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Trinta raios formam uma roda. Mas s&o o0s raios e ¢
espago vazio entre eles que se usam na carroga.
Quando se faz um vaso de ceramica, € a argila e o
espago interior que sé@o Uteis. Construa portas e
janelas. E o espago que elas criam que lhes da
utilidade. Entenda a vantagem de ter o exterior,
porém utilize o vazio fértil em seu interior.

Al Chung-liang Huang
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RESUMO

Titulo : Caracterizagdo Da Modalidade Body Balance®:Intensidade De Esforgo E
Capacidades Fisicas

Autora: Sara Rodrigues

Orientadora: Profa. Dra. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

A area "Fitness” & uma opcdo de trabalhc para os profissionais de Educacdo
Fisica muito competitiva atualmente. As academias recorrem & utilizacdo de
programas de atividades fisicas pré-concebidos, e licenciados por diferentes
empresas (como a Body Systems®). Através de minha experiéncia no mercado de
trabalho, surgiu o interesse em pesquisar alguns aspectos relacionadas a uma
dessas aulas, o Body Balance®BB).Esta ¢ uma aula de condicicnamento
postural, que utiliza exercicios de flexibilidade e forga, baseados nos movimentos
de Tai Chi Chuan, Pilates e Yoga, objetivando diminuir 0s niveis de tensao,
melhorar a flexibilidade e a resisténcia de for¢a, dentre outros. Assim, nosso
estudo traz uma revisdo bibliografica dessas capacidades fisicas e das disciplinas
de treinamento citadas, alem de caracterizar a intensidade de esforgo durante a
realizagdo de uma aula de BB para um grupo de voluntarias (com idades entre 16
e 52 anos). Através do registro do comportamento da freqgliéncia cardiaca (FC)
durante esta atividade, e 0s dados comparados aos valores individuais de FC
maxima prevista para cada individuo, se deu a caracterizagdo dos valores
percentuais do esforgo ao longo das diferentes etapas da aula. A FC média nas
voluntarias variou entre 40% - 60% da FC maxima durante a aula, a realizagdo de
atividades fisicas nessa faixa de percentual de FC, segundo a literatura, néo
acrescenta melhoras no condicionamento aerébio das praticantes. Quanto a
metodologia utilizada para o desenvolvimento da flexibilidade (método estatico) é
a mais recomendada. No entanto, para o trabalhe de forga de membros inferiores
(isometria) pode ndo ser a mais adequada, por outro lado ¢ fortalecimento da
musculatura abdominal e dorsal (dindmico) sdo aconselhaveis.As disciplinas Tai
Chi Chuan, Yoga e Pilates parecem ter efeitos benéficos na concentragéo,
relaxamento e melhoria postural.

Palavras Chave: Body Balance®, flexibilidade, forga, frequéncia cardiaca,
intensidade de esforgo.



ABSTRACT

The area "Fitness" is an option of work for the professionals of very competitive
Physical Education currently. The academies appeal to the use of programs of
physical activities daily pay-conceived, and permitted for different companies (as
the Body Systems®,). Through my experience in the work market, my interest in
searching some related aspects to one of these lessons appeared, the Body
Balance®(BB). This is a iesson of postural conditioning, that uses exercises of
flexibility and force, based in the movements of Tai Chi Chuan, Pilates and Yoga,
objectifying to diminish the tension levels, to improve the flexibility and the
resistance of force, amongst others. Thus, our study it brings a bibliographical
revision of these cited physical capacities and of you discipline them of training,
besides characterizing the effort intensity during the accomplishment of a lesson of
BB for a group of volunteers {(with ages between 16 and 52 years). The
characterization if gave through the register of the behavior of the heart rate (HR)
during the comparative activity, and data to the individual values of maximum HR
foreseen for each individual, characterizing itself thus, the percentile values of the
effort to the long one of the different stages of the lesson. The average FC in the
volunteers varied enters 40% - 60% of the maximum HR during the lesson, and,
therefore do not add improvements in the aerobic conditioning of the practitioners.
How much to the methodology used for the development of flexibility (static
method) it is recommended. However, for the work of force of inferior members
(isometric) it can not be adjusted, on the other hand the force of the abdominal and
dorsal musculature (dynamic) is good. The discipline Tai Chi Chuan, Yoga and
Pilates seems to have beneficial effect in the concentration, relaxation and postural
improvement.

Keywords: Body Balance®, flexibility, force, heart rate, intensity of effort.
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1. INTRODUGAO

Desde 0 meu ingresso na Faculdade, em Margo de 2001 procurei estagio
na area de Fitness e a partir do segundo semestre do mesmo ano tive contato
com as aulas dos programas da Body Systems®.

A familia Les Mills, responséavel pela LES MILLS INTERNATIONAL LTD
(LMI), esta na industria do fitness desde 1920.A partir de 1980 Phillip Mills e seu
time tem desenvolvido um sistema de exercicios com musicas, baseados em
programas aerbbios pré-coreografados, treinamentos combinados e tem
preparado professores de elite de alta performance (manual BODYBALANCE®
2002, p. 115/ 116). Esse sistema de aulas de ginastica ficou conhecido e & muito
praticado em quase todo o mundo.

Sendo a LMi a empresa responsavel por comercializar todos os programas
da BODY TRAINING SYSTEMS, desenvolve e administra o treinamento dos
professores credenciados. O treinamento & obrigatorio para profissionais ou
estudantes de Educagdo Fisica que pretendam ministrar as aulas montadas por
essa empresa, sendo dividido em dois médulos (MODULOS | e i), cada um com
durag@o de um ou dois dias, nos quais aprendemos a filosofia da empresa, a
estrutura da aula, e somos treinados e avaliados (MODULOQ Hl). Apds aprovacéo,
somos credenciados para dar aula do determinado programa.

Em Junho de 2002 realizei meu primeiro treinamento, que foi o programa
BODYBALANCE® (BB), ao qual fui aprovada credenciada. Na minha concepcéo,
para ter mais chances no mercado do Fitness, atualmente, é preciso ter certificado
dos programas, tanto que atualmente sou licenciada em quatro deles:
BODYPUMP®, RPM®, BODYSTEP® E BODYBALANCE®.

Incomoda-me, de certa forma, a questéo das aulas serem iguais em todo o
mundo. Como se pode garantir os mesmos resultados em culturas, climas,
pessoas diferentes? Além disso, sera que a forma trabalhada por essas aulas é a
melhor para se alcangar os objetivos? Enfim, acredito que haja necessidade de
mais pesquisas nessa area tdo explorada pelo mercado, e t&o pouco estudada por

pesquisadores.




Sinto necessidade também de ter um conhecimento mais profundo nesta
area, pois € uma exigéncia das pessoas que frequentam as academias, elas
querem saber 0 que estdo fazendo e para que. O conhecimento passado no
treinamento n&o é aprofundado e na Faculdade n&o sdo estabelecidas muitas
relagies com a “teoria” e a “pratica” das academias. Dessa forma, neste trabalho
busco encontrar algumas dessas relagoes.

Pergunto-me: qual a real importéancia de se ter boa postura e flexibilidade,
um dos objetivos do BB, para as “pessoas ndo atletas” de todas as idades,
independente do carater preventivo, que ja conheco.

Segundo as informagbes disponibilizadas no site e na apostila da Body
Systems® (BS), o BODYBALANCE® se defini como uma aula de
"Condicionamento Postural" que utiliza movimentos adaptados e baseados nas
disciplinas, ou seja, modalidades orientais (Tai-chi-Chuan, Yoga, efc.) e de
disciplinas ocidentais (Pilates, Feldenkraiss, etc.), buscando trazer o melhor de
cada uma delas para a sala de aula.

O BODYBALANCE® foi criado por Phillip e Jack Mills em 1998, com o
objetivo de atrair alunos para as salas de aula para vivenciarem a abordagem
holistica do treinamento de flexibilidade e relaxamento acompanhadas por
masicas. Os principais beneficios da aula, citados na apostila (BODYBALANCE,
2002) sao:

» melhor sensagao geral de bem estar;

» flexibilidade melhorada pelo alongamento dos misculos;

e aprimoramento da mobilidade articular e amplitude de movimento;

s aprimoramento da resisténcia de forga;

» aprimoramento da coordenagéo e equilibrio;

» melhora da densidade éssea;

e perda de peso potencial por gasto calérico e aumento de tecido muscular;

» niveis de tensdo reduzidos por relaxamento, meditagdo e condigéo fisica

melhorada.




Também, segundo a BS, se verifica uma melhora significativa nos

praticantes nas capacidades fisicas: forga, postura, equilibrio (fisico e mental),

flexibilidade, respirag&o e capacidade de concentragéo.

A aula é composta por 10/11 musicas (M), em seqiéncias de exercicios

que seguem a seguinte ordem;

1.
2.
3.

Aguecimento Tai Chi (baseado em movimentos do TaiChi Chuan);

Saudacgéo ao Sol (baseada na seqiiéncia de yoga);

Posigdes em pé (Yoga, exercicios de resisténcia de forga estatica nas pernas,
melhora do condicionamento cardiovascular, segundo informaces na apostila
BODYBALANCE® 2002);

Equilibrio (posi¢bes do Tai Chi Chuan e Yoga, que provocam um desequilibrio
motor, exigindo ajustes);

. Abertura de Quadril (posictes de Yoga e exercicios de alongamento para

regido do quadril);

Centro- Abdominais ( Inspirado em exercicios de yoga e Pilates, que exigem
contragio dindmica e estatica da regido abdominal);

Centro - Costas (exercicios de Pilates de contragdo dindmica e estatica na
regido dorsal);

Tor¢Oes (posicdes de Tai Chi Chuan e Yoga que alongam e massageiam os
nervos da coluna, e o trato digestivo);

FlexBes para frente (posi¢gdes/ movimentos de Tai Chi Chuan, Yoga e
exercicios de flexibilidade para regiéo posterior das pernas, e do tronco);

10/11. Relaxamento/Meditagde (momento de tranqlilidade, olhos fechados, na

posigdo deitada ou sentada, conduzido pela professora).




2. JUSTIFICATIVA

As aulas que se utilizam de atividades corporais, como o yoga e o pilates
tém tido grande divulgacdo da midia e ¢ nimero de praticantes tem aumentado
significativamente. Uma das opgBes é o BODYBALANCE®, praticado
mundialmente. No entanto, esta modalidade carece de investigagbes a cerca de
sua possivel eficiéncia.

Assim, esse trabalho pretende levantar algumas informacgbes sobre o tema,
e de certa forma proporcionar maior conhecimento para os Educadores Fisicos
que se interessam e trabalham nesta area.




3. OBJETIVOS

Esse trabalho teve como objetivos:

a) fazer um levantamento bibliografico das principais capacidades biomotoras e
das disciplinas (atividades corporais) trabalhadas na aula de BB;

b) analisar a intensidade de esforgo em um grupo de voluntarios através do
comportamento da frequéncia cardiaca registrado durante uma aula de BB.




4. METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi dividida em duas etapas:

1) Foi realizado primeiramente um levantamento na literatura sobre as
disciplinas que s&o trabalhadas durante a aula de BB: as orientais
Yoga, Tai Chi Chuan, e a ocidental Pilates, caracterizando-as. Também
elencamos e caracterizamos as principais capacidades fisicas que a
modalidade BB se propde a trabalhar, principaimente a flexibilidade e a
forga, além do equilibrio e a consciéncia corporal.

2) Adicionalmente, foi realizado um estudo experimental para observagio
da intensidade da aula através do registro da freqliéncia cardiaca (FC)
durante a aula, relacionando esta intensidade com as atividades
desenvolvidas € com a FC méxima prevista para cada um dos

voluntarios.

Esse estudo foi realizado em um grupo de sete voluntarias, com idades
entre 16 a 52 anos (média=33,71 dp=7,07) que freqlentam aulas de
BODYBALANCE® a pelo menos um més em uma academia de Campinas. As
voluntarias praticavam além das aulas de BB, outras aulas como: BODYPUMP®,
musculagio, abdominal, RPM® ¢ bike in door.

A aula utilizada para o registro da FC foi a ministrada utizando-se o “MIX
26", Os registros da FC coletados utilizaram valores médios da FC em intervalos
de 5 em 5 segundos, através de monitores cardiacos da marca Polar® (modelos
Accurex Plus, Vantage NV e $810), sendo assim, 0 comportamento da FC durante
a aula foi gravado para posterior andlise quando da transferéncia dos dados para
microcomputador através de interfaces especificas e software Polar®.

Para a comparagdo entre a freqliéncia cardiaca média obtida nas 10
musicas ulilizou-se analise de variancia (ANOVA) utilizando-se um fator (musicas
durante a aula) com medidas repetidas, seguida pelo teste post hoc de Tukey
(comparagdes multiplas) quando encontrada diferenga significativa a partir da
ANQVA, para p< 0,05.




5. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1Disciplinas que Compdem a Aula de BODYBALANCE®

5.1.1 AYoga

A loga € uma das disciplinas que busca a perfeigdo e harmonia de corpo,
mente e espirito. A palavra Yoga é derivada do radical yuj do sanscrito, uma das
linguas mais antigas do mundo, que significa unir, atar e ligar (IYNGAR, 1979
apud ALTER 1999). lyngar salienta que o termo yuj implica direcionar e concentrar
a atengdo de alguém; “usar e aplicar. Também significa unido ou comunhao.
Devemos observar que, a palavra Yoga foi encontrada escrita de diversas
maneiras. Desta forma, neste trabalho mantive a grafia de acordo com cada fonte
consuitada.

O Componente fisico do Yoga é a Hatha Yoga.

De acordo com o Yoga Sutras, um antigo escrito, a ioga compreende vérias
categorias de praticas fisiologicas e exercicios espirituais, chamados angas, ou
‘membros”. A ioga classica compreende oito membros cuja finalidade é a
liberagdo final entasis:

+ Yama-abstenc¢des;

¢ Niyama-observagées;

¢ Asanas -postura,

¢ Pranayama -conftrole da respiragao;

+ Pratyahara - retraimento dos sentidos;

¢ Dharana - concentragao;

e Dhyana - meditagao;

¢ Samadhi - estado de superconsciéncia, unidade ou concentracio unificada.

As asanas (posturas) sdo um meio de facilitar controle respiratério e,
subsequentemente, 0s quatro angas restantes. De acorde com © Gheranda
Smhita (um antigo texto): “Ha oitenta e quatro centenas de milhares de asanas
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descritos por Shiva. O ndmero de posturas é maior que o nimero de seres vivos
nesse universo” (VASU, 1933, apud ALTER, 1999 p.25).
Podemos enfatizar como sendo os principios basicos da ioga, que apesar
de misticos e transcendentais, sdo l4gicos e racionais:
» O corpo é o templo que abriga @ Chama Divina;
* O corpo € um instrumento de obtencio;
¢ O iogue domina o corpo pela pratica de asanas;
» O iogue realiza asanas para desenvolver o completo equilibrio do corpo, da
mente e do espirito;

¢ O corpo, a mente e o espirito séo inseparaveis.

Para lyengar (1979, apud ALTER 1999, p.24-25) a ioga pode ser explicada

como uma analogia:

Para o iogue, seu corpo é o principal instrumento de obtengdo. Se
seu veiculo quebra, o viajante néo pode ir adiante. Se o corpo esta
debilitado pefa falta de salde, o aspirante pouco pode atingir. A
saude fisica é importante para ao desenvolvimento mental, uma
veZ que a mente normalmente funciona através do sistema
nervoso. Quando o corpo esta doente ou o sistema nervoso é
afetado, a mente torma-se agitada ou vagarosa e inerte e a
concentrag&o ou meditagéo torna-se impossivel.

Contudo, o individuo que pratica as asanas para melhorar a mente ou
atingir o samadhi, também acaba tendo como beneficio 0 desenvolvimento da

flexibilidade.




5.1.2. O Pilates

“A aptiddo fisica é o primeiro requisito da felicidade, A fim de
conseguir a felicidade, é imperativo ganhar o dominio de seu
corpo. Se na idade de 30 vocé for duro e fora da forma, vocé é
velho. Se em 60 vocé for flexivel e forte entdo vocé & novo”,
Joseph Hubertus Pilates (2004)

Segundo consulta realizada (www.pilates foundation.com), o método de
Pilates apresenta-se como uma forma exercicios que desenvolve a consciéncia
corporal, aumentandc e mudandc a postura e o alinhamento corporal,
aumentando a flexibilidade e a facilidade do movimento.

Os fundamentos originais do método s&o baseados em uma compreensao
completa da anatomia do corpo humano. O professor de Pilates usa esta
informag&o para criar um programa detalhado do exercicio para cada cliente, cujo
alvo é restaurar o equilibrio corporal.

E esta aproximagéo holistica que ajusta 0 método aparte de muitos outros
protocolos do exercicio. Certamente, os osteopatas, os fisioterapeutas e os
praticantes em geral o recomendam como uma das praticas corporais atuais mais
seguras, sendo considerado benéfico para:

. consciéncia geral da aptidéo e do corpo;
. gravidez: Pré e pds-natal;

. prevencéo de ferimento;
. trabalho corretivo e da reabilitagio;
. melhoria da técnica para atletas e dangarinos;

. aplicavel para criangas a partir de 12 anos de idade até pessoas idosas;
. aumentar e criar um contrapesoc entre a forga e a flexibilidade;

. criar uma consciéncia de alongamento a estabilidade dindmica;

. melhora a coordenacao;

. libera o estresse,

. melhora a postura.




5.1.3. O Tai Chi Chuan

Segundo Severino (1985), O Tai Chi Chuan surge do fundo da historia da
China. Ele “serve” (grande lei espiritual) para a satide da humanidade como um
todo. O Tai Chi como viga mestra (no dizer dos confucionistas) segue vivo e nao
ha possibilidade que em algum tempo morra.

A forma que Tai Chi se manifesta estd no Tai Chi Chuan e sua base
fundamental esta contida no ! Ching.

Para o latino americano & importante estudar essas velhas filosofias
imortais, pois elas podem dar a consciéncia necesséria para tornar-se um homem
em sua integra, abrangendo os seguintes aspectos: moral, religioso e politico.

Moral, pois o Tai Chi apresenta preceitos que dizem respeito a um homem
superior que se praticados pelo latino americano, ele se transmutara e vivera uma
moral superior que néo esta escrita em nenhum cédigo ou manual. No aspecto
religioso, pois podera encontrar sua verdadeira religigdo natural aquela que nasce
de uma consciéncia universal pregada pelo Tai Chi, que é a religido da natureza e
n&o a dos tedlogos. No aspecto politico, pois assim tera condigdes de se tornar
suficientemente adulto para demonstrar ao mundo que ser latino americano ndo é
ser subdesenvolvido.

O Tai Chi Chuan é uma ciéncia humanista religiosa alquimica que visa a
transmutagdo do ser humano desde o seu interior em forma natural,
silenciosamente, vagamente.

Segundo Huang (1979) “T'ai chi & simplesmente um termo chinés para algo
que se expressa em diferentes formas de disciplina. Yoga em sua esséncia é t'ai
chi. Zen é T'ai chi.T'ai chi & o que &, nada mais nada menos”.

Para Steve (apud HUANG, 1879) Tai chi &€ uma disciplina de
conscientizagéo sutil e poderosa, um instrumento para aproximar-se de si mesmo,
de se permitir agir natural e espontaneamente, livre de expectativas, obrigacdes,
esperangas, medos, e outras  fantasias que interferem com o fluxo natural.

O simbolo yinfyang (@) ¢ o0 entrosamenio, a unido-dissolugdo do

movimento dentro de um circulo. As energias semelhantes € ao mesmo tempo
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contrastantes movem-se juntas. Dentro da area em negro ha um ponto branco e
na area branca em forma de peixe, um ponto negro. Esse circulo tem como idéia
basica, demonstrar que a unido abrange a polaridade e o contraste. A Unica
maneira de atingirmos o verdadeiro equilibrio, sem perdermos a sensacdo de
centralidade proporcionada pelo circulo, consiste em pensar em termos de
energias opostas movendo-se em harmonia, unido, em interligagdo. Se nos
identificamos somente com um dos lados da dualidade, rempemos o equilibrio.
Para recupera-lo, devemos dar énfase ao corpo e trabalharmos juntos com a
unido corpo e mente.

Algumas pessoas sentem a necessidade de praticar alguma atividade com
o corpc e buscam correr, nadar, jogar, dentre outras, ou seja, continua a
separacéo entre a “hora do corpo” e “hora da mente”, semelhante & separagdo
entre trabalho e lazer, comum a maioria das pessoas.

As atividades néo verbais podem ser uma forma importante de recuperar o
equilibrio e encontrar unidade na vida. Quando paramos de falar surge a chance
de nos abrirmos e nos tornarmos mais receptivos ao que ocotre no corpo e a
nossa volta. Assim, o T'ai chi € uma das diversas maneiras de ajudar a disciplinar
0 corpo e encontrar uma vazdo para a tensdo interna. T'ai chi pode ser um modo
de permitir que o corpo nos ensine e oriente na resolugio dos conflitos cotidianos.

O Tai chi remonta ac primeiro momento em que 0 homem temn percepc¢ao
de si mesmo, e uma necessidade de se orientar em seu meio ambiente.

Segundo Despeux (1881), o "Taiji quan” (ela se refere dessa maneira ao
Tai Chi Chuan), literalmente, significa "arte de combate do Taiji", pois segundo os
mestres € uma aplica¢do de forma e dos principios do Taiji. O Taiji € a unidade
suprema, 0 primeiro principic que rege o universo e preside a unido do Yin e do
Yang.

O que diferencia o Taiji quan de outras artes marciais (ocidentais e
orientais) € que ela ndo da destaque ac trabalho muscular, mas ao trabalho
interior do sopro, da energia e do espirito. No entanto € uma “arte de longa vida”

assim como a arte marcial tem o propédsito de prolongamento da vida e o néo-
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envelhecimento. O Tai-chi Chuan utiliza e desenvoive a energia interior, ¢ por
tanto se aparenta com as técnicas taoistas de longevidade.,

Desde o século IV a.C. ja se fazia meng8o de métodos que consistiam em
“rejeitar o velho e absorver o novo”, e essa frase deu origem a expressao “técnicas
de rejeicdo e absorg¢do” para designar os exercicios de respiragdo em geral.
Atualmente usa-se a expressfo “trabalho do sopro” (gigong), que ndo designa
somente exercicios respiratdrios, como também trabalho sobre energia.

Helmut Wilhelm chama atengdo para a descrigdo desses exercicios
respiratérios que dataria da dinastia Zhou (no ano 1122, do século Vil a.C.):

Na respiragéio, deve-se proceder desta sorte: retém-se o sopro
para que ele se acumule. Uma vez acumulado dilata-se. Quando
se dilata desce, e entdo se acalma. Quando se acalma consolida-
se. Quando se consolida comega a crescer. Quando comega a
crascer € novamente puxado e contraido para regides superiores
atingindo o sincipicio. Em cima exerce pressdo no cocoruto da
cabeca. Embaixo empurra para baixo. Quem seguir esses
principios vivera; quem for de encontro a eles morrera.

O Tai Chi Chuan € classificado pelos chineses como uma das artes
marciais e tinha na antiguidade chinesa um significado mais amplo que o atual,
indicando a forga, bravura e habilidade de uma pessoa. No Ocidente € cultivado
desde o século XX, e assim como na China, tem dois objetivos principais:
disciplina psicossomética e como arte marcial (menos conhecido no Ocidente).

Hoje pode ser definido como “a arte da meditagdo em movimento”. O Tai
chi Chuan possue movimentos flexiveis e lentos que promovem a harmonizagéo
das energias Yin e Yang através da coordenagao entre consciéncia e respiragao,
libera as tens@es corporais, e seu efeito terapéutico é percebido na salude fisica e
tambem na mentai.

Yan e Downing (1998) citam que o Tai Chi Chuan proporciona a seus
praticantes uma variedade de beneficios fisicos e psicologicos, como melhoras na

aptidéo cardiovascular, no controle motor, na redugéo do estresse, da ansiedade e
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da depresséo. A respiragdo trabalhada no Tai Chi Chuan é uma forma de controlar
a ansiedade.

Segundo Borysenko (1987), os pensamentos de pessimismo e ansiedade
tém retroalimentagéo visceral e musculo-esqueiética. Visceralmente alguns dos
“sintomas” sdo boca seca, sudorese palmar e coragio disparado, vazio na boca
do estdbmago. Tais sinais indicam a refroalimentagdo do sistema nervoso
autonomo. Quando percebidos, a mente os interpreta como ameacas e, aumenta
mais a excitagéo, através do mecanismo de luta ou fuga.

A tentativa de manter o controle pode levar, paradoxalmente & perda do
controle. Essa sensagdo de perda de controle ¢ amplificada pela resposta do
sistema musculo esquelético. Borysenko (1987) sugere duas formas de quebrar o
que ela chama de ciclo da ansiedade: respiragéao e alongamento.

Respirar € uma fungdo corporal essencialmente automatica ou autonémica,
ou seja, acontece por si propria, mas pode ser mudada voluntariamente. E a
mudanga na respiracao pode reduzir ou aumentar a atividade do sistema nervoso
simpatico, desencadeando a reagdo de fuga-ou-luta ou a resposta de
relaxamento. O controle da respiragdo algumas vezes é suficlente para se livrar de
pensamentos que produzem ansiedade.

A forma de um bebé respirar é a técnica adequada da “maneira relaxada”. E
a respiragdo abdominal. O abdome se enche na inspiragéo e se esvazia na
expiragdo, & assim que acontece nas criangas e enquanto dormimos. Quando
estamos relaxados o corpo reverte para a respira¢gdo abdominal.

O movimento do diafragma para baixo cria uma pressdo negativa nos
pulmdes e os lobos inferiores se enchem de ar. Assim o abdome se expande, pois
esse movimentoe do diafragma empurra os érgéos da cavidade abdominal. Na
expiragdo ocorre o relaxamento dos musculos, o diafragma volta para sua posigéo
de repouso, empurrando o ar para fora dos pulmdes. A Gltima regido dos pulmbes
a se encher ¢ a parte superior que termina logo abaixo da clavicula. Na respiragdo
adequada & uma completa troca de ar nas porgles, inferiores, médias e

superiores dos pulmbes.
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A respiragéo reflete o estado da psique. Quando a mente esta em repouso,
a respiragéo ¢ relaxada, contudo, se a mente estiver turbulenta, a restauragao da
respiragéo restabelece a calma.

O alongamento é uma saida para aliviar a tensfio muscular. Segundo
Borysenko (1987), as principais areas onde se “guardam” as tensdes s&o as
costas, peito, ombros, pescogo e rosto e, portanto elas tém prioridade. Os
alongamentos devem ser feitos utilizando também a respiragéo abdominal.

Desta forma, podemos observar, apés os levantamentos e apontamentos
sobre as disciplinas que compbem as atividades corporais do BB, que estas
buscam de uma maneira geral, resgatar o individuo integralmente, e de certa
forma, melhorar algumas possibilidades corporais.

5.2 Capacidades Motoras Presentes na Aula de BODYBALANCE®

5.2.1. Flexibilidade

Araljo (2004) cita espreguicar como um dos movimentos de exercicio de
flexibilidade. Segundo esse autor, Hipocrates (400 a.C.) ja descrevia lassitude
ligamentar exagerada em um determinado grupo étnico que os impedia de langar
dardos sem provocar luxagdes. Em 1969 Harris identificou claramente flexibilidade
como especifica para a articulacao e para o movimento.

As técnicas e instrumentos para medidas da mobilidade articular ou
flexibilidade tiveram seu periodo de maior desenvolvimento relacionado a
epidemia de poliomielite do inicio do século XiX e as duas grandes guerras
mundiais com fun¢do direta do grande numero de veteranos em processos de
reabilitagao.

Ainda segundo Araujo (2004), flexibilidade é a amplitude maxima passiva
fisiologica de um dado movimento arficular. Nessa conceituagdo ficam
caracterizados tais aspectos: obtengdo de um méaximo (amplitude maxima), a

independéncia do componente forga e o isolamento da variavel mobilidade
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passiva, a inexisténcia de lesdes na realizagdo da medida (fisiologica) e a
especificidade do movimento e da articulaggo (“um dado movimento articular”).

Relaciona-se com flexibilidade os termos: mobilidade articular e
alongamento. O primeiro pode ser utilizado como sindnimo de flexibilidade, mas, o
termo alongamento se aplica meihor a uma forma de exercicios fisicos de modo
que considerarfamos sindnimos os termos exercicios de flexibilidade e exercicios
de alongamento.

Barbanti (1997), define a flexibilidade como a capacidade de aproveitar as
possibilidades de movimentos articulares ¢ mais amplamente possivel em todas
as direcBes. Ela possibilita a execucso de movimentos com grandes amplitudes de
oscilagéo nas varias articulagdes participantes. Assim também, Grosser (1972,
aptud BARABANTI, 1997} denomina flexibilidade como mobilidade articular, em
virtude de sua principal agéo sobre as articulagdes, embora nunca esteja separada
da elasticidade dos musculos, dos ligamentos, capsula, efc.

Autores americanos usam a nomenclatura flexibilidade referindo-se tanto a
capacidade das articulagdes como ao alongamento muscular. Outros denominam
flexibilidade como uma mobilidade corporal, quer dizer, a soma das mobilidades
de varias articulagdes. Esse termo, embora correto, € apenas uma parte do
complexo.

Barbanti, 1997 considera que uma boa flexibilidade seria uma suficiente
capacidade de alongamento muscular (elasticidade) e de movimentagdo do
aparato articular. E relata que a flexibilidade é determinada por:

» formas das superficies articulares;

» comprimento e elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos que envolvem
as articulagdes;

¢ ‘“irritabilidade” dos muscuios;

v condicionamentos biomecanicos;

= jdade;

= fatores psiquicos.
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Costuma-se dividir flexibilidade em dois tipos ou componentes: Flexibilidade
estatica e flexibilidade dinamica.

Segundo Foss (2000), a flexibilidade estatica ¢ a amplitude de movimento
ao redor de uma articuiagdo. Ele explica gue, na medi¢do, por ser lido num
momento sem movimento articular é denominada flexibilidade estatica. Essa
medig@o pode ser feita por um flexdmetro, instrumento que possui um mostrador
graduado para 360° e um ponteiro (controlados pela gravidade). Fixa-se o©
flexdbmetro ac segmento que sera testado, o mostrador é travado numa porgéo
extrema (p. Ex, extensdo completa do cotovelo) e o membro (antebrago) é
movimentado até o limite extremo oposto (flexdo). O ponteiro mostra a leitura do
arco através do qual se processou o movimento.,

Mais simples, porém com o mesmo significado, Aradjo (2004) define a
flexibilidade estatica como a referente a amplitude maxima de um movimento. E
considera 0 componente estatico mais facil mensurar, analisar e treinar. Assim
também acredita Foss (2000) que justifica que por ser mais dificil de medir, a
flexibilidade dinamica recebeu pouca atengédo na area de Educacgéo fisica e dos
Desportos.

A flexibilidade dinédmica é a oposi¢édo ou a resisténcia de uma articulagdo ac
movimento, ou s¢ja, as for¢as que se opdem ac movimento por meio de qualquer
amplitude, e ndoc apenas a amplitude em si (FOSS, 2000), ou, refere-se a
resisténcia ou rigidez oferecida ao movimento dentro de uma determinada
amplitude sendo quantificada em situagdes tipicamente de pesquisa através do
torque (ARAUJO, 2004).

Fetz e Ballreich (1969 apud BARBANTI, 1997) consideram a flexibilidade
estatica ou dindmica como formas de treinamento. Na estéatica alcanga-se a maior
amplitude possivel e mantém-se nesta posi¢éo alguns segundos, relaxando em
seguida e na dindmica usa-se balanceamentos e oscilagbes ate o limite possivel.
Nas duas formas pode se utilizar a2 ajuda de parceiros ou aparelhos, e devem

existir conjuntamente no treinamento.
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Em quaiquer forma de flexibilidade deve-se ter bastante cuidado para ndo
exceder os limites de extensibilidade dos musculos. No inicio deve-se evitar
movimentos bruscos e néo fazer exigéncia muito grande.

Apos cada exercicio deve haver uma descontragdo muscular (soltura) e
articular o que se consegue oscilando as extremidades. Essa descontragéo
contribui para uma recuperagdo mais rapida depois de uma sobrecarga.
(BORYSENKO, 1887, p. 63).

Os métodos de trabathar a flexibilidade s&0 os exercicios de alongamento e
sua nomenclatura varia de acordo com cada autor:

Para Foss (2000), os alongamentos podem ser realizados:

¢ Estaticamente: distende sem movimento ou for¢ga, mantendo-se a posigdo
distendida final por determinado periodo de tempo;

» Balistico: movimentos ativos. A posigdo alongada final ndo é mantida;

» Por contragdo — relaxamento ou facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
(FNP): alongar até os limites do movimento, realizando uma contragéo
estatica contra alguma oposi¢do por uns poucos segundos, relaxando e
alongando ainda mais.

As vantagens do método estatico sdo: menor perigo de dano tecidual,
menor demanda energética, realiza-se a prevengao e/ou alivia-se a tensao e a dor
muscular. No entanto, o método FNP parece obter mais resuitados no
aprimoramento da flexibilidade. No alongamento estatico e no método FNP os
6rgaos tendinosos de Golgi sdo distendidos, resultando em inibigdo da contragdo
(relaxamento)} dos musculos implicados no alongamento. Assim a distensédo é
maior @ menos dolorosa. No alongamento balistico (que é o menos recomendado)
o ressalto e o espasmo causam ativagdo dos fusos musculares, que, induzem a
contragdo dos musculos envolvidos no alongamento. Entdo na verdade o
alongamente € dificultado e pode ser mais doloroso

Aratjo (2004, p.26) classifica 0s exercicios como sendo:

» Passivo: realizado por uma forga externa, sem esforgo voluntario do
individuo submetido ao exercicio, além dos exercicios feitos pelo préprio
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individuo usando seu peso corporal ou sua forga para produzir © movimento
e 0 correspondente alongamento (sentar sobre os calcanhares, flexionar o
joelho e tracionar o pé em direg&o as nadegas);

» Assistido: realizado primariamente por uma forca externa, com auxilio
voluntario do individuo submetido aoc movimento;

» Ativo: realizado pelo préprio individuo sem procurar se beneficiar da agéo
da gravidade, utilizando-se para esse fim da forga produzida pela contragéo

dos seus musculos que atuam naquela articulagao;

Para 0 mesmo autor (p.26-27), os exercicios podem também ser (de acordo
com meétodo de execucéo): lento, rapide ou apoiado na teoria da facilitac&o neural
(FNP).

¢ Lento: O movimento é feito de forma lenta e gradativa, até alcancar a
amplitude maxima (ponto de surgimento da dor/ desconforto) e se mantém
a posi¢éo por um periodo de tempo (10 “- 30"). A intensidade tende a ser
baixa,;

o Rapido, alcanga rapidamente a amplitude méaxima Normalmente envolve
um componente de forga muscular e a intensidade ¢ tipicamente alta.
Quando se usa a for¢a da gravidade para dar maior velocidade o exercicio
é chamado Balistico (analogicamente aocs projéteis);

» FNP: envolve duas ou mais fases onde ha alternancia de exercicio ativo e
passivo, objetivando conseguir um grau de amplitude articular maior do que
o habitual as custas do relaxamento da estrutura contratil muscular.

Para Barbanti {1997), a flexibilidade pode ser ativa ou passiva.

» Ativa quando se alcanga uma grande amplitude articular apenas pela
atividade muscular, sem ajuda externa;

¢ Passiva quando uma grande oscilagdo articular € alcancada por ajuda de
forgas externas (aparelhos, parceiros, etc.) ou pelo proprio peso corporal.
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Contudo, independente da metodologia utilizada, a flexibilidade deve ser

treinada por todos, pois oferece diversos beneficios, tais como:
» Aptidao, postura e simetria corporais.

Liberando a rigidez, possibilita melhora e simetria muscular, além de evitar
ou eliminar problemas posturais que alteram o centro de gravidade, provocando a
adaptagdo muscular (ACHOUR JUNIOR, 2002).

Segundo Alter (1999), a melhor maneira de melhorar as medidas e
proporghes fisicas combinando uma dieta adequada e exercicios.A fim de
desenvolver uma simetria e uma postura adequada, a pessoa deve engajar-se em
diferentes atividades motoras em vez de especializar-se em uma atividade que
desenvolva somente uma area do corpo.Incorporando um programa de
flexibilidade em um de aptiddo global, pode melhorar ndo somente a salde e
aptiddo, mas também a aparéncia fisica.

A relagdo da flexibilidade com a postura é principalmente teérica e clinica.
Crawford e Jull (1993, apud ALTER 1999) descobriram que a cifose aumentada
(flexdo na regido toracica), em pacientes mais velhos relaciona-se a amplitude
reduzida de elevagéo do brago. Corbin e Noble (1980) e Holland e Davis {1975),
(apud ALTER,1999) afirmam que um desequilibrio no desenvolvimento muscular e
uma falta de flexibilidade em certos grupos musculares podem contribuir para a
ma postura.Ombros arredondados, por exemplo, sdo associados com pouca
flexibilidade nos musculos peitorais € uma falta de resisténcia nos adutores da
cintura escapular (rombdides e trapézio médio).Tal postura pode, provavelmente,
ser aliviada atraves do alongamento do tecido conjuntivec e dos musculos
encurtados e através do fortalecimento dos misculos fracos (HOLLAND DAVIS,
1975, apud ALTER, 1999).

+ Unido do corpo, mente e Espirito.

Como mencionado no item Yoga, o individuo que pratica as asanas, que sédo
as posfuras realizadas na Yoga, para melhorar a mente ou atingir o samadhi
(estado de consciéncia elevado) também tem como beneficio o desenvolvimento

da flexibilidade.
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» Relaxamento do estresse e da tenséo. Segundo Junior, 2002, elimina ou reduz

o incdmodo dos nédulos musculares.

Segundo Christiansen e Baum (1991, apud ALTER 1998 p.20) o estresse
pode ser definido como a reagdo generalizada do corpo aos estimulos.Qualquer
estimulo que o organismo perceba como ameaga & considerado estresse. O
estresse pode afetar a pessoa de forma boa (como o amor, a ansiedade em
alguns casos) ou prejudicial & sadde (raiva continua, frustragdo, tens&o). Niveis
normais de estresse s&o saudaveis e até desejaveis, mas podem se tornar contido
no individuo e ameacar a saide. Esse desenvolvimento de estresse sem alivio de
tensdo resulta em problemas. A ioga acredita que Corpo Mente e Espirito sdo
inseparaveis, € a medicina moderna também reconhece a influencia de emogées
na saude fisica. Para a medicina psicossomatica (psyche, mente e soma, corpo), a
doenga deve ser considerada e tratada em relagdo & pessoa como um todo.
Muitos cientistas acreditam no importante papel das tensdes emocionais
prolongadas sobre o processamento de alimentos, assim como pressdo
sanguinea alta, \Ulceras, cefaléia e dores articulares e musculares
(ASTERITA,1985; DOBSON, 1983; LARSON E MICHELMAN, 1973, apud ALTER,
1999 p. 20)

Segundo Alter, (1999) Algumas estratégias de abstengédo tentam reduzir a
atengdo emocional através de diversdo ou esforcos conscientes para enganar ou
evitar a fonte de estresse. Por exemplo, ¢ exercicio pode reduzir sentimentos
negativos de irritagiio ou frustragdo.O exercicio pode ser uma estratégia de
abstengdo para prevenir ou reduzir o estresse indesejado.

Assim como o exercicio foi verificado como terapéutico, provas empiricas
indicam que programa de treinamento de flexibilidade individualizados podem ser
bem benéficos da mesma forma

Para Schmidt (19 apud BARBANTI, 1997) as tensbes psiquicas influem
visivelmente sobre a flexibilidade. O excesso dessas tensGes provoca um
enrijecimento da musculatura, influenciando muito negativamente a flexibilidade e
o movimento. Para Steinbach (719 __ apud BARBANTI,19987), no entanto, uma

excitagdo emocional ndo muito forte (como “febre de vencer”) eleva a capacidade
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de trabalho e de rendimento da musculatura, auxiliando maior amplitude de
oscilagbes das articulagdes
¢ Relaxamento muscular
Aumenta o relaxamento muscular e melhora a circulagdo sanglinea
(ACHOUR JUNIOR, 2002).

Fisiologicamente, ¢ relaxamento é a suspensdo da tensdo muscular.
Segundo Larson e Michelman {1973, apud ALTER, 1999 p.21) a tens&o muscular
excessiva tende a diminuir a percepgdo sensorial do mundo e aumentar a pressio
sanglinea e também despende energia, um musculo contraido obviamente requer
mais energia que um musculo relaxado.

Alem dos beneficios citados, a flexibilidade é considerada por Foss (2000)
um componente importante do desempenho muscular, assim como a forca e a
endurance, segundo o autor (p.330):

Flexibilidade & importante em varias tarefas e hé indicagdes na
medicina fisica e reabilifagdo que & importante para a saude geral
e a aptidao fisica. Os exercicios de flexibilidade vém dando bons
resultados para o alivio da dismenorréia, da tensdo neuromuscular
generalizada e das lombalgias. Quando os atletas mantém um
grau satisfatorio de flexibilidade, ficam menos suscetiveis a certas
lesGes musculares.

Barbanti (1997, p.134-135) também reconhece a importéncia da

flexibilidade para:

»  Maior amplitude dos movimentos: permite aos movimentos de impulso e
balango uma maior amplitude de oscilagéo, facilitando a execugdo
técnica (nos esportes);

= Perfeito relaxamento dos antagonistas: se os musculos n&o estiverem
suficientemente alongados, eles n&o se relaxam completamente.

Reduz a resisténcia tensiva muscular antagonista e aproveita mais
economicamente a forga dos muscuios agonistas (ACHOUR JUNIOR,
2002);
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* Melhoria da técnica: uma boa mobilidade reflete na qualidade da
técnica, por exemplo, na amplitude das passadas nas corridas de
velocidade e na aterrissagem do salto em distancia e do triplo. Além de
melhorar a coordenacgéo e evitar a utilizagdo de esforgos adicionais no
trabalho e no desporto.(ACHOUR JUNIOR2002);

* Preventivo de lesbes: a pratica tem confirmado que os atletas que
possuem alto grau de mobilidade sd0 os que menos se machucam. As
lesGes musculares sdo mais freqlientes nos atletas com mobilidade
débil.

Segundo Barbanti (1997), é ideal que se trabalhe a flexibilidade na faixa de
10 a 17 anos e que o horaric de treinamento tem grande influéncia sobre a
flexibilidade. De manh& é mais desfavoravel quer em outros periodos do dia. A
temperatura externa também influencia, quanto mais frio, pior é a flexibilidade,

quanto mais alta a temperatura melhor.

5.2.2, Forga

Barbanti (1997) define forca de acordo com a Fisica, a mecéanica
especificamente: For¢a € uma entidade abstrata que é traduzida por um namero, o
produto da massa pela aceleragdo F= m * a. E uma quantidade vetorial que &
medida em newtons. Como grandeza fisica, a forga é causa do movimento. Se
aplicada a um corpo movendo-se livremente, este sofrerd uma acelerag@o ou uma
desaceleracdo (acdo dindmica). Se aplicada a um corpo fixe, ndo provocard
movimento ou deformagdo (agdo estatica). Do ponto de vista pratico, a forga
motora & a capacidade do sistema neuromuscular de vencer resisténcia
(oposigdes), como por exemplo, o peso do proprio corpo, um peso, objeto...

Resisténcia de forga (RF), segundo Stubler (19___ apud BARBANTI, 1997) é
a capacidade de resisténcia dos misculos ou grupos musculares contra o cansago
com repetidas contragBes dos musculos, ou seja, o trabalho de duragdo da forga.
E chamada também de resisténcia muscular, forma a base para o
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desenvolvimento da forga rapida e da forca maxima. Pode ser aergbia e
anaerdbia.

A RF Aerobia € a capacidade dos musculos de resistir a fadiga na presenga
de suficiente provisdo de oxigénio, por exemplo as corridas de longas distancias.
A RF Anaerébia é tambem a capacidade dos misculos de resistir 4 fadiga, porém
na auséncia de uma adequada provisdo de oxigénio, com grande débito de
oxigénio, como, por exemplo, nas corridas de 400 e 800m.

A forga pode ser desenvolvida no homem através da contragdo muscular. O
treinamento progressivo com pesos como resisténcia, o treinamento isométrico e o
treinamento isocinético sdo trés sistemas comuns de exercicios utilizados para
treinar os musculos, a fim de se tornarem mais fortes.(McARDLE, KATCH E
KATCH 1996).

Foss (2000, p. 307-311) considera quatro tipos de contracéo:

Isotdnica/ concéntrica/ dindmica: o musculo encurta-se com tenséo variavel

ao deslocar uma carga constante

Segundo McArdle, Katch e Katch (1996), a contragdo concéntrica é o tipo
mais comum de contragdo muscular. O muasculo se encurta e ocorre movimento
articular quando a tensao aumenta.

Isométrica/ estatica: desenvolve-se tensdo, mas ndo hd mudanga no
comprimento muscular.

Para Mcardle, Katch e Katch (1996), a contragio isomeétrica ocorre quando
um musculo gera forga e tenta encurtar-se, mas ndo consegue superar a
resisténcia externa. O resultado, é a auséncia de trabalho externo. Mesmo quando
ndo ocorre qualquer alongamento ou encurtamento perceptivel do musculo e
nenhum movimento, pode ser gerada uma forga muscular consideravel durante
uma contragdo isométrica (estatica).

Para Barbanti (1997), no método isométrico o individuo faz forga (tensdes)
contra uma resisténcia fixa. Essas tensdes podem ser de maxima intensidade,
com duragdo de 4-6 s e pausas de 60s, devem ser feitas estando os segmentos
em varios angulos, na base de 2-3 repeticdes cada tensdo. Recomenda-se esse

método para fortalecer certos pontos débeis da musculatura ou em recuperagéo
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de intervengbes cirdrgicas, pois por esse método sO ha ganho de forca na
angulac&o que se treina.

Excéntrica: o musculo sofre encurtamento ao contrair-se, desenvolvendo
tensdo.

McArdle Katch e Katch (1996) consideram que a contrago excéntrica
ocorre quando a resisténcia externa ultrapassa a forga muscular e o muisculo
torna-se mais longo quando aumenta a tensdo. No exercicio chamado “rosca”
(para treinar o biceps), por exemplo, as fibras musculares (sarcomeros) dos
musculos das extremidades superiores se alongam na contragdo excéntrica para
evitar que o peso caia. No levantamento de peso, geralmente os musculos agem
excentricamente quando o peso retorna lentamente para a posigéo inicial a fim de
dar inicio a um a nova contragdo concéntrica (encurtamento). Durante essa fase
de recuperagéc do exercicio de resisténcia, a contragdo muscular excéntrica pode
representar um acréscimo significativo ao trabalho total da repetiggo do exercicio.
Ao combinar-se contragdes excéntricas e concéntricas eleva-se a eficacia do
exercicio em termos de aprimoramento muscular e no tamanho das fibras

Isocinética: A tensao que é desenvolvida pelo muasculo, ac encurtar-se com
velocidade constante, € maxima em toda a amplitude de movimento.

Hettinger e Milerem 1953 impulsionaram a pesquisa cientifica e estabelecimento
de programas de treinamento com resisténcia isométrica. Inicialmente os estudos
revelaram ser possivel obter forga maxima com um ritmo de aproximadamente 5%
por semana, contraindc apenas isometricamente um grupe muscular por 6
segundos com 2/3 da tensdo maxima uma vez por dia 5 dias por semana. O
aumento da forga néo foi influenciado nem pelo niimero e duragio das contragdes,

nem pelo aumento da tensdo (mesmo até o maximo).

5.2.3. Equilibrio

Equilibrio é a habilidade de manter o corpo em postura inalterada, em
variadas posigdes, influenciada por estimulos visuais, tateis, cinéticos e
vestibulares. Ele pode ser estatico ou dinamico (LE BOULCH, 1972),
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Equilibrio estatico, segundo Le Boulch (1972), é a regulag&o propriocepitiva
equilibradora e coordenada entre si, que permite manter a atitude geral do corpo
apés qualquer desequitibrio, relaciona-se com o esquema corporal e tdnus
muscular. Para Gallahue (2001), o equilibrio estatico & a habilidade de manter-se
em posigdo estacionaria. Quer seja em um pé s6, na trave de equilibrio e
desempenhar o equilibrio com vara, que sdo meios comuns de avaliagdo das
habilidades de equilibrio estatico.

Barbanti (1997) fala de equilibrioc motor e considera que, o equilibrio do
corpo humano é regido pelas mesmas condigdes mecanicas que regem outros
corpos do ponto de vista da Fisica, ou seja, todo corpo esta em equilibrio quando
néo ha forgas que provoguem movimento de translagéo ou de rotagéo; ou ainda
quando fodas as forgas atuantes sobre o corpo se anulam.

Nos homens o equilibric se processa por mecanismos complexos de
regulagéo, que tém origem no labirinto do ouvido interno (utriculo e canais
semicirculares). Assim, vemos que a chave do equilibrio estd na posicdo e
movimentos da cabeca. Os oOrg&os sensoriais, aparelho de Golgi, receptores
articulares, contribuem para manter o equilibrio através de uma compensagéo das
tensbGes musculares. O equilibric motor se aperfeigoa através do treinamento,
sendo ideal iniciar desde cedo em idades jovens, equilibrando objetos e o proprio
corpo.

O aparato vestibular influencia o equilibrio. O fluido contido nos “canais
semicirculares” e no “otdlito” desempenha papel chave, auxiliando a manutengéo
do equilibrio. Os receptores no canal semicircular reagem a alteragbes na
aceleragdo angular, no equilibrio rotativo e no dindmico, enquanto os receptores
do otdlito reagem a aceleragbes lineares no equilibrio estatico. Os movimentos de
“macula” {pelos), no otdlito ou nos canais semicirculares, provocam impulsos
nervosos pela alteragdo do potencial elétrico de células nervosas adjacentes
(PARKER, 1980, apud GALLAHUE, 2001). O movimento do corpo e a gravidade
sdo sentidos por esses receptores vestibulares a fim de manter o individuo
consciente tanto das alteragdes posturais dinamicas quanto das estaticas e das

alteragcbes na aceleragdo. O aparato vestibular coordena-se com os sistemas
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visuais, tatil e cinético, comandando o equilibrio. Parece que o desenvolvimento
vestibular, em termos de equilibrio, ocorre muito cedo na vida, e que o aparato
vestibular esta estruturalmente completo no nascimento. Mas a musculatura
corporal e as outras modalidades sensoriais envolvidas na manutengio do
equilibrio devem amadurecer e ser integradas aos comandos vestibulares para
que tenham utilidade na manutengdo do equilibrio estatico ou dindmico.

Os principios do equilibrio dependem de trés fatores:

- Centro de gravidade: ponto no qual pode-se considerar concentrado o
peso, relacionado com a translagdo do corpo de um ponto a outro. Como a forga
de gravidade atua sobre todas as particulas de um objeto e como todas essas
forgas se orientam em diregdo ao centro da terra, € matematicamente
demonstravel que a forgca gravitacional total, exercida sobre o objeto, seria a
mesma se toda a massa estivesse concentrada num Unico ponto central, o centro
de gravidade.

- Linha de gravidade: é a linha imaginaria que se estende verticalmente do
centro de gravidade ao centro da Terra. A inter-relacdo entre o centro de
gravidade e a linha de gravidade até a base de apoio determina o grau de
estabilidade do corpo.

- Base de apoio: é a parte do corpo que entra em contato com a superficie
de apoio. Se a linha de gravidade estiver situada na base de apoio, o corpo estara
em equilibrio. Se ela estiver fora dessa base, ele estara fora de equilibrio. Quanto
mais ampla a base de apoio, maior a estabilidade, como podemos observar
quando alguém se equilibra em dois pés ao invés de um s6. Quanto mais proxima
a base de apoio estiver do centro de gravidade, maior a estabilidade.

Para Fetz (1976) o equilibrio desempenha importante papel no elevado
desenvolvimento das qualidades fisicas basicas.

Segundo Souchard (1988) a estabilidade de um corpo € definida a partir de
que sua linha da gravidade caia dentro do poligono de sustentacéo e que este
seja o maior possivel. No homem & o contorno dos pés, e assim, a posi¢éo de pés
juntos é raramente adotada. Como os pés estendem-se na frente da articulagao

do tornozelo, a linha de gravidade caira naturalmente na frente dessa articulagéo.
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O homem fica em equilibrio quando as oscilagdes de sua linha de gravidade
ocorrem dentro do poligono de sustentagéo.

A fisiologia do homem rege-se pela lei do menor esforgo. Achamos que a
posi¢do de equilibrio em pé é mais estavel, pois sua manutengdo nio exige
esforgo muscular (SOUCHARD, 1988).

A despeito da afirmativa anterior, devemos considerar, que o que ocorre é
uma falta de consciéncia da utilizagdo da musculatura antigravitacional, gue para
nds parece ndo exercer esforgo. Essa discussdo continua no item Consciéncia
corporal.

Pessoas pequenas e pesadas desequilibram-se com menos facilidade (pois
tém centro de gravidade baixo.) como a linha de gravidade cai em cima dos
maléolos, para o homem evitar um esforgo muscular constante, para manté-la
dentro de poligono de sustentagdo deve organizar harmoniosamente seus
diferentes segmentos suprajacentes, corrigindo esse desequilibrio anterior por
desequilibrios posteriores. Assim, o joelho fica situado muito ligeiramente atras da
linha da gravidade, o abdome para frente, as costas para tras, os ombros
lateralmente, e a cabega para frente.

Conforme essa mesma teoria do menor esforgo, quanto mais os segmentos
se encontram distantes da linha da gravidade, mais tendem a reforgar-se por
tratos fibrosos. E assim que, no nivel da cifose dorsal, os misculos interespinhais
e interfransversais s&o substituidos freqlientemente por um ftrato fibroso. Da
mesma forma, no guadril, o gliteo médio, distante no plano frontal da linha de
gravidade, é reforgado pela fascia-lata.

Nessas condicbes e sem a intervengdo de nenhuma forga desequilibrante,
a posigao de equilibric em pé € mantida sem outra intervengéo de forga além da
manuten¢ao do ténus postural e da resisténcia elastica fibro muscular.

Tal fato explica o pequeno aumento do metabolismo basal entre a posicao
deitado e em pé.

Souchard (1988), estabelece uma relagéo na qual, quanto mais o individuo

for "achatado" sobre suas curvaturas, mais os centros de gravidade dos diversos
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segmentos e, portanto, seu centro de gravidade geral, ficardo mais baixos,
aumentando assim a sua estabilidade.

Nos movimentos de equilibrag3o, a boa colocagdo da extremidade cefalica
deve ser respeitada, pois as agdes de endireitamento sempre comegam pela
cabeca.

5.2.4. Consciéncia Corporal

‘A centopéia que ndo sabia mais andar depois que lhe
perguntaram em que ordem ela movia suas multiplas pernas”.
(BERTHERAT, 1985, p.67).

Segundo Scorza (2004), a consciéncia corporal € uma atitude terapéutica
do préprio individuo com relagdo a ele mesmo, ou seja, pela movimentagdo
intelectual voluntaria, direcionada ao autoconhecimento, a pessoa potencializa sua
evolugio fisica e psiquica.

Com a pratica da consciéncia corporal, podemos perceber que o corpo é a
expressdo final da nossa motivagdo, pois néo existe manifestagéo fisica sem a
presenga da vitalidade.

Nosso corpo assume, constantemente, posturas que expressam atitudes
emocionais, e muitas vezes causamos uma sobrecarga fisica em fungdo deste
teatro corporal diario.

A pessoa sem consciéncia corporal, ndo se conhece integralmente. Com o
tempo, passa a se sentir insegura, necessitando de atitudes sociais para
comprovacdo da individualidade, originando muitas vezes atitudes egoistas,
vaidosas, efc...

O corpo sem consciéncia acumula tensdes desnhecessarias, j4 com a

consciéncia corporal latente, o tratamento terapéutico passa a ser muito mais
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eficaz. O individuo passa a compreender suas causas e direciona melhor sua
evolugao.

Bertherat (1985) concorda, com outras palavras a respeito da falta de
consciéncia corporal. A falta de consciéncia do corpo, no homem normal, como
totalidade, ou cujo corpo comporta numerosas zonas mortas € chamada de
fragmentagéo das percepgdes corporais e pode tornar-se patolagico. Tanto uma
esquizofrenia, como a compensagio das partes "ndo existentes” , abusando de
outras e blogueando a livre circulagdo de energia necessaria ao bem-estar.

Scorza (2004) ilustra essa situagdo com um exemplo fisico, a instalacéo de
escoliose causada pela utilizagdo da carteira no bolso de traz. Toda vez que o
individuo senta, gera um desequilibrio no quadril, que conseqiientemente implica
em rotagOes e inclinagbes adaptativas na coiuna vertebral. Esta é uma situagéo
classica citada pelos quiropraxistas. E conclui que, assim como o
autoconhecimento, é estimulo para o equilibrio € manutengdo da salde, a
auséncia de consciéncia corporal favorece a instalagéo de doenga.

Feldenkrais (1972) completa: A consciéncia correlaciona a agdo e a
intencéo.

No entanto, a agcdo dos musculos antigravitacionais € inconsciente.

Ndo temos consciéncia do esforgo/atividade da musculatura que trabalha
contra a gravidade. Essa musculatura € percebida guando sua acédo €
interrompida ou reforgada, ou seja, quando se toma consciéncia e a musculatura é
usada voluntariamente. A contracéo permanente normaimente presente antes da
acao intencional ndo é registrada pelos sensores do homem. Os impulsos elétricos
que provém de diversas fontes do sistema nervosc combinam-se de forma
complexa. Um desses grupos produz agdo deliberada; o outro grupo controla a
contragdo nos musculos antigravitacionais, até que o trabalho feito por eles
contrabalance com precisao 0 empuxo da gravidade.(FELDENKRAIS, 1972, p. 95)

E ainda, a execug¢ido de uma agéo ndo significa necessariamente que se
sabe 0 que se esta fazendo. Se tentarmos realizar uma ag&o com consciéncia,
podemos perceber que até mesmo uma agido bem simples é um mistério. Por
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exemplo, se levantar de uma cadeira, como isso é feito? Que musculaturas sdo
contraidas? Qual a ordem das agbes

Se ndo se sente estar em relagdo com 0 corpo, pode ser porque ndo se
percebe a relagdo das partes do corpo entre si. Na relagdo cabega e corpo, a
ruptura e sempre total. Dai a falsa nogdo de separacgio entre poderes psiquicos e
fisicos. Muitas pessoas consideram que corpo € corpo e cabega é cabeca.

Para Bertherat (1985) é devido essa separacio que ignoramos ser possivel
aumentar nossas capacidades intelectuais, se descobrissemos primeiro, como nos
orientarmos no espago, como organizarmos os movimentos do corpo. Para ela, se
melhorarmos a precisdo e velocidade dos impulsos nervosos entre cérebro e
musculos, melhorariamos também o funcionamento do cérebro.

Scorza (2004) exemplifica como quando a atengdo é direcionada para o
corpo esse é estimulado: quando se tem uma dor constante nas costas, mas se
distrai com outras atividades mentais, a dor pode desaparecer, mas é s6 lembrar
da dor (direcionar a atengdo para a regido comprometida), que ela surge
novamente.

Sendo assim, as atitudes de direcionamento mental, autoconhecimento e
motivagdo individual em relagdo ao proprio corpo, podem também auxiliar o
tratamento e prevencdo de lesbes, pois o corpo passa a desenvolver uma

capacidade autocorretiva.

Nao s6 ha separagido de corpo e mente, mas também existem
partes em cada corpo e em cada personalidade das quais o
individuo estd plenamente consciente € com as quais estd
familiarizado. Por exemplo, € mais comum ter mais consciéncia
dos labios e das pontas dos dedos do que da parte de tras da
cabeca ou das axilas. Uma auto-imagem completa e uniforme em
relagdo a todas as partes do corpo - todas as sensagoes,
sentimentos e pensamentos — é um ideal dificil de ser conseguido
até agora no estado de ignorancia do Homem.
(FELDENKRAIS, 1972, p. 38).
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Os motivos que levam as pessoas a buscar atividade fisica, geralmente sdo
0s mesmos: perder a barriga, ter uma vida mais saudavel {nfo sedentaria), e
“entrar" em forma para o veréo.

Quanto a barriga, as pessoas buscam uma barriga "aplainada®. Tal desejo,
segundo Bertherat (1985) pode exprimir os limites de nossas percepgbes. Esta
autora conta que as experiéncias de Paul Scilder, praticada por ela com seus
alunos, mostram que nos vemos em duas dimensdes e ndo em ftres. Tal
experiéncia consiste em pedir para o individuo que se descreva como se estivesse
em frente de si mesmo e vendo-se do exterior. A descricdo sempre se refere a
uma imagem fixa, sem peso e volume. Assim, querer ser achatado como uma
tabua corresponde a limitada percepgao visual que se tem de si.

O centro de gravidade do corpo, ponto de convergéncia entre varios eixos,
nucleo vital onde a alimentagdo se converte em energia, primeiro lago, através do
corddo umbilical com a vida, ventre, s6 parece ser respeitado pelos Orientais.

No Ocidente esse centro tornou-se alvo de desprezo.

O efeito "barriga flacida”", que tanto incomoda, tem uma causa, e ndo é
necessariamente a barriga que merece tanta atencdo. O problema pode ser a
contragdo das costas. Bertherat (1985) sugere uma experiéncia para compreender
a interdependéncia dos musculos posteriores. A pessoa deve, lentamente, de
forma bem relaxada, procurar tocar o chdo com as maos, com os joelhos
estendidos. Se, as palmas da méo tocarem © ¢hao, espalmadas, no eixo do corpo,
joelhos juntos, firmes e voltados para a frente, pernas retas, com os joelhos a
prumo do tornozelo, cabeca solta, largada, entdo ela afirma: a barriga esta firme e

toda a musculatura dorsal esta flexivel, distendida.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apresentamos a seguir, em forma de tabelas e figuras, os dados coletados
referentes aos registros de FC obtidos nas sete voluntérias estudadas (N=7)
durante uma aula de BB.

A figura 1, exemplifica um dos registros obtidos em uma das voluntérias
durante uma aula de BB.

125 bpm
100 bpm
75 bpm
50 bpm

Ml M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10

L]

Figura 1. Gréfico do registro de FC de uma das voluntérias durante uma aula de
BODYBALANCE®.
Legenda:

M1. Aquecimento Tai Chi (movimentos do TaiChi Chuan);
M2. Saudacéo ao Sol (seqéncia de yoga);
M3. Posi¢bes em pé (Yoga, exercicios de resisténcia de forca estética nas
pernas),
M4. Equilibrio (posi¢des do Tai Chi Chuan e Yoga, exigindo ajustes);
M5. Abertura de Quadril (posigbes de Yoga e exercicios de alongamento para
regido do quadril);
Mé6. Centro- Abdominais ( Inspirado em exercicios de yoga e Pilates, que exigem
contragéo dinamica e estatica da regido abdominal);
M7. Centro - Costas (exercicios de Pilates de contragéo dinamica e estética na
regido dorsal);
M8. Torgdes (posi¢Ses de Tai Chi Chuan e Yoga);
MS. Flexdes para frente (posigdes/ movimentos de Tai Chi Chuan, Yoga e
exercicios de flexibilidade para regi&o posterior das pernas, e do tronco);
M10/11. Relaxamento/Meditagdo (momento de tranquilidade, olhos fechados, na
posicéo deitados ou sentados, conduzidos pela professora).
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A partir destes registros individuais, analisamos o comportamento da FC do
grupo estudado, calculando para cada um dos intervalos correspondentes as
musicas utilizadas, as médias e desvios padrées das médias dos valores minimos,
maximos e médios da FC obtidos em cada intervalo (M1 a M10).

Estes valores podem ser visualizados a seguir, nas Tabelas 1 a 3.

Tabela 1. Valores individuais, médias e desvios padrdo da FC minima obtida em
cada musica (M) na aula de BODYBALANCE®.

FCmin FCmin FCmin FCmin FCmin FCmin FCmin FCmin FCmin FCminM
Vol. M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 10

1 84 82 91 93 72 84 87 90 83 70
2 77 75 82 82 70 82 7 73 78 61
3 113 99 118 112 83 92 97 93 92 88
4 77 81 94 89 71 80 82 80 73 65
5 82 87 94 94 75 78 89 81 85 67
6 91 89 98 97 85 86 94 92 86 77
7 74 71 82 88 71 76 73 76 77 68

Média 8543 8343 9414 93,57 7529 8257 8557 8357 8200 70,86
dp 7,07 7,78 6,36 3,54 0,71 5,66 9,90 9,90 4,24 1,41

Tabela 2. Valores individuais, médias e desvios padrao da FC maxima obtida em
cada musica na aula de BODYBALANCE®.

FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax FCmax

Vol. M1 M2 M3 M4 M35 M6 M7 M8 MS M10
1 109 116 11 109 104 11 115 116 106 97
2 112 108 110 100 100 102 97 114 113 100
3 140 148 152 146 135 125 128 135 135 92
4 105 109 109 106 98 111 108 113 107 101
5 119 125 122 119 108 226 208 122 116 118
6 120 126 129 125 113 116 117 127 118 108
o 107 103 102 113 106 112 116 116 106 99

Média 116,00 119,29 119,29 116,86 109,14 129,00 127,00 120,43 114,43 102,14
Dp 1,41 9,19 6,36 2,83 1,41 0,71 0,71 0,00 0,00 1,41
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Tabela 3. Valores individuais, médias e desvios padréo da FC média obtida em
cada musica (M) na aula de BODYBALANCE®.

FCmed Fomed FCmed FCmed FCmed FCmed FCmed FCmed FCmed Fmed

Vol. M1 M2 M3 M4 M5 Mé M7 M8 Mg M10
1 97 o7 99 100 89 06 89 100 93 76
2 26 90 95 92 81 91 87 93 93 69
3 128 123 133 130 104 108 118 111 104 88
4 96 95 102 97 83 94 93 96 86 72
5 106 108 109 100 89 130 142 101 94 76
8 108 110 114 109 97 100 104 107 102 84
7 91 87 91 87 82 85 93 90 85 73

Média 103,14* 101,00 106,14*" 104,86 89,29 100,67* 105,14* 99,71* 93,86 76,86
Dp 4,24 7,07 5,66 2,12 4,85 7.78 4.24 7,07 5,66 2,12

* p<0,05 para as comparagdes com a M10;
* p<0,05 para as comparag¢fes com a M5.

Podemos observar que, a FC média da aula apresentou uma faixa de que
variou entre 77 e 108 bpm.

No entanto, ao analisarmos se ocorreram diferengas significativas entre os
comportamentos das FC médias (tabela 3), em cada uma das musicas da aula,
que representam sequéncias de movimentos distintos, a anélise estatistica revelou
a ocorréncia de diferencas significativas (p<0,05) para esta variavel entre alguns
dos trechos analisados:

e M10: a FC média da M10 (meditagéo) foi significativamente menor em
relagdo a todas as outras musicas, com exce¢do da FC média da M5
(abertura de quadril),

o M5: a M5 (abertura de quadril) foi significativamente menor em relagéo as
muasicas M1 (aquecimento), M3 (posi¢fes em pé), M4 (equilibrio) e M7
(costas).
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Apresentamos a seguir, uma analise onde foram calculados os valores
individuais, e as meédias e desvios padroes do grupo para os percentuais da FC
meédia obtida em cada musica, em relagdo aos valores da FC méaxima prevista
pela idade (calculada pela formula: FCmaxima = 220 — idade), durante a aula de
BODYBALANCE®.

Baseados nos dados da Tabela 4 e na ilustragdo destes percentuais
apresentados na Figura 2 pode-se abstrair que, a faixa de intensidade de esforgo
para as diferentes rotinas de movimento desenvolvidas em cada uma das musicas
apresenta um perfil de intensidade que variou entre 41% e 58% da FCmaxima

prevista.

Tabela 4. Valores individuais, médias e desvios padroes dos percentuais da FC
média obtida em relag@o aos valores da FC maxima (FC max.) prevista
pela idade, para cada uma das musicas (M) durante a aula de
BODYBALANCE®.

FCméax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax %FCmax

Vol. prevista M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10
1 178 54,5 54,5 55,6 56,2 50 54 55,6 56,2 52,2 427

2 204 47 44 1 46,6 45 39,7 446 426 45,6 45,6 33,8

3 204 63 60,3 65,2 63,8 51 53 57,8 54,4 51 431

4 190 50,5 50 53,7 51 43,7 49,5 56,8 50,5 45,3 37.9

5 188 55,8 55,8 58 58 47,3 69 75,5 53,7 50 40,4

6 172 62,8 63,9 66,3 63,4 56,4 58 60,5 62,2 59,3 48,9

7 162 56,2 53,7 56,2 60 50,6 52,5 57,4 55,6 52,5 45
Média 185,43 5569 54,61 57,37 56,77 48,39 54,37 58,03 54,03 50,84 41,63
dp 11,31 1,20 0,57 0,42 2,69 0,42 1,06 1,27 0,42 0,21 1,63
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BB FCmédia BEIFCMéx ~ %FCmax

Figura 2. FC média, FC maxima média do grupo e percentuais (%) da FC média
obtida em cada musica (M), em relagdo aos valores da FC méaxima
prevista para a idade.

Podemos considerar a partir dos resultados acima apresentados que, as
intensidades de esforgo atingidas durante a aula de BB se caracterizam como de
baixa e moderada intensidade.

Segundo McArdle, Katch e Katch (1996), a capacidade aerébia pode ser
melhorada se o exercicio for de intensidade suficiente para atingir uma frequéncia
cardiaca de aproximadamente 70% da FCmaxima. Para se obter adaptagbes
positivas ao treinamento, o exercicio ndo precisa ser extenuante, pois essa faixa
de intensidade de esforgo, que representa um exercicic moderado, pode ser
realizada com pouco ou nenhum desconforto.

Desta forma, as intensidades observadas na aula de BB, apesar de
caracterizarem-se como intensidades predominantemente aerdbias, ndo atingem
um nivel suficientemente adequado para o0 aprimoramento da resisténcia
cardiorrespiratéria. Assim, os exercicios utilizados no BB parecem possibilitar
apenas ganhos especificos relacionados as capacidades motoras propostas
inicialmente pelo programa, ou seja, as relacionadas a forga, flexibilidade e

equilibrio.
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T CONSIDERAGOES FINAIS

Considerando-se a analise feita com os registros da freqiiéncia cardiaca do
grupo estudado, podemos observar que, os valores médios de freqiiéncia cardiaca
obtidos em cada musica, ficaram em torno de 40-60% da FC maxima prevista para
a idade. Sendo assim, para as voluntarias estudadas essa atividade apresenta-se
como sendo essencialmente aerébia.

Por manter a frequéncia cardiaca em valores proximos ou inferiores a 60%
da FC maxima prevista de acordo com a idade de cada voluntaria essa atividade
nao proporciona melhoras no condicionamento aerébio uma vez que para que
haja melhora na capacidade aerébia o exercicio deve ser de intensidade suficiente
para aumentar a frequéncia cardiaca em até aproximadamente 70% do maximo.

Baseados nos levantamentos bibliograficos, e refletindo sobre o
desenvolvimento das capacidades fisicas a que o programa BODYBALANCE® se
propde, podemos inferir que a metodologia utilizada na aula para o
desenvolvimento da flexibilidade (método estatico) € a mais recomendada. No
entanto, a metodologia para o trabalho de forca de membros inferiores (isometria)
pode ndo ser a mais adequada, pois fortalece a musculatura num mesmo angulo;
por outro lado o fortalecimento da musculatura abdominal e dorsal (dinamico) sdo
recomendados para a melhoria postural.

As disciplinas Orientais (Tai Chi Chuan e Yoga) e Ocidental (Pilates)
parecem ter efeitos benéficos na concentragdo, relaxamento e melhoria da

postura.
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