ferguson, tém um impacto cada vez maior no estilo de
vida e no consumo. A mudanga para uma visfo ambiental envolve muito
mais do que uma preocupagio com as sequdias. A preocupacdo com o
planeta refme questdes econdmicas, legais, politicas, espirituais, estéticas e
médicas”( 1980,339)

Acreditamos que uma abordagem saudavel do meio ambiente
revitalizarda o modelo urbano, conservando o melhor da cultura da alta
tecnologia, a0 mesmo tempo em que renova a consciéncia de espaco das
pessoas.

Talvez estejamos a caminho do reencontro com a natureza, tio
esquecida nos ultimos tempos, agredida com os desmatamentos, poluida em
suas nascentes por causa de indistrias que nelas jogam os seus dejetos
quimicos. S¢ para lembrar, para se obter Im3 de mogno, sdo derrubadas 28
arvores de espécies diferentes. Para cada arvore abatida, cerca de 1450m2

de floresta sdo danificados e os danos sdo irreversiveis.
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Aos poucos, 0 homem comega a entender que ¢ imprescindivel
um novo” paradigma, sendo necessaria a implantacio de uma “era da
recuperagdo”, como cita Fergunson, a fim de que o ser humano possa se
reencontrar com a natureza e descobrir que, ao provocar-lhe danos, ¢ a si
mesmo que causa o maior prejuizo. Hipoerates afirmava que “O ar puro é o
primeiro alimento e o primeiro medicamento”. Com efeito, tem havido
homens, como por exemplo, o prefeito de Cork, na Irlanda, que, fazendo
greve de fome na prisdo, prolongou por 72 dias a sua existéncia, sem

consumir alimento algum e bebendo apenas 4gua. Entretanto, ninguém pode

ainda manter a sua vida sem respirar durante 8 ou 10 minutos, o que nos
demonstra a sabedoria do preceito hipocratico.

Parece que 0 homem ainda ndo se conscientizou da importincia
do ar como fonte de energia vital, pois nas cidades, principalmente, vive-se
fugindo do ar puro, buscando-se o ar confinado e impuro das habitacdes,
teatros e cinemas, inclusive com aparelhos de ar condicionado.

Como alimento, o ar puro, abastece a maioria das nossas
necessidades fisiologicas, mas, acrescentamos, abastece também as
necessidades mentais e psicologicas. Uma das melhores maneiras de superar
a negatividade, por exemplo, é através da respiracio. Ela leva a consciéncia
para todos os niveis. Se comegar a respirar profunda e lentamente, percebera
como ¢ dificil guardar raiva. Respirar nos faz lembrar o que é receber.
Mesmo assim, somos n6s mesmos que poluimos o ar que respiramos, 3o
importante para a nossa satde.

A agua, por sua vez, é o condutor de todos os nutrientes,
horménios, enzimas e outros elementos vitais que determinam a nossa

saude. Noventa e dois por cento do sangue, que é o meio de transporte para
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muitas dessas substéncias, sdo compostos de agua. Enquanto isso, o ser
humano, alheio a tudo, polui rios, jogando neles dejetos quimicos, e

permitindo que seus navios derramem 6leo no mar.
Habitagdo:

Outro ponto citado pelos fregiientadores do Parque da Lagoa
do Taquaral como necessario para uma boa qualidade de vida é uma boa

habitacdo. E preciso morar bem, ter condicbes de acesso aos lugares a que

necessitamos ir. Muitos falaram até em mudar para uma cidade do interior,
alegando que, em lugares menores, as condigSes sdo mais adequadas do que
numa cidade como Campinas, que esta crescendo desordenadamente e onde
os aluguéis sdo muito mais altos.

A casa ¢ um dos valores mais importantes na vida das pessoas.
Eo endereco, a referéncia, € o lugar onde abriga sua familia. Acreditamos
que em Campinas falte uma politica de habitagfo, pois o déficit existente no
setor estd levando a favelizagéo, e a uma conseqiiente queda na qualidade de
vida.

A politica de habitagfo para o proximo milénio deve ir além da
“casa propria”. O conceito de habitagio deve contemplar um conjunto de
medidas que possibilite a integracdo social dos moradores, através de uma

relagdo de vizinhanga que propicie um verdadeiro sentimento comunitario.
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Trabalho:

O trabalho é um ponto fundamental para as pessoas, inclusive
porque necessitam dele para a sua sobrevivéncia ¢ a de seus familiares.

A importincia que o trabalho tem para o bem-estar e a satde
das pessoas ¢ algo de ha muito pressentido mas somente comprovado, e
reconhecido, ha relativamente pouco tempo, afirma Dias da Silva (1994). O

autor ndo se refere ds ocupagdes insalubres, isto €, aquelas que, por sua

propria natureza ou condicGes ambientais, constituem agravo potencial, de
intensidade variavel, a satde do individuo. Refere-se, isto sim, ao papel e ao
significado do trabalho enquanto institui¢io, desempenhando na vida das
pessoas, particularmente do sexo masculino. Ter trangiiilidade no trabalho
foi um item bastante citado como forma de ter uma boa qualidade de vida.

O trabalho ¢ essencial a vida e a propria felicidade. Mas é
preciso ter bom-senso e equilibrio, ter em mente a sabedoria popular que
ensina que o trabalho € um meio de vida, ndo um meio de morte; devendo-se
trabalthar para viver e ndo viver para trabalhar.

Nos tempos de hoje, a vida virou um jogo desarrazoado em que
a busca desesperada por dinheiro, prestigio e poder transformou a todos em
rivais e potenciais inimigos. Os valores cultivados na nossa civilizacio
ocidental geraram uma sociedade altamente competitiva, cada um querendo
ser melhor do que o outro.

Para Ferguson , “uma nova compreensdo de sucesso e fracasso
muda o foco do trabalho, que passa do produto, ou seja, chegar 14, para o
proprio processo” (1994, 325). Concentrar-se no objetivo, afirma ainda,

distrai-nos das possibilidades inerentes ao trabalho. “Para trabalhar com
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criatividade e de modo significativo, temos que nos manter alertas ao
momento, dispostos a modificar os planos quando os eventos apontarem
novas possibilidades. Necessitamos assumir riscos, cooperar com novos
desenvolvimentos, conciliar conflitos” (op.cit, p 325 )

A reavaliagdo da economia, de acordo com Capra, nfo é um
exercicio meramente intelectual. Tal tarefa podera determinar profundas
mudangas em nosso sistema de valores. “O trabalho remunerado, relata o
autor, deixou de ser acessivel a muitos que o querem. Estar desempregado

acarreta um estigma social; as pessoas perdem status e o respeito proprio e

alheio, quando sfio incapazes de conseguir trabalho”(1982, 222).

Para Ferguson, “estamos entrando em um periodo de real
modificagdo nos relacionamentos de trabalho. Um numero crescente de
administradores prefere funcionar como catalisadores a ser manipuladores
do poder, ¢ uma emergente geragdo de empregados autdbnomos presta
servigos, mas ndo subserviéncia. Essa mudanca estd trazendo um sensivel
desconforto aqueles que ndo estdo se modificando.” (1994,330)

O desenvolvimento pessoal comega a se tornar o complemento
da melhoria do emprego e da humanizacdo do local de trabatho. No novo
paradigma, afirma ainda Ferguson, “o trabalho é um veiculo para a
transformagéo. Afravés dele estamos plenamente engajados na vida. O
trabalho pode ser aquilo a que Milton Mayerhoff chamou de “o outro
apropriado”, 0 que nos exige, 0 que nos preocupa. Ao atender 3 votagiio - 4

chamada, ao apelo daquilo que precisa ser feito -, criamos e descobrimos

significado, tinico para cada um de nds e sempre em mutagio.”
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Educacde:

A educagdo foi outro ponto considerado importante pelos
freqiientadores do Parque da Lagoa do Taquaral no que se refere a qualidade
de vida. Para grande parte das pessoas entrevistadas, poder estudar, poder
dar estudo para os filhos e, principalmente, buscar um ensino melhor para a
populagdo em geral, sdo preocupagdes constantes.

Educagio para todos é uma recomendagfio expressa na

Constituicdo Federal, no Estatuto da Crianca e do Adolescente e nos textos

da UNICEF. Deve ser assumida como um desafio, uma meta a ser
concretizada para o proximo milénio

Segundo Ferguson (1994), o novo paradigma na 4rea
educacional reflete néio sé as descobertas da ciéncia moderna, como também
as descobertas da transformacéo pessoal. A énfase no contetdo, que é dada
na visdo holistica, passa a ser uma énfase em aprender a aprender, como
fazer boas perguntas, prestar atengdo as coisas certas, manter-se aberto aos
novos conceitos e avalid-los, ter acesso & informacgdio. O aprendizado
deixaria, portanto, de ser um produto, passando a ser um processo, uma
jornada.

Hoje em dia, o que notamos com relagdo ao ensino é que as
conjecturas ¢ os pensamentos divergentes sio desencorajados; porém, no
novo paradigma educacional, a situagfo se torna contraria, instituindo-se o

processo criativo.
Até mesmo as salas de aulas atuais sdo preparadas para projetar

eficiéncia e conveniéncia, porém, o que deveria haver é uma preocupacio
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com o ambiente de aprendizado, desde a iluminacdo, cores, arejamento,
conforto fisico e privacidade.

Nos tempos atuais, o professor proporciona conhecimentos,
atua em um processo de méo unica, mas, na viso holistica, o professor é um
educando, aprendendo também com os seus alunos.

As experiéncias interiores devem ser encaradas como contexto
para o aprendizado, e o curriculo passar a ser flexivel, provando que ha
muitos caminhos para se ensinar determinados assuntos.

Goleman ( 1996, 267 ) prescreve, para o ensino da crianga, o

que chama de alfabeto emocional. Assim como nos Estados Unidos, afirma
o autor, as escolas no Brasil deveriam introduzir em seus curriculos a
“alfabetizacdo emocional; deveriam incluir, ainda, programas que ensinam
as criangas as aptiddes pessoais essenciais, aptiddes do coracfio, junto com
as matérias tradicionais como matemética e lingua.

Segundo Medina, “a escola, como institui¢do oficial, é fértil em
produzir uma verdadeira obsessdo por conceitos e definicdes. Sem maiores
comprometimentos com a verdadeira natureza do ser humano e, portanto,
sem maiores preocupagdes com os aspectos mais significativos do seu
crescimento, pouco contribuem para que os alunos se realizem como
pessoas; embora, as vezes, auxiliando-os em sua formagio profissional.”

Acreditamos que exista uma necessidade premente de se fazer
uma séria reflexdic em torno do significado mais amplo ¢ profundo da

Educag@o em nosso Pais.
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Nivel socio-economico:

QOutro ponto citado pelos freqiientadores do Parque da Lagoa
do Taquaral foi a importdncia de se receber um salario condizente com as
necessidades; ter dinheiro para as despesas basicas; em resumo, possuir uma
boa situacdo financeira a fim de se ter uma melhor qualidade de vida.

Para que tudo isto acontega, porém, é preciso ter um emprego
e, atualmente, no nosso Pais, estamos vivendo uma séria crise de

desemprego. Assistimos ao esforgo desenvolvido ultimamente pelo Governo

no sentido de reduzir a inflagio. Estatais estio sendo vendidas, impostos
aumentados, mas lamentavelmente, também, muitas demissdes.

Esse problema, que antes atingia pessoas de menor renda, hoje
atinge a todos. SHo inlmeros os gerentes e mesmo executivos, que sdo
demitidos todos os dias. O fato é que o desemprego rouba a dignidade do
cidaddo, deteriora a qualidade do trabalho e, porque alguém esti
desempregado, o seu retorno a um novo posto, em geral, se di em nivel
inferior.

O profissional do futuro precisa estar preparado para uma nova
empresa e um novo mercado, onde qualidade e preco se somam a

flexibilidade e inovacio.
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Crenca:

A crenga em um Ser Superior, em Deus, ter paz espiritual e um
bom relacionamento com o Criador foram afirmacdes constantes entre os
entrevistados no protocolo aplicado no Parque da Lagoa do Taquaral.

De acordo com Ferguson, “a aventura espiritual comeca, para
a maior parte das pessoas, como uma busca de significado. O pensamento
unitario € holistico, transcende os alcances mais amplos de nossos

instrumentos racionais, podendo ser transmitido através de paradoxos,

meditaciio e experiéncia®( 1094, 353)

A perspectiva transpessoal, a que Jung chamou de “ elevacio
do nivel da consciéncia”, capacitou alguns individuos a superar problemas
que destruiram outras pessoas. Para o autor, alguns interesses mais
elevados ou amplos surgiram no horizonte da pessoa e, através desse
alargamento de sua visdo, o problema insolivel perdeu sua urgéncia. Este
n#o foi resolvido de forma logica em seus proprios termos, mas obscurecido
face a uma nova e mais forte tendéncia de vida. N&o foi reprimido e legado
ao plano inconsciente, mas simplesmente visto sob uma diferente luz”
(1994,353)

A psicologia transpessoal, que se apoia nas disciplinas
espirituais do mundo, nfo se destina a reduzir o sofrimento a dimensGes
“normais”, mas a transcendé-lo. Entrar em contato com os seus sentimentos
€ de pouco valor, se tais sentimentos sombrios ndo s3o transformados. Ira,
medo, desespero, ressentimento, ciime, ganincia, todos esses sentimentos

podem ser identificados e modificados.
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Para Ferguson, “Deus é percebido como fluxo, integridade, o
infinito caleidoscépio da vida e da morte, a Causa Suprema, a base do ser, o
que Alan Watts chamou de “o siléncio do qual emanam todos os sons”.
Deus € a consciéncia que se manifesta, a matriz organizadora que podemos
experimentar mas ndo descrever, a que d4 vida & matéria.”

O que nbés percebemos durante as entrevistas foi uma
necessidade muito grande de as pessoas se unirem com uma forma superior,
que a maioria denominou de Deus. E ficou evidente que a sociedade

caminha para um processo transformador, onde morte e nascimento se

tornam iminentes: a morte do costume como autoridade e o nascimento do
eu.

A partir do instante em que as pessoas param para pensar em
como ter uma boa qualidade de vida, estdo pensando em novas alternativas

para melhorar o que estd deficiente.

Outros:

Finalmente, na ultima categoria, algumas pessoas incluiram
como necessdrios para uma boa qualidade de vida aspectos como boa
convivéncia com o ser humano em sociedade, maior seguranca e crenca no
futuro.

Estas ultimas afirmativas vém corroborar o que estdvamos
colocando anteriormente, no sentido de que o ser humano esti se
preparando para uma verdadeira mudanga, que para muitos ja estd evidente.
Surge, aos poucos, uma verdadeira transformagdo do préprio eu, e este,

liberto dos compartimentos estruturados pelos papéis sociais, nfo apenas
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pelo conhecimento de aspectos ha muito reprimidos, mas também pelo
reconhecimento do outro, como seu semelhante, passa a criar um novo
paradigma.

Para Ferguson, “um relacionamento transformador é um todo
que se configura maior do que a soma de suas partes. Ele é sinérgico,
holistico. Como uma estrutura dissipada, é aberto ao mundo - uma
celebragdo e exploracio, ndo um esconderijo.”

A aceitagdo de n6s mesmos € o primeiro passo e isso implica o

reconhecimento ¢ a aceitagfo de nossas limitagdes e fragilidades.

;

E importante que caminhemos para uma efetiva mudanca
social, politica, cultural, financeira, espiritual, a fim de que tenhamos uma

qualidade de vida condizente com a necessidade de todo ser humano.
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CONSIDERACOES FINAIS

Quando analisamos os dados coletados no nosso projeto de
pesquisa, tivemos a preocupagdo de ndo relatarmos apenas a experiéncia, o
que as vezes ocorre em varios estudos ja apresentados, mas sim,
propusemo-nos a analisar os dados com vistas a atingir 0 nosso objetivo:
elaboracdo, no futuro, de um programa de atividade fisica orientada e
assisténcia médica para os freqiientadores do Parque da Lagoa do Taquaral.

Acreditamos que o presente estudo venha suprir uma lacuna: a

auséncia, nos parques publicos de qualquer tipo de orientacdo para os seus
freqlientadores, limitando-se apenas a promover o socorro no caso de
acidentes.

Nos tempos atuais, existe uma verdadeira idolatria do corpo. E
possivel constatarmos um aumento significativo na pratica de atividades
fisicas, tanto em academias quanto em parques, clubes, etc. Muitas vezes,
entretanto, estdo executando tais atividades de uma maneira aleatéria,
sobrecarregando seus musculos e, até mesmo prejudicando, em vez de
promover a saude.

Constatamos, em nossa pesquisa de campo, que grande parte
dos freqiientadores do Parque da Lagoa do Taquaral, praticam suas
atividades fisicas apenas por recreacdo e lazer, ndo se preocupando com o0s
beneficios advindos de uma orientagdo condizente com a especificidade de
cada um, em relag@o ao seu desempenho durante essa atividade.

A escolha da atividade fisica adequada e, portanto, de
fundamental importancia, entretanto mais importante ainda € despertar o

gosto pelo exercicio fisico, tornando-o um habito normal e prazeiroso, além
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de necessdrio para adquirir ¢ manter bom nivel de condicionamento fisico,
fundamental para a manutengfo da satde e do bem-estar.

Queremos acrescentar que ndo é nosso objetivo desestimular os
freqlientadores do Parque da Lagoa do Taquaral em relagio a pratica de
exercicios, 0 que defendemos ¢é que tais exercicios precisam ser orientados,
precisam ter supervisfio médica, a fim de que nenhum dano maior venha a
ser causado ao organismo, exemplo das praticas irregulares de exercicios.

A nossa proposta foi tracar o perfil dos freqiientadores que

praticam atividades fisicas no Parque da Lagoa do Taquaral. Uma vez

atingido esse objetivo, € preciso acrescentar que estas consideracGes finais
nfo significam, no entanto, o final do nosso trabalho.

Deixamos aberta a perspectiva de criagdo e implementacfio de
um programa de atividade fisica orientada que podera trazer, para a
populacdo de Campinas, beneficios que conduzam a melhoria de sua

qualidade de vida.
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ANEXOS

TABELA 1 - Distribuigdo das entrevistas segundo sexo, faixa etdria e

escolaridade:

Femmnino

49,4

_Masculino_

”Menés de .25. anos

13,0
De 25 a 40 anos 23,4
Mais de 40 anos_ 63,6

Primeiro Grau

14,3
Segundo Grau 24,7
Superior 54,5
Néo Respondeu

6,5
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TABELA 1I - Médias referentes aos dados antropométricos comparativos

entre ambos os sexos da populagéo entrevistada.

Idade (anos) 45,51 42,18
Peso (Kg) 83,0 60,7
Altura (cm) 176,0 159,9
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TABELA I1I - Distribui¢do das entrevistas segundo o horério de freqliéncia,

estado civil, nimero de dependentes e tempo de servico na

profissdo atual.

:Entre 6:00 e 8:00 horas

50,6
Entre 8:00 e 10:00 horas 16,9
Entre 16:00 e 17:30 horas 11,7

20,8

Entre 17:30 e 19:00 horas

0

Casado.

67,5
Solteiro 18,2
14,3

Qutros

Um dependente

26,8
Dois dependentes 24.4
Trés dependentes 31,7
Mais de trés dependentes 17,1

Um ano ou menos 18,0
Del a5 anos 18,0
De 5 a 10 anos 18,0
Mais de 10 anos 46,0

(Média = 15,43 anos)
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TABELA 1V - Distribuigdo das entrevistas segundo o numero de horas
trabalhadas por dia e o nimero de dias trabalhados por

semana.

Menos de 5 horas 8,7
De 5 a 7 horas 13,0
8 horas 37,0
Mais de & horas 41,3

(Média=g,11 horas)

5 dias 62,2
6 dias 26,7
7 dias 11,1

(Média=5,49dias)
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TABELA V - Distribuicdo segundo o horério de inicio do trabalho, o tempo

gasto no almocgo e jantar e local das refei¢des.

.Antes das Sl‘horas da manha

Entre 8:00 e 8:30

41,3

Apos as 8:30

34,8

Ate/z hom S

Mais de 1/2 horaa 1 hora 28,6
Mais de uma hora 24,7
N4&o sabe / Nédo respondeu 44,1

Até ¥, hora

15,6
Mais de 1/2 hora a 1 hora 19,5
Mais de uma hora 5,2
Nio definidos 16,9
Nio Respondeu 429

Em Casa

50,6

Refeitdrio da emp.e em casa

9,1

Cantina e em casa

40,3
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TABELA VI - Distribuicdo das entrevistas em relacdo ao tipo de

alimentacdo consumida, tabagismo e ingestdo da alcool.

Massas

42,3
Verduras 75,6
Legumes 77,5
Frutas 72,8
Carnes Bovinas 75,6
Carnes Suinas 20,7
Aves 68,6
Peixes 54,5

(Observacio: Respostas
ultiplas

Niéo 93,5
Sim 35,1
Nio 64,9
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TABELA VII - Distribuicfio das entrevistas em relagfo a posicdo e condicdo

de trabalho, sintomas de desconforto fisico e parte do corpo

afetada.

Sentado 42,6
Em pé 44 .4
Sentado/ Em pé 3,7
N3ao respondeu 9,3

Adequadas

82,6

Inadequadas

17,4

Sim 49,0
Nio 45,1
N3zo sabe 5,9

Dores nas costas e coluna

19,5
Dores nas costas e pernas 10,4
Outras dores 3,9
Nio responderam ou nio 66,2

tinham queixa
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TABEILA VIIT - Distribui¢do da populacdo entrevistada em relagfio ao local,
tempo de pratica e tempo didrio de atividade fisica, numero de

atividades diferentes praticadas e freqiiéncia semanal.

Exclusivamente no Taquaral

76,6

No Taquaral e em mais
algum lugar

23,4

Menos de um ano

13,7

De 1l a5 anos

43,8

Mais de 5 anos

42,5

Ate 1 hora

73,3

Mais de 1 hora

{Média de duraciic da atividade
fisica=77 minutcs)

26,7

Uma

21,2
Duas 60,3
Trés ou mais 18,5

Uma 2,6
Duas 14,5
Trés 19,7
Quatro 9,2
Cimnco 23,7
Seis 13,2

Sete ou mais

17,1




153

TABELA IX - Distribuicdo das entrevistas em relagdo ao nimero de horas

dormidas por noite, distdncia da moradia & empresa ¢ meio

de transporte utilizado.

6 horas ou menos

22,1
de 6 a 8 horas 69,1
Mais de 8 horas 8,8

| Longe

26,8

Perto

73,2

- pe ;
De carro 36,4
Coletivo 2,6
Coletivo / A pé / Fretado 10,4
Nio responderam 48,0
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TABELA X - Distribuicdo da populacio entrevistada em relacdo ao motivo
pelo qual a mesma freqlienta o Parque, necessidade de

implementagdo de um programa de atividade fisica e

assisténeia médica no local.

Recreagiio ¢ Lazer 50,0
Modismeo na Saude 7,7
Relaxar, distensionar apos o 28,1
trabalho

Porque outras pessoas 1,3
freqiientam

Por indicacfo médica 26,9
(OBS: Respostas multiplas)

Sim
Néo

Nio Sabe / Nio respondeu

79,5

T o
Nzo 39,7
N&o Sabe / Néo respondeu 14,2
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PROTOCOLO PARA AVALIACAO SOBRE QUALIDADE DE VIDA

01.

02.

Nome: Sexo: Idade:

Peso: Altura:

PA.: /

03.
04.

05.
06.

07.

08.

09.

O que sente e em que parte do corpo?

Nivel de escolaridade:

Estado civil: N° de dependentes:
Empresa em que trabalha:

Funcdo:

H4 quanto tempo esta nesta profisséo: e meses
Trabalba: quantas horas por dia? horas

Quantos dias por semana? dias

Inicia o trabalho diario as horas

Horario de almogo das as horas
Horario de janta das as horas

Onde faz as suas refeicGes?

{ ) Refeitério da empresa ( YEmsuacasa () Cantina

Que tipo de alimentaco vocé mais consome?

( )Massas  { )Verduras ( ) Legumes( ) Frutas

Carnes ( ) Bovinas { ) Suinas ( YAves  ( )Peixes

Trabalha predominantemente:
( ) Sentada ( YEmpé

Em média, quantas horas/dia? horas

Vocé sente algum sintoma ou desconforto fisico?

( ) Néo ( ) Sim
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10. Como considera as condicdes fisicas de trabalho (cadeiras, mesas,
jluminacéo, espaco de trabalho, disposicdo do material de trabalho, eic?

( ) Adequado ( ) Inadequado

Porque?

11. Pratica algum tipo de atividade fisica ou esporte?
( ) Nio { ) Sim
Qual?

Quantas vezes por semana?

Onde?

Ha quanto tempo pratica?

Com que duragio?

12. Toma bebida alcodlica?

( yNéo ( )Sim ( ) Diariamente ( ) Socialmente
13. Fuma?

{ YNédo ( )Sm

Quantos cigarros por dia? aproximadamente

14. Dorme geralmente quantas horas por noite? horas

15. Considera a sua casa em relagdo a Empresa:
{ ) Longe ( ) Perto

Distancia em metros ou quilémetros: aproximadamente



16. Qual o tipo de conducdo vocé usa para ir ao local de trabalho?
( ) Onibus coletivo () Onibus fretado ( YA pé
{ ) Carro ( ) Bicicleta ( ) Moto
17. E portador de alguma doenca?
( ) N&o ( ) Sim
Qual?

18. Coloque algum dado importante que néo esteja no formulario.
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19. Freqiientar o Parque para vocé faz parte do seu cotidiano, como?

( ) Recreagdo e Lazer?

( ) Modismo na Saide?

( ) Relaxar, distensionar apés o trabalho?
{ ) Porque outras pessoas freqiientam?

() Por indicacdo médica? Explicar o porque?

20. O que vocé entende como melhor qualidade de vida?
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21. Para vocé ¢ necesséario que seja implementado no parque um programa
de atividade fisica orientada por algum profissional da area?

22. Vocé ja presenciou algum fato importante no parque que o levasse a
pensar em uma assisténcia médica local?

Protocolo preenchido em / /

Hora:
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PROPOSTA EMERGENCIAL PARA MELHORIA DAS LAGOAS DE DECANTACAC HO DESEM
BOQUE DAS GALERIAS DE AGUAS PLUVIAIS PROVENIENTES DO CORREGO GUANA-'
BARA.

I. INTRODUCAC

A maicr parcela de contribuigfo de dgua para formacgdo da Lagoa do
Taguaral provém do cdrrege Guanabara, hoje canalizado e desembocando
na parte mais a montante da Lagoa. Com & urbanizagdo da bacia, as ga
lerias que conduzem o cdrrego Guanabara & Lagea do Taguaral, passa-!
ram a receber langamentos de esgotos sanitdrios clandestinos ou mes-—
mo acidentals, trazendo como resultade inadequadas cendigdes de gua-
lidade da agua da represa, mormente em condig¢gbes de estiagem.

Para minimizar os prejuizes ambientais decorrentes, hd cerca de '
cinco anos foram comstruidas lagoas de decantacio dos efluentes des-
tag galerias, junto ao seu desembogue, cujo funcionamento foi satis-
fatdrio durante certo pericodo. Entretanto, por deficiéneia de manu-'
tengdo do sistema (limpeza de sobrenadantes e remocdo de sedimentos)
aliado a problemas hidrdulicos gerados por grandes vazdes (da ordem’
de 15 a 20 m'/s) durante as ocasides de chuvas intensas, o sistema '
teve sua eficiéncia comprometida e hoje estd fora de funcionamento,
Estas grandes descargas pelas galerias causaram erosfes e desmorona-
mente dos taludes laterais, bem como ¢ afundamento da soleira galgéd-
vel all existente, projetada para que em épocas de baixas vazBes, o
nivel d'dgua se elevasse e dirigisse o fluxo para o interior das la-
goas de decantagio (vide esquema anexo).

2. PROPOSTA DE MELHORIA

Como atividade integrante do protocole assinado entre Governo do'
Estado ¢ Prefeitura,o DAEE estd contratande os projetos executives °
da ampliacio das galerias de dguas pluviais a montante e a jusante

dase009-86/1.1.0—2-16ubosd
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da Lagoa, bem como o projetc executivo para ampliagdo da capacida-
de do vertedor e ainda o projeto executivo do novo interceptor de
esgotos sanitarios. Portanto, as obras definitivas relacionadag !
coim drenagem e interceptacio deverdoc ser executadas apds a conclu-
580 des projetos.

Por ora, visando a imediata recuperacido ¢o sistema de lagoas de
decantagdo e o melhor funcionamento hidrdulico durante ocorrdncis
de chuvas intensas, sio propostas algumas medidas consideradas ne~
cessarias , que representam o elenco minimo a ser executado, levan-'
do-se em conta as dificuldades financeiras gue os orgdos plblicos!
atravessam atualmente:

a) Limpeza e remogio de sedimentos de todas as lagoas do siste=

ma, atingindo profundidade mirima de 1,0 metro, com excegio

do canal de desembogue que recebe as galerias do cdrrego Gua

nabara, cuja profundidade minima deverd ser de 1,5 metros.

b} Remogio total dos escombros da soleira galgdvel existente e
construgdo de nova soleira a cerca de 50 metros a jusante, !
conforme esguema e modelo anexos; a nova soleira deverd ser®
censtruida com gabifes e revestida com concreto e,para tan=

to, serd necessdria a execucdo da obra a seco, com ensecadei

ras.

¢} Junto ao desembogue das galerias do cérrego Guanabara, os ta
ludes erodidos dever8oc ser recompostos com muros de gabides,
como complemento ao mure de protegdo existente, gue deverd
ser reforgado e ter sua extremidade de -Jjusante modificada, °
permitindo melhor direcionamento do fluxo de dgua; os talu-'
des laterais do canal de desemboque deverfio ser revestidos °
com pedras de mio.Ressalte-se que o eixo das galerias no de-
sembogue é obliquo em relagdc ao canal, provocandoe a coli -
830 do fluxo contra © muro lateral existente; tal configura-
¢éo provoca , por um lado, perda de energia do fluxo hidréu
lico, diminuindo velocidade, mas também turbilhonamentos ca-
pazes de causar erosdes nos taludes laterais. Decorre dai a
necessidade de bem protegé~los,

d} Alteracgdo do tragado da pista de "cooper®, conforme esguema’
anexo; trata-se de medida necessédria para obtencioc de drea
imediatamente a montante do desembogue das galerias para fu-

tura construgédo de caixa de areia e gradeamento.

ol 615.0.0/8¢ ~ laubaté<lase
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e) Segregaglo da area do sistema de lagoas de decantagaoc
vés de construgdo de alambrado e cerca viva, conforme

maé anexo.

3. RECURSQS MECESSARIOS

3.1 MATERIAIS

A) BACIA DO DESEMBOQUE:

4) muro de protegio
altura: 2m (4 fiadas de gabides)
comprimento: 3bm
gabides: 100 unidades tipo caixa galvaniz.
1,5m x 1,0m x 0,5m

rachio: volume 75m’

b} enrccamento dos taludes laterais
comprimento: 110m
segdo a ser preenchida: 1m?
rachdo: volume 110m®

¢} concreto para revestimento dos muros
espessura: 0,07m a 0,08m
area: 105m?

volume de concreteo: 8m?

B} SOLEIRA GALGAVEL

a) fundagbes
espessura: 0,5m
drea: 48m°

volume de rachfo: 24m?

b} barragem
altura: 2,5m
largura: 3,0m na base
1,0m na crista
comprimento: 12,0m
gabites: 88 unidades tipc caixa galvaniz.
T,om x %,0m x 0,5m

atra-

esque

ud. 626.0.0/84 — Lavhait-dags
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volume de rachio: 66m?

c)} muros laterais
alturas; 2,5m
comprimento: 18,0m
gabibes: 60 unidades tipo caixa galvanizados
T,5m % 1,0m x 0,5m
volume de rachio: 45m’

d} concreto para revestimento da crista
espessura: §,10m a §,i5m
drea: 12m?

volume de concreto: 2m?

e) enrocamento das laterais e fundo da bacia de dissipagio

volume de rachdo: 60m®

C) CUSTOS DOS MATERIAIS:

Preco Preco
Materiais Quant, junit, o$ total O$
~Gabides (gaiola

tipo caixa gal- | 248 rS 2,870,00 s Ti1.760,00
vanizados unid. { & retirar)

1.5 % 1,0 x 0,5m

- Pedra rachio 3gom® fr$ 1.900,00/m3us 722.000,00
) (posto obra)
~Concreto iem* TS 7.800,00/m*|0s 78.000,00
SOMA % 1.511.760,00
OBS. = SVENTUAIS (10%)]4S 151.176,00
{ valores de agosto TOTAL s 1.662.936,00
de 1990) em BTN 31,137 BTN s

3.2 EQUIPAMENTOS

- retro-escavadelra { 0} unidade )
- drag~line { 01 unid. )
- escavadeira 5-90 ( 01 unidg. )
- caminhdc basculante ( 01 unid. )

- bomba hidraulica p/ esgotamento de vala
- acessdrios para montagem de gabides

Prazo de utilizagdo: 30 dias iiteis
‘OBS: a) combustiveis e manutengdes deverdc ser fornecidos pela !

-/

ood. 028.0.0/64 — tawbaté-dace
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Prefeitura de Campinas,
b} ‘acessdrios e bomba hidrdulica deverdo ser fornecidos pe-
la Prefeitura de Campinas.

3.3 PESS0AL

- engenheiro

3- operadeores de magquinas
1- motorista

i~ oficial pedreiro

4~ aiudantes

0BS: a) oficial pedreiro e os ajudantes deverdo ser fornecidos’

pela Prefeitura de Campinas

b} alojamento e refei¢des deverdo ser fornecidos pela Pre-

feitira de Campinas

4. CONSIDERACUES FINAIS

A presente proposta de trab lho deverd ser submetida as instap
cias superiores do DAEE e da Prefeitura de Campinas, atraveés do °
DPJ- Departamento de Parques e Jardins. Ao DAEE caberd a execucgdo
das cbras hidréulic&;propcstés, ficando & cargo do DPJ as ativida
des relacionadas com alteragdes no tragado da pista de "cooper"
bem come paisagismo e construgdc de alambrados, além daguelas ¥
agdbes indicadas no item 3 anterior. E importante ressaltar que '
obras desta natureza, para seu bom funcionamento e durabilidade ,
exigem manutengdes periddicas, que deverdo ficar a cargo da Prefe

tura de Campinas.

Uma vez obtida a aprovagido de ambas as partes interessadas
e viabilizadas as verbas necessarias, as obras deverdo ser inicia

das de imediato, antes da esta¢do chuvosa gque se aproxima,

EAT/Campinas, 21 de agosto de 1990

Eng? Astoy Dias e Andrade
Resp. p4 EAT/Canmpinas

Pront. 4688

wod. 928.0.0/04 ~ taubaté-dast
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ANEJXOS
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Dia 192 do corrente més de dezembro, comemorou
Portugsl mais um aniversario de sua independéncia.

Era mipba intengdc prestar & Nobre Nagio Portue
guesa Justa homenagem, por intermédid de Projeto de Lel,

que elaborel a fim de submeté-lo 2 apreciagio desta Casa,

quande da primeira sessio ordinaria do corrente més,
Motivos-alheins 2 minha vontade dmpediram-me de

realizar este meu objetivo.

No entanto, mesta Ultima sessio do ano em curso
¢ ainda em dezembro, pensc ser oportuna essa minha lembrap
Gae

A data magna do Portugal -~ o dia de sua indepen-
déncia - @ bem um espelho do valor, do herolsmo e da perse
veranga de seu grande Povo.

Se nao se tivesse restaurzda a independ%ncia de
Portugal a Nobre Fagao Luzitana teria deixado de existir
come um Estado politicamente orpanizado,

Seria simples provincla de Espanhaj-teria um trig
te e melancdlico fim absolutzmente incompativel com a gran
dera de seus fllhos que, periustrandc mares ignotos, revetg
ram ac mundo ¢ mundo desconhecido.

De fate, desaparecido Dom Sebastlzo nas arelas es—
caldantes de Alcacer Kibir, e com €le a fine {lor da fidale
giaia portuguesa, cafa Portugal sob o Jugo de Fellpe ¥l.

0 pove nHoc queria aceitar a morte de seu soberano
porque o instinto lhe dizia que com a suz morte a indepen-
dencia da patria virla a perecer.

E o povo tinha razioc.

Felipe II dominou Portugale.

Mas, no meio da derrocada nacional, salvon-se 0 e5-
Pirito de independéncia do POVO pPOTLUEUES,

Hum esforgo hercliles os portugueses quebraram as
algemas e reconqguistaram a independenc1a perdida apos o tris
te perlodo da dominagio castelhana, que se prolcngou de 1580

ot
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Agsim, justo & se preste justa homenagem-aoréovp de Pors
tugal « notadanente aos elementos de sua laborilosa e perse-
verante coldnia em Campinas radicada - dardo a um logradoue
o pﬁblico desta cidade o nome venerando de Portursl.
ﬁ [““Mama’ﬂﬂlguem jé disse e com razio que homenagear Portugal &
honrar ¢ Brasil. glorifica
pal 2 oportunidsde desta homenagem, que /a Portugal e
enaltece ao Drasil, gque, pelos seus filhos, nidoc se esquece da
Mie.Patria.
Na realidade, Portugal & mals gue uma nagac irwi do Br
sils
£ a nagio brasileira filha da nagio lusa, porque fo es
forgo colonizador de Portugal nasceu o Brasil.
Verdade & que, poucc mals de cem anos apéé seu descobr
mento, firmada ja, em parte, sua constltuigao territorial, a
nacionsildade brasileira comegava a esbogar-se, em manifesta

gges de inegualavel amor pétrio, defendendo o solo natzl das
invasdes estrangeiras, adquirindo paunlatinamentegy por um 1ln-
gente lutar, regdlias e privilegios que, com a evelugao natu
ral e 1onica,a condbziram a independencia.

Eo esplrito de independencia do povo brasilelro & ber
um reflexo da altiva alma da gente luzitana, que sempre lutom
pela liberdade em todas ag fazes de sua ghriosa vida naciona®

dssim, guando malor e mais brilhante for o destine do
Brasil, maior gratiddo deveremos a Portugal, terra mater de 1
sa paclonalidade.

Todas as nossas qualidades nos foram transmitidas por
Portugal e aoc seu povo, portanto, devemos nossas tradigles, r
sa8 instituigaes, nossa 1lingua ou seja nossa personalidade cc
Hagao.

Assim de Poritugal nos velo nosso maior patrimdnio: o
patrimdnio moral e esplritual.

Mas, nido & sd. De Portugal recebemos além da organize
¢éo religiosa, onde encontramos estimulo para as nossas virtr
des e as normas para as nossas atitudes na vida, a organizacs
econdmica e a organizagio jurfdice-politica do Estadoe. +

Isto posto, apresento é consideragao de meus Pares o
seguinte

~ Projeto de Lei n¢ Q)G‘Oj “““|

D& denominagzo de "Portugql" a0 Parc' Eunieipal QuE
e¢lreunda a Lagoa Taquaral.

A Cararz Municipal decreta e et, Prefeito do Municipi
de Campinas, promulgo a seguinte lei.

Artigo 12 - Fica dencminado "Parque Poritugal® a area
de terra pertencente ao patrimdnic municipal, que circunda a
& charada Lagoa Taquaral.

2
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Artipo 29 - Esta Lel entrara em vigor na data de
sua publlcagio, revogadas as disposigdes em contraric.

Sala das Sessbes, Jd. /2. C)/;

Pedro de Maga “Janior.
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A CAIARA MUNTCTPAT, DECRETA © U, FRIFRITO DO MUNICAEID TR

CAMPINAS, TACHUISO A SEGUTINIE T5T:

Artigo 1? = Fica denominadc "Parque Portugal' a area  de
terra pertencente ao patrimonio manicipal, que circunda a chamada Lz
n goa Taquaral. )

‘‘‘‘‘ Artigo 2.9 - Esta lel entrara em vigor na data de suva pu-

blicagao, revogadas as disposigbes em contrario.

Pago Mioniclpal de Campinas;a08...d8cccorsesocscscsde 1950,

- FREFEITC MUNICIPALL
. CAal ITAa, 5 DE JUEZHD DI 1.9350.
™ s S F
e N e
Lo, Dr. Arlindo Joaguim de Lembs‘Jﬁnibr
_/.' . Presidente.,
. . . 4_;4»;‘ I3 Py - s

4&’-{" o I e

Tassoc}magalhaes

»
Secretarlo.

loriane Péixotq&ézrﬂzevedo Marques

-~ & 3
28 Secretario.




DE CAMPINAS

7 CAMARA MUNICIPAL
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'

WETO DE LEI

i

N al/s8,

A_CAMARA MINICIPAL DECRETA £ EU, 'PREFDITD DO MUNICIPIO DE

DESPACHD

Encaminhe-se as uxm@s.va}slqa

Justiga, nducagao e Obras,vigoran-

do o prezo de acerdo com o art.141

do Reg. Interno,.

Sala das SessOes, 20-2-1958,

a’ Sr. Fortunato Gallani.
=Presidente.=
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PROHULGO

A SEGUINTE IaTs

LIMAY a3 ennhecida
Artizo 29
roceder 0psracao

Artipo ¢

£

Artigo 19 - Denominar-se-a "LaG0& ISAURA TELL

¢ : +
a) Sr. Hondrio Chiminarzs

ESTA CONFORME 40 ORIGI;

"lzpoa do Faquaral".

= Fica o Sp. Prefeito } Municipal autorizado a -

@

4 - o -
de credito necessarid z sxecuqho desta el

- .. n -
- ficam revogadas zs disposigoes em contrarioc.

=]

C:.
ey

la das S¢ssdes, 20 de feverzirs de 1

L, DoU FE.

loltice facare. -

Dg ROQUSE ARé%/GATTI

SECRETARI0 GERAL.
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ta Municipay. O coronel Antonic Carlos da Silva Telles, quandc aqul
I
4

Pona Isaura Telles Alves de Lima, nasceu no Largo de Santa

ruz, em Campinas, em 20 de julho de 1.830, sendo seus pais, o Cow-

1 i1

A

onel Antonlo Carlos da Silva Telles e Dona alympis Nogusira g

a Telles, Esta Senhora, pertencia a antiza familia Nppuelra desta

Ll . . - rd "
idade, ers irma do prastigioso campineiro, Coronel Joss Paulino -

ogueira, que por muitos anos ocupou o cargo de Presidente da Cama-

. N ” ~ - . o
esidiy e existla o Banco Maua, fez parte da sua administra¢ao.Pou-~

o depois em 1880, criou e desenvolveu a importante Cysa Comissaria

¢ ]
fe Santos, Tglles, Weto & Cia. cujo sucessor e a Tirma Lima, Noguel
H & ¥ o 3 i

de

*
H
i
1

]
'
!
$
!

ra, 5/4., dos nossos éias.

0 Coronel Silva Telles, genitor de Dona Isaurs, alem ce abo
lucionists entusiasta, foi um republicano historico e ardorosoc, ao
lado de Glicério, Campos Salles, Berngrdino de Canpos & outros.Fez
parte da Convenczo de Itu em 18732,

Dona Ilsaura casou-se em 1895 com o Sr. Joaquim Bento ilves
dz Lima, prsprietério da antiga Fazenda T, quaral e doador & Frefei-

tura dests €idade da Lagos que fazia parte desta propriedade e gran

de terreno Gie a circunda, para construgéo de wm parque.

Dona Isaura delxcu einco filhos: Roberto,Dr.Silvie Alvas de
Lima, Dona Licia, Dona Maria Aparecida e Dona larietta, esta casada
com o Spr. Bario Meirelles, progressisia agricultar,propri@tério da
Fyzenda Cachoelra e Granja S, Martinho, sltzs nas proximidades de
Camplnas, uma das Fazenda Hodelos do nosso Egtado, tanto no gue diz
respaito a €afeicultura, quantd a produgio de leite.

Bsse extraordinario e bandoso casel, Jozquim Bento e

ra, szmpre tiveram suas wvidas llgadas a institulszo de czrldada,sen

-
do sobejamente conhecidos seus dotes filantropicos,jamais nagande
sua ajuda as obras do bem comum., 4 doagzo da Lagoa do Taguaral’s Mu
nicipzlidade de Campinas, ¢ de um valor insstimavel e

L
ura das maloras ate hoje. o
e
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I A aprov,cao do presente projeto de Lei seria uma Justa
i N .

enagen aquela bondosa Senhora e um preito de gratidho aoc seu nie
¢
2

nos bondoso esposo.
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= IEI N® 1949 2BE 3 DE NOVEMBRG DE 1958 =

D40 _Nopw D5 MISAURA TELLES ALVES DR LIMA® 4 TMA TAGOA 24

CIDADE,

4 ChAMARA MUNICIPAL DECRETA k EU, PREFEITO DO MUNICIPTO DE

CANPINAS, PROMULGO A SEQUINTE LeT:
-4 _SEGUINTE LRI

ATt1go 12 - Denominar-se-g "Lagoa ISAURA TELLES 4LVES Dg
LIMAY o conhecida "LAGOA DO TAQUARALY,

A;r‘tigo 2% = Fica o Sr. Prefeito Municipal autorizado g
Proceder operagfio de eredito necessaria a execu¢ac dests Lei,

Artigo 39 . Flecam Tevogadas as disposigges emn ccntréfrio.

Pago Municipal ge Campinas, 305ee0ed@ercnasns.,,,.de 1958,

PREFEITO MUNICIPAL,

-~

CAMPINAS, 30 de outubro de 1958, é;}‘ﬁﬁ ~ /_;;7 . .

(- (/' _/‘,, A
LUI/&LSIGN ORELLY.
Vice-Presidente em exercfeio.

. Ea E
: — o - T

e

. . FORTUNATO GALLANI.

b " 4 L4
- S 12 Secretario, -

A

- .
(™o e
Nt Lt Tt 7 e

ANTONIO DA cruz FILHO,

2t Secretérioa

JV.
Usando das atribuicces 4o meu cargo, promulge o Presente lei,
G g g
PUBLIQUE-3E.
T
/{ZMJ\ Canpinas, 3 de novembro de 1958,
Lo T o
:"‘ ’ - A Yl oot
PHE e 6\)2‘5 L0 7
;iiL‘"‘ \,,.. PR RTAY, L:"‘ ’ ./(/(/ -,
PR 2 : 7 ) -
NG RUY ZELLKJISTER HOVAZS
Y -
NS PRYFEITO LUNICIPAL

o



- 4 estrada muniedpal de Mogl Mirim, Isso jorqre a congstrugéie da nmesms ¢ uma
' peplica da car-vels "ANUNCIAGXO® que volo encontrar tapras brasilelira na viae
+  EB@m ds Pedro Alvares Cabral,. )

Alén disso oun seda do aspecto turistico jus a mesma apresenta, pensou.sa

om doti-la da elementes que wtiligzados de forma correta pudessen valorizi.la,

Pansou-se primeiraments na instalagBo de uma lanchonets e de um restaurant
Qus pudesse ssr utilizade em omasiSes ospocials. Essa imntalafio implicaria enm

- Serie de problemas técuicos,eu sejas

A) InstalagBes manitiriasede difieil 801ugBo,pols acarretariz na construcd
85g0t0 até a margem da 1agomyd 70 metros,sende que o mesmo deveria ser constru
2 fim de evitar a polui¢lo das aguas da mesta., .

£ B) Cozinha=teria que ser felta a calxa de gordurs que daveria ter o mesmo

57tine do esgoto. : -

~° Se optdssemos pela inskalag@s da lanchonete e do restaurants, terlanos aind:
que fixar & cé.ravala @m dols pontes a fin de possibllitar a entradz de energiaz

_létrica através ds cabos,oque nis sepia possivel se a caravela estivescs fixzad:

eln um unico ponte,pslo £alo da mesma girar 3609, )

Optouwse pels dnstalacle de um mussu,que nos parsce mals conmdlzents com a ¢
truglio da cavavela,levando-se em conta,nfo 56 o aspecto cultural,mas também o ¢
torico.Esse migen ‘serla dotado de pegas da dpoca do descobrimento, tais comos
canhSes, instrunentos destinados & erientacio dos m:richeires,mapas cartogrifico
brasles,etc. ‘

‘ & car-vela seria dotada de alguns compartimentos,que alam da utilizacie a o
;8¢ dosting,teria também a finslidade de mostrar o sistema construtivo,razio pel
"wi dualynio haveria revestiments interno nestes compartimentss, ‘

& caravela serd constitulda de 3 (tres)velas latinas no sau plano velicogna.
quais serdo utilizados cerca de 265n2 (duzentos e segsents e cineo metros quadra
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#£) A area antigamente ocupada pela favela do Grameiro, & dotada ds bosque,
e um lago natural que tera escoamsnte de suas éguas atraves ds cascata.
g) Entre a Praga Central e o local da antiga favela, localiza-se © predio

da EstacH@o Rebalzadora, que constitui-se de abrigo para os bondss, com

afea de 576,00m2 aproximadaments, Ao lado do mesmo localiza-ss o predio
dos sanitiries, para uso dos funcionarics, com area de 108,00m2 aproxinas
damonte, e nas imedingdes d% ‘serd construide futusaments o prédio da
Administracio. o ,
1) FSo sendo permitida a entrada de veicules ne parque, com axcesszo da-
queles que ser3o utilizados para os servigoes de manutencie do masmo, ©OnSe
truiu-se uma linha de bonde circundande a lagoa com aproximadaments 3km de
extensio, com a circulagio de %(quatre) bondes, com paradas intermediarias
para facilitar a locomegiie do visitante dentro do parque e oferscendo-lhe
uma melher visSo de conjunto, fazende com que haja a unido perfeita entre
o homem & a paisagem e a inbegrac@s da pessoa na naturaza,
1) Ne antige viveire de plantas da Prefeitura, seréd construida a praga dos
Péssaros e o erquidarie, visando desta forma o interesse pela flera & faue
ne lecal. ‘
§) Nas proximidades dessa area seri construido um infiteatro( atualmente

na fase de terraplenagem), com concha acustica, a qual tera uma parte avan-
gando nas aguas da lagoa.0 anfitestro destina-se a apresentagio de shows
populares, erquestras, confersncias, retretas, etc.
k) 4 area destinada ao pique-nique localiza-ss ne bosque dos eucaliptos,
e tem capacidade para atendimento de aproximadamente 500 pessoas.
1) Play- ground, que serd localizado ‘entre a area destinada ao pique-ni-
@@ e a margem da lagod, facilitando desse modo o mntato dos pals com as
criangas. '
m) A atual administragio do Parque Portugal funciona em predios lécalizados
proximo a area destinada ao piques=nique & qus futuramente serdo utilizados
como biblioteca, sala de pintura, desenho e sanitarios.
n) Na parte da lagoa proxima 3 estrada municipal de Mogl Mirlm, esta locali-
zada a caravela "Anunclagio" ancorada em wmiiico ponto, possibilit:ndo-lhe
a sua movimentagao em torno do mesmo.

Na margemn da lagoa havera lecal destinado 2 pesca e circundando a mesnma
uma rua pavimentada com pedriscorosa a qual se ramifica e dé acesso a todos
og setores de parque,.

A iluminacd3o sera encarada como um dos pontos principais para O sucesso do
parque & noite, de maneira a obter a valoriz.gio das belezas naturais.
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