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RESUMO

A diséer£agéo ALONGAMENTO E CONSCIENCIA CORPORAL.E uma proposta
éedagégica fundamentada na tomadé de conscieéncia cofporal durante
o trabalho de alongamepto. Este_tfabalho advém da necessidade de
uniao aessas atividades, visto que, apdbs analise tebrica e experi
mental pode-se percebeﬁ a ocorféncia de aumento 305 beneficios no
desenyolvimenﬁo das mesmas. P;etende~seidemohstrar'Com esse estu-
do, que a intégragéo deséas atividades implica.eﬁ mudangas de va-
lores em relagdo ao corpo, e em relagdo a atitude do profissional

- na area de Educagdo Pisica.
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INTRODUCAO

Infciélmeﬁte,'estudar 0 alongamen;o‘e a-conSciéncia COrpo.
ral parécia simples, ja que minha experiéncia com éssas ativida -
des dataﬁ desde 1983 como aluﬁa, e a cerca de dois 4n0s CcOomo pro-
feséora em academias e na Eaculdade-dé Educacao Fisica (FEF) da
Univefsidade_Estadual_de Campinas {UNICAMP). Eré como analisar ou
tra tendéncia‘ngmgiﬁéSticaf Mas, aos poucos fui percebendo que se
tratafa de algo que implicaria em mudangas de valores em relacao -
ao cérpo, e também ém relagéo a4 minha atitude como profissional
na area de Educagdo Fisica.

Foi como professora de alpnéamento qﬁe descobri 0 intereg

se por pesquisar esse tema. O fato de ter observado mudangas sig-—

nificativas nos alunos, tanto no aspecto fisico como emocional,

de accrdo com o proprioc relato dos mesmos, levaram-me a guestio -

nar o motivo pelo qual as pessoas buscavam o trabalho de alonga -
mento, e se essa busca era.realmente concretizada ao final das au
las. Pretendia com isso, esclarecer. também os motivos de-desinte-

resse das pesscas por determinadas atividades, pels concordo com

BERGE (1986,p.11) quando diz que:

":Exécutar‘moﬁimentos sem motivagéo & muito
mais cansativo do que fazer exercicios com
interesse. E esse interesse que & preciso
despertar. O exercicio torna-se entﬁo, a
expressao da proqura de Qm acordo total,

de uma nova maneira de viver o corpoc sem

separa-lo da mente."

A proposta pedagdgica gue apresenfo & fundamentada na to-



mada de consciéncia do corpo, e'a procura de aplica-la ac traba -
lho de alongamento.

Os alunos que nos ﬁrocurém buscam'supérar, por uma ativi-
"dade corpéral: toda eSpécie de dificuldade.lAcreditb Que o papel
de todo educador seja, conscientizar-se de que é quiragéo do alg'
no nao & algo superficial, é'pprtantﬁ, deve 'ser -levada em conside
racao nas aulas que ministra.

A dissertacio .AL'ONG'AMENTO. _E'CONSCI'ENCIA CORPORAL trata
portanto, da’'elaboragdo, desenvolvimento e aplicagdo, sob a forma
de pesquisa qﬁalitativa experimental,.de um trabalho que se desdo
bra-no sentido de-estimular as pessocas a fazerem uma atividade.
que proporcione a cdnsciéncia sobre seu propric corpo.

A pesquisa desenvolveu—se'através da andlise e reflexio
sobre os dados obtidos nas entrevistas com 16 alunos, antes e de-
pois de freguentarem as.aulas de'alongameﬁto, que ministrei duran
_tébo primeiro seﬁestre de 1994, duas vezes por semana, na FEEF -
UQICAMP. A questdo inicial foi: " Por_éue motivos voce buscou o

n

trabalho de alongamento? "; e a questao final foi: " Vocé acha

~gue o trabalho desenvolvido supriu suas expectativas iniciais? Co

.

mo, descreva. "

A partir da-anélisé das respostas dos alunos a essas gues
.t6es; foram leﬁantadés categorias gue, embasadas no guadro tedri-
~co apreseﬁtado nos capitﬁlos I e II, possibilitargm o aprofunda -
meﬁto do conhecimeﬂ£o nesta area. Buscamos Com iéso, descobrir. se
a atividade era mais procurada por motivos fisicos ou psicoldgi -
cos, ou ambos, ja qué pretendemos deﬁonstrar com esse trabalho
que a atividade de alongamento aliada & de consciéncia corporal
pode pro@orcionarhbeheficios em ambos os aspectos.

En?retanto, para tratarmos do-problema em questao, déve -

mos primeiro analisar e discutir a definigdo dos termos Conscién-



cia cOfporal e Alongamento sob a viséo_de-autores diversos, de-
terminando suas teérias e linhas de trébalho.

No capitulo I - C'éNSCIENCIA CORPORAL- procuro identificar
algumas ViéSeS'de diversos éutéres, bem como suas linhas'de traba
lho.e definigﬁes‘a ﬁespeito do assunto. .I ';,

No capituio IT - ALONGAMENTO'— além de abordar os autores
sobre seus métodos de trabalho e definigoes, descrevo os aspectos
fisioldgicos da atividade e seus beneficios.

| No capitulo Iiy - CONSTITI:LI(;%O DA SITUAQKO DE 'PESQUISA E
PROCEDIMENTO DE APLICAGAO DA PROPOSTA PEDAGOGICA - descrevo o que
motivou-me a estudar o assunto, e como este se desenvolveu na a-
plicagao do trabalho'experimentai. |
| No Capitul-o IV - ANALISE DOS DADOS OBTIDOS NA PESQU'ISA -
ﬁrocuro relacionar © éiscursq dos-spjeitos an£e5 e depols da pra-
tica experiﬁental, tentando responder aos meus questioﬁamentos i-
niciais. |

E fina%@enté concluindo, apresentaremos as consideracgoes

finaisldo trabalho.



CAPITULO I




CONSCIENCIA. CORPORAL -

1.1) © Movimento e minha vivéncia

Ao pensar no significado do movimeﬁto par;)ﬁim, comecel a
recordar—ﬁe de minha iﬁféncia..Lembro-me de ser muiﬁo "moleca",
dé gostar de brincar'ﬁa rua, de spbir em arvores e muros, e de
correr muifo rapido. Nas brincadeiras dé pega-pega- eu era sempre
a Gltima a ser apanhada.'Tinﬁa muita facilidade £émbém nas brinca
deiras de pular amarelinha, caracol, eldstico, corda, patinagao,

entre outras.

E quandé aprendi a andér-de bicicleta, no principio tinha
muitayinseguranga, e precisel de.rOdinhas adxiliares e da ajuda
dos adulﬁoé, até que finalmente, que alegria, eu estava anaando
sozinha de bicicleta. | |

de Educagéo FisiQa na éscola, acho gue. na 4a éérié priméria. Mi -
nhas hab}lidades para correr; puiar, déngér e até representar em
teatrinhos, foram afolando-se ainda -mais.

Foi somente quando entrei no 22 grau‘que tive a bportuni;
- dade de desenvolver algo especial, & parte das aulas de Educagéd

Fisica: a Gindstica Ritmica Desportiva (GRD), atividade até entdo

desconhecida por mim. Tratou-se de uma experiéncia muito gratifi-

cante e determinante na minha opgao pela Educacac Fisica como pro

fissio, apesar de certas resisténcias familiares.
Creio gque fol nessa época que comecel a gostar de alonga-
mento, pols tal atividade era muito importante para o desempenho

daquela modalidade esportiva. E certo gue essa afinidade deu-se

também em virtude da minha natural flexibilidade, o que facilitou

muitc desenvolver-me nesse aspecto, descreverel 1$so no proximo

[
!

N3o me lembro exatamente em gue série comecei a ter aulas



capitulo.

Ao ingressar na faculdade de -Educacgio Fisica, descobri

que ofereciam varias opgles extra-classe, dentre elas, © grupo de

danca do professor Adilson, o qual ingressei apbs participar de

uma aula aberta. Nesse trabalho tive contato enti3o, com a Consci-
. I 4 )‘

gncia Corporal como "atividade consciente" agora, digo isso por -

gue, até esse momento, nunca havia percebido que meus movimentos

eram vividos conscientemente, & ndo, simples reproducdes mecini-

cas daquilo que me ensinavam.

Procufei-entéo, éonhecer mais sobre esse-%SSunté, saber o
gue pensavam diversos autores, comparando Quas teorias e opinides
para poder entgg},formular minha prépria opinido a esse respeito.

§

1.2) O Movimento Revelador

Segundo BERTHERAT (1983), a imobilidade & um grande obsta
culo a percepgao do corpo,'e esse mesmo Corpo carrega partes gue
ndo-se mexem hd anos. A autora descreve que:

" £ sO através da atividade que nossas percepgoes
sensorias. podem desenvolver-se. Mas nao qualguer
atividade. (...} O movimento s& serve como revela-

cdo de nds mesmos, guandd tomamos consciéncia do

modo pelo qual ele se realiza ou nao. " (pp-.86-87)}

Mas éfinai o gue & exatamente esta tomada de coﬁsciéncia?
Seria o prazer de moviﬁentar—se sefm restrigSes? Concordo com alag
tora quande diz qﬁe ninguém consegue hos ensinaf o gue ja nao sa-
bemos . pelo'menos inconscientemente, e gue ndao ha movimento nem

método gue ensine a consciéncia corporal, pols ela deve ser praocu

rada e congquistada pelo individug., E- isso pode ser, num primeiro
h :



instante, um trabalho longo‘é penoso. E que a luta e a experién -
ciq muitas vezeé dolorosas,lﬁu os conflitos desagradaveis consigo
mésmo,.é que garantem a satisfagao ao’objetivo.alcéngado.

| BERTHEﬁAT (1985,pp.8-11), trata ainda de trés conceltos

revoluciondrios (sic!) de Francoise Méziéres:
B

H

- 12 conceito: " A Gnica causa de toda deformagio corporal & o en

curtaménto (ihevitéve}) da musculatura posterior". A autora escla
rece que isso significa gue os midsculos postériofes do corpo, des
de a planta dds pés até a base do cranio, sio demasiadamente cur-
tbs,'rigidos é fortes, em razio de seren mqis numerosos, estarem
inseridos sobre mais ossos que os musculos anteriores do corpo,
poxr serem 37% deles longos e poliarticulares, e ?or constitulrem
uma c%deia continua da base do cranio & pgnta dos pes, enquanto.
gue os-mﬁsculos'do queixo a0 térax-formamluma linha interrompida.
E que; como & pela ag¢do muscular que:nés nos expressamos, quer te
nhamos consciéncia disso ou ndo, ac bloguearmos ou enrijecermos
um misculo posterlof qpalqﬁer, todo © cbnjunto se blogueara ou eg.
rijecera. E que & deformagao e o_desequilibrio do corpo ocorrem
em razdo dos misculos anteriores serem antagonistas aos posterio~

res e assumirem um papel secunddrio no corpo.

— 29 éonceito: " A estrutura determina o cqmpoftamento, ou seja,
a forma do seu corpo determina_o'modo cbmo vocd funﬁiona " Segug
do MEZIERRES apud BERTHERAT (1985,p.123), excetuando -as fraturas e
algumas deformagOes congénitas, os mﬁséulos SA0 0S responsavels
-pelas deformagéés dos ossos e articulagbes. Por serem maleaveis
gquanto as suas fqrmaS,IBERTHERAT cédnclui gue podemos portanto des
fazer as tgnsées,hcorrigir'as anomaliids (sic!) e restabelecer o
equilibriO:.Dessa conclusao surgiu entdo o 32 conceito.

- 30 qonceito: Somos todos potencidlmente belos e bem feitos ",



que significa dizer.segundo a autora, que a0 nos depararmos COm

doencas, anomalias (sic!) ou desequilibrios no nosso corpo, temos
que ter em mente que isso'néq oéorreu dg-uma:hora para outra,pois
nos e qué_vamos aos poucos nos deixando ficor doentes. Dai a ne -

cessidade &e_tomarmos consciéncia do nosso cor@o enquanto ele es-
. 3 o
tad relativamente sadio {sié!). .
BERTHERAT (1985,p.64) descreve ainda o método ginastico

de Méziéres adéptado'por ela, a,hNTIGINASTICA, cujo objetivo é o
de.tornar-éonsciéntes as dores'musculares Profundas. Essa ativi-
dade respeita os eixos do corpo, rejéita as assimetrias, leva em
coﬁsideragéo as torg¢odes, as rotacoes articulares, bem como a res-
piragdo e sua incidéncia na forma e no funcionamento do organismo.
Fundamenté-se no'conhecimento das'realidades incontestaveis (sic!)
da anatomia humana. As reacoes proyoéadas sdo as do sistema sim -
pético e parassimpéticb, que comAHdam e érotegemAa vida organica
e-nervosa e que; quandé perturbados por mudangas reals, progcuram

réjeité—las antes de assimila-las.

Esse fermo ANTIGINASTICA, marcou O inicio de uma época em
que_comegéram a sufgir as primeiras publicag¢des que tratavam de
uma nova maneira de se Pfaticar exércicios. Significavafousadameg
te "ser contra a ginésticé", ou seja, negar o exercicio fisico

gue € a base de todo esporte e de tudo o-que era reconhecido e

respeitado sobre a yindstica no meio da Educacdo Fisica.

+

Nessa época surgiram ainda outros autores que.como BER -
THERAT (1986) defendiam a importéncia de um trabalho consciente
e abrangente sobre o corpo e mente'fsid!) dos individuos. Segun-—
do DYCHTWALD (1984), coﬁsci@ncia corporal € algo diferente de es
tar consciente. Pois eu posso estar congciente de fatos externos

a mim, sem estar consciente de mim. O autor diz que:

"Estar consciente de¢ si pressupde a presencga



'1.3) O encontro da busca pelo movimento

10

simultdnea,integrada, de_fadas as partésf
gque compdem a eétrutﬁra, e, ainda, a cla-
-ra‘hierarquia que reée a estrufura em ca-
da momento. Tem por finalidade a reformu-
laé?o do esquema cofpofal através da ima-

gem corporal." (p.10)

IO autor guis dizer com isso, gque € preciso encontrar a
harmonia entre.o gue se percebe de si e o gue se €. Pois somente
a paftir_disso,_o individuo seré;éﬁpaz de reconstruir a imagem
de si mesmo. Recdnhegendo conscientemente as‘distingﬁes em seu
corpomente (sici)_o_individuo ver-se~-3 assumindé uma posicdo de
maior percepgao de si,‘e de maior res?énsébilidade por si pro-

prio.

Continuando minha busca por esclarecimentos sobre a Cons
ciénecia Corporal, tive contato com a obra de uma autora que, em
muitos aspectos, pude identificar-me enquanto professora. Estou

me referindo a BERGE (1986,p.7-8), gquando diz que foi a partir

do que ouviu de suas alunas, que ansiavam dar sentido novo as su

as vidas, no trabalho cotidiano,.a partir de suas fadigas nervo-

sas, da imobilidade corporal, e da soma de todos 0s peguencs ma-
les gue, embora nao sendo doengas, aram basténté pencsos. Como
ela, éu também.direcionei O méu trabalho no sentido de suprir.as
aspiragdes dos meus alunos.

| BERGE descreve que apds ter ekperimentado-exercicios de
relaxémento, de receptividade, de siléncio, e de ter praticado
uma recuperagdo corpéral eficaz, fol capaz de transmitir isso em

suas aulas.



Seqgqundo BERGE (1986,pp.11-13), o desinteresse de muitas

11

pessoas por atividades corporais advém do pensamento de que s di

zem respeito aos masculos. E que'tanto os "intelectuais" ( ou as

pessoas voltadas para a arte, para a vida espiritual), os "espor-

tistas" e os educadores, estariam se deixandoc condicionar pelos

mesmos erros, que descreve como:

T lg)

P

Separar as atividades corporais das
intelectuais e nao lhes conceder o
mesmo valor, considerando-as - assim

incompativeis, quando na verdade de-
veriam sértconsideradas compiementa—
res, conde o Gorpo"move—se com inteli-
gencia e sensibilidéde, e o espiritot
encarna-se com argﬁcia.na eXPressaon
do corpo.

Nao compreende; que, se somos figi-
camente subdesenvolvidos a causa &
nosso desconhecimento do todo formado
por corpo e mente, originando de habi-
tos prejudiciais a nossa harmdnia.
Acreditar no cardter irreversivel de
nossa falta de jeito. A mudanga pode-
rd vir ndo apenas do interior, mas a
partir de nds mesmos e através de nos
sos habitos cotidianos (postura, res-
piracao). " {pp.11-13)

E ainda nos alerta para as consequéncias desse "mau

de si"r

uso



"A} Mau relacionémento cénsigo mesmo,
sobre o aspecto.ao prépriolqorpo
e com a vida interior;

B} Mau relacionahento cbm a realidade
fisica, ou seja, dificuldade de si-
tuar-se, de posicionar-se posﬁural~ ';p
mente;

C) Mau relacionamento com os outros." (pp.11-13)

A avtora diz ser necessério se :es£abelecer uma harmonia
basica para entﬁb.poder praticar, por exemplb, a danga, a expres-
sdo corporal ou o_espd?te.nE preciso conhecer o-corpo, conhecer
suas intencgdes e senéagﬁes diante do ﬁovimento. E diz ainda que,
quéndo os alunos nos procuram para fazer gindstica, esporte ou
Qualquer_outra atividade, o gue eles necessitam é, principalmente,
distender-se, aprender a voltar novamente ?aré si mesmbs. Pois as
sim, eles réencontraréo uma respirégéo normal e o controle de sua
muscdlatura em_;epduso, antés de tqlocé—la em agao.

A acdo de educar & descrita por BERGE comd "conduzir para
fora de", gque significa para nos educadores,.conduzir 0s alunos
para fora da ignorancia que tém de si mesmos, para fora da inér-
cia (sic!), para fora da énarquia gestual (sic!), enfim, para uma

capacidade de expressdo autdnoma, criadora e satisfatdria.

1.4) O Movimento sem esforco

Cabe aqui salientar a idéia de BERGE (1986 ,pp.27-39) de
que & preciso dar "atengao sem tenséo; a0 corpo, éesmitificando
o conceito pre-concebido de que, para fazér bem qualguer coisa &
precisc fazér um esférgo.'Por 1880 deveJSE-dar importancia ao re-

laxamento antes, durante e depois do trabalho; como forma de dis-—
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tenciénarmos o corpo das pressodes vividas neo cotidiano.

E nessa fase de “entregé" do rélaxamento, a respiragao é
uma fungao orgdnica extrem;mente‘iméortante, € por isso merece a-
tencgdo egpecial. Ela obedece ao mesmo tgmbo, éoé-centros neurove-
-geﬁativos inconscienfes e incontrolados, e & vontade ée reépirar.
A boa respiragdo ndo "se ensina“, segunao‘a autora, ela se reesta
belece espontaneamente quandé-o corpb estiver bem relaxado.

Uma respirag&o harmoniosa, da‘quai temos o controle, tra-
ra calma, bem—esfar'fisico; e poddera tornaf—se meio de educacgao,
indo muito aldm das  manifestagSes corporais.

‘Por fim, BERGE (1986,pp.49-50) nos diz que & indispensa -
vel fazer com que'os alunos coméreendam o que fazem, e por que ©
fazem. E que para pensarmoS na manutengéo-cotidiana dc corpo, com

suas dores e desvios, & preciso primeiro aprénder a conhecé-lo.

1.5) O Movimento consciente, sem dicotomia

Encontrei ainda,mais duas autoras gue falam sobre o as -
sunto. Primeiro BRUHNS (1986,p.61) gue ao relatar sua opiniao so

—

bre o trabalho corporal mgcénicd sob o pretexto do "corretiveo",
onde o corpo & manipulado por técnicas de controle sutis e dissi
muladas, deixa claro a importéncié de associarmos o0s aspectos
emociobaig e de conscieqtizagéo-ao trabalharmos com © COorpo.
Depdis, te@os.BARBARA (1986,p.66} gue discute que o cor-
po & algo insepardvel da mente e vice-versa. E que ambos tém fun
' ¢des altamente diferentes e evoluidas ao nivel da cdnsciéncia, e
que portanto, ndc existe nada em nésso organismo que nac esteja
relacioqado com o seu funcionamento na-sua totalidade. Essa dis-
cussao levoﬁ a auvtora a refletir a:agéoldOCente e diéer que:

O professor de Educa¢do Fisica nao se lembra
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gue trataﬁdo_Uma crianga pelos esquemas
atuais de ensino, através da filosofia
vigente nos cursos de Educagdo Fisica,.
ensina o©s esquemas corporais e mehtais
‘rigidos, submissos, repetitivos.(...)
Nio séiia mais‘importante'as'pessoas_
buscarem as proprias pdssibilidades, Eg

pacidades e limitag¢bes, vivendo confor-

. , ' me aquilo que sao? Fazer com prezer aqui-
lo que .possam fazer, vivenciar a sua pro
pria experiéncia? " (pp.73-74)

Esta preocupaclo revelada por BARBARA & também a de mui -

tos outros estudiosos da adrea de Educagdo Fisica. Dentre eles,
SoUzZA (1992), que na sua dissertagdo de mestrado apresenta como

tema "Novas propostas de abordagem do corpo", gque incluem:

”(...J_todas as linhas ou técnicas que pro-
ponham atividades corporals, diferentes das -
utilizadas na ginastica Lfadicional, tendo e
como ponto comum, & visdo integral do ser
humano, pércebendo e movimentando_seu cor-
po, sem desvincu;é~lo de outras dimensdes
gue 6 compoem. Estas ppopdstas valorizah-é
percepgdo e buscam a consciéncia corporal,

a fim de gue. o individuc posSsa expressar-se

livremente." {(pp.30-31)

A autora estudou e vivenciou varias propostas, dentre as
quais: método Feldenkrais, eutonia, bioenergética, métode Louise

. . - P - -

FThrenfried wi-.ao..-L _
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roifing, yoga, tai chi chuan, do-in.e shiatsu. A partir disso levan
tou pontos comuns gue auxiliaram na compreensdo da sua proposta.

O principio bdsico de todas as propostas analisadas foi o

AUTO-CONHECIMENTO através da precepgdo do'préprio'corpq, envolven

do sua constituigdo, seu funcionamento, suas possibilidades de mo
vimento e seus limites, possibilitando ao individuo *%er condigdes
de buscar a sua totalidade na convivéncia com o mundo.

Outros pontos comuns entre as propostas foram destacados

~pela autora como:

- A.INTERDEPENDENCIA DAS PARTES: significa diéer que tudo
no'corpo.se liga,hhavendo uma interdependéncia dos movimentos. Os |
desequilibrios afeﬁam ndo scmente uma pérte, mas o todo.

- TORNAR O MOVIMENTO CONSCIENTE: significa gue o aperfei -
goaﬁento de um movimento sd ocorre quando ele & conhecido, perce-
bido,'térnaﬁdo—se consciente enquaﬁtb estiver sendé trabalhado.

- DESPERTAR A SENSACKO DO MOVIMENTO: significa sentir o mo

- vimento que estd sendo executado, o grau de tensdo ou de relaxa -

mento, aqui a autora acrescenta gue essa também & uma preoccupacdo

da sua proposta, pois guando O COrpo experimenta uma sensagao agrg'

"davel de movimento ocorre um registro dessa sensagdo, do gual ©

corpo se ressentird gquando privado, modificando a atitude do indi

viduo.

~ RESPEITO A INDIVIDUALIDADE: asSpecto também ressaltado em

sua- proposta, onde discute gue nao podemos comparafr resultados en

tre as pessoas, pois cada individuo & Gnico e deve trabalhar seu

corpoc no ritmo préprio e dentro de suas possibilidades.

Segundo SOUZA (1992,pp.56-57) Consciéncia Corporal é:

" "(...) o reconhecimento do corpo, ddquilo que nele se passa, nao

de uma forma ingénua, mas intencional e critica." Isso implica di
zer que o individue deve reconhecer a realidade anatdmica e psico

16gica do seu movimento, e estar disposto ou ndo a muda-lo, reco-

T rmhAamanda canag nranrine Timiteas. RFeam earia ‘'n ~aminho nara o antao
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~conhecimento onde;'ao'reconhecer‘o cOorpo como ﬁm todo e também
as suas partes (misculos,ossos,articulagées), compreende-se me -~
lhor os movimentos e a organizagdo desse complexo sistema.
Movimentar~se conscientemente para-esta aufora,-evita o)
desgaste desnecéssério de energia, désperta_a-perCepgéo das sensa
¢oes de témperaﬁura, volume, peso e comprimento, e fé;oréce a con
vivéncia e aceitagdo dos limites e potencialidades individuais.
Um outro ponto importante levantadolpela autora e do gual

tambénm cbncordq, & que: "{...) o movimento copséiehte_e o} movimeg_
to iﬁconsciente té@ sﬁa maior importancia em determinadas_situa =
§6eé,'devendo, portanto, conviver em harmonia." (p;58) Isso quer
dizer que, nao podemos:estar conscientes de tudo ao mesmo tempo,
pois representaria um desgaste e fragmentégé§ de energia, gue na

verdade deveria estar concentrada num determinado movimento que

esta sendo aprendido.
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ALONGAMENTO

2.1) O Primeiro contato

Como ja havia citado no capitulo anterior, me¥ primeiro
contato com a atividade de Alongamento deu-se em 1983 gquando fui
atleta de Ginastica Ritmica Desportista.

Meu objetivo em fazer alonggmento naquela época era melho

rar a performance no esporte. Nac havia preocupagdo quanto ao as-

~pecto mecidnico dos movimentos, ou seja, ndc havia consciéncia dos

movimentos, e o que eleé-Podefiam estar despértandb no meu in£imo.
Apds quatro anoé de treinos; competi¢oes , atingi a idade
méxima da categoria juvenil, e como ndo havia categoria adulta ti
ve que abandonar o esporte, contrdrio a minha vontade. Fui entdo
a procura de uma atividade fisica qualquer,-p$ié meu organismc' ja
estava "viciado" em movimentar-se. Fréquentei entdo varias acade-

mias, e nelas fazia de tudo um pouco, desde aerdbica, localizada,

musculac¢do, até o alongamento, gue ainda era desenvolvido pelo mé

tode dindmico (movimeﬁtos balisticos), o que demonstra gue minha
conscientizagao dos beneficios e maleficios em.relagéo ao movimen
to ainda estava "adoemecida"™, pois esse méto&o de alongamenﬁo 14
era condenado a alquns anos. ’

Entretanto, acreditd que erro maior e prova.de desatuali-
éagéo ocorria por parte dos professores que aplicavam tal técnica,

pois os alunos, na maioria das vezes sao leigos, tal como eu era,

e seguem a risca tudo o que lhes & passado pelos professores.

vivenciando as questdes pedagbgicas na graduagao de Educa

c3o0 Fisica, pude atentar-me & essas questdes para o lado mais hu-

mano, onde © homem € visto como um ser total, que pensa e questio

na © seu movimento, ndo representando mais um simples "robd" gue
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tudo repete mecanicamente.
purante minha.participacdo por dois anos no grupo de dan-

ca Dialeto, dirigide pelo professor Adilson Nascimento na FEF da

UNICAMP, tive contato com um trabalho gue envolvia varios aspec-

tos, tais como, expressdc corporal, técnicas de danca classica e
- . ~ ’ . i f.a

contemporanea, trabalhos de percepgac corporal (massagem e alonga

mentos). E foi a partir dessa vivéncia gue comecei a questionar

se as minhas experiéncias anteriores teriam sido bendficas ou nio,

‘e em que sentido eu poderia ajudarr_enquanto professora, 05 meus

alunocs a encontrafem_tais beneficios na atividade de Alongamento.
| Passei entac a estudaF o tema e vi gue © a;ongamehto sozi
nho ndo abrangeria todé.a minha proposta_e éxpectativa. Foi entao
que resolvi associa-lo ao srabalho de Consciéncia Corporal, ten =
tando com isso demonstrar que junfdsr Alongamento é:Consciéncia
Corporal, os beneficios poderiam ser ainda maiores para os alunos.
Esse capitulo trata porfanto,lda descrigdo do alongaméhto,
como ocorre, para que serve, e os métodos existentes sob a visdo
de vériés-autoresr-Procurarei fazer hmé reflexao sobre seus pen-

samentos e métodos pedagdgicos, para depois apresentar a minha

proposta de trabalho. : | f )

2.2) Como ocorre: aspectos fisioldgicos

Para a elaboragdo de qualquer programa'de aloﬁgamento mus
cular precisamos primeiro, considerar os mecanismos de agao envol
vidos nos receptores bésicqs dos masculos esqueléticos, que sao:
os Orgdos Tendinosos de Golgi, localizados no inicio dos tendGes
e dispostos em série-em relagao é mﬁsculatura_extrafusal, e os Fu
sos Musculares, localizados nas fibras intrafgsais'paralelamente
as extransais; )

Em workshop sobre alongamento e flexibilidade MARCHESANI



(1993,p. 21) descreve os segulntes mecanismos de agao:

1) MECANISMO DE PROPRIOCEPCAO: significa a auto-defesa do

organismo. As contrag¢des e inibig¢les reflexas, iniciadas pelos

- proprioceptores e pelos neurdnios gama, sao responsaveis pelo feed

back (retroalimenta¢do), ¢ qual exerce um controle critico sobre
. * o #

a atividade dos neurénios motores maiores, com efeito, essa & a

base para a regulacdo dos mecanismos de postura e outros delica -

dos controles reflexos.

2) MECANISMO DE RELAXAMENTO: quandc um misculo contraido

& estirado com forca, o nervo sensorial do Srgao tendinoso de Gol

gi € estimulado. Entao, impulsos sdo enviados & medula, onde .se

processa uma sinapse com um interneurdnio ihibitério gue inibe ©
neurdénic motor alfa; e o ﬁﬁsculo.se relaxa. Conclui-se entao, que
os’ Orgdos tendinosos de Golgi detectam a tensdo global exercida
pelo tendio e dessa maneira, informam ao'sistema nervoso: central
scbhre a forga'efetiva da contracgdo muscular, provocando o relaxa-

mento do musculo.

_3) MECANESMO DE ESTIRAMENTO: guando um miasculo & distendi
do (estirado} oco?re a liberacdo de impulsos peloshﬁusos muscula-
res, Os axdnios provenienteé desses neurdnios motores conduzem im
pulsos até as placas motoras terminais.existentes nessas mesmas
fibras muSculares,je essa ativagéo-produz'um gumento de.ténséo,

ou .tdnus, nas fibras musculares contraindo-as. Conclui-se entao,

"que os fusos musculares, filamentos nervosos gue envolvem de ma -

neira circular as fibres musculares, detectam o estiramento mustu-
lar, transmitindo a informag3o aoc sistema nervoso central, que

tem como resposta a contragao da musculatura estirada.

2.3) Alongamento: por que pratica-lo?

Varias sdo as definigdes sobre alongamento e também os
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seus beneficios e aplicagCes. £ uma atividade gue estd sendo in-
clulda atualmente em guase todos os trabalhos corperais, sejam

eles fisioterapicos ocu edutativos, com intuito de amenizar e ou

- impedir os quadros de retragbOes musculares.

ANﬂERéON (1983,p.7) define alongameﬁto como o elo.impor—
tante entre a vida seden?ér&a e a viga ativa. Pqi;}ﬁara'tirarmos
os misculos da inatividade didria de um sedentério, precisamos
primeiro prepari-los para os movimentos.

Entretanto, & necessario é utilizagéo.dé técnicas ou mé-
todos corretos paralsﬁa execugdo, pois do contrario podera cau -
Séf mais danos que beneficios. Devem portanto, sér feitos sob me -
dida, ou seija, seguﬁdo a estrutura'muscuiar, grau de flexibilida

de e os diversos niveis de tensdo.de cada pessoa. Segundc o aun -

tor:

" O pontd chavé-séo os exgrcicios continuos
e relaxados, qué reduzirdo a tensao muscu-
lar, e ndaoc um esforgo de ;néisténcias numa
flexibilidade maxima que freqﬂenteﬁente -

conduz a superestiramentos e a lesdes." (p.7) -

Fazer .alongamento portanto, ndo deve provocar tensOes e
sim desbloguear as J& existentes. Deve ser algo calmo, relaxan -
te e nao competitivo. Trata-se de uma atividade ajustavel & pes~

soca, ou seja, cada um vai até o seu limite.
ANDERSON nio fala em fatores limitantes, para o autor to
dos podem fazer alongamento, independente da idade e do grau de

amplitude da articulagao (flexibilidade)..Podem ainda, ser fel -

tos a qualquer momento ou hora do dia, a0 acordar, no trabalho,

em casa apds os servigos domésticos, assistindo televisao, e sem

pre antes e depois de atividades fisicas. Devem ser constituidos
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de movimentos gue relaxem a mente e equilibrem.o.cdrpo (sicl),
propiciando a compensagdo de posfﬁras ihadequadas, conseqglientes
de trabalhos unilaterais que.executamos diariamente.

VIANA, FREITAS & VIANA - (1986,p. 54) em artlgo socbre flexi
‘bilidade, descrevem a existéncia de varios fatores relac1onados
com ©O maior ou menor grau de flex1b111dade de um individuo. Den-
tre os quais encontramos: -

- a estrutura da artlculagao, a diregdo do movimento, e’
o principio da flxagao (MOSSTON,1972),

- a forga muscular, a capacidade neurolégica-geneticameg
-té_determinada; a proporg¢ac corporal, a capacidade cardiovascu -
lar, e-a habilidade (JONES,1975);

- o_aquecimento, a temperatura a@biente, 0 relaxamentc
muscular, e a capacidade de tolerdncia & dor (PINTO,lQ??);

'~ 05 0S50S, 0% masculos, oq 1iéamentos e édtras estrutu-
ras associadas as cépsulqs_articuiareS'como tendoes, teciao con-
jpﬁ?ivo e pele (MATHEWS.& FOX, 19763;.a
| - o Sistema Nervoso Centr&l que atua na ceoordenacda dos
masculos antagéﬁicos_e 50 ténus musculaﬁ, oé agpectos bidquimi -

—

cos, a integridade dé recompbéigée do componenté guimico Adenosi
‘na Trifosfato fATP),.e as caracteristicas musculares individuais
(HURTON, apud TUBINO, 1979).

| Ainda nesse mésmo artigo encontramos que, segundo LANGLA
DE, apud SILVA,{1981}, Qificilmente se ‘adquire graus de destreza
satisfatdrios sem qué se possua uma mobilidade arﬁicular, e elas
ticidade muscular que‘tornem capazes,alrealizagéo de émplos e fa
ceis movimentos. Por isso{ a deficiéﬁqia de flexibilidade pode
acarretar uma série de dificuldades parahaqueleé gque praticam
QUalquer fipo'de de;poito, prejudicaﬁdo inclusive, © désenvolvi~

mento corperal.,

0s$ .anos se passaram e as idéias sobre alongamento foram
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sendo mais estudadas e difundidas em todas as éreaé de atuagdo
do profissional de Educacgac Fisica.,

MARCHESANI (1993),'c0qceituado professor de academias em
- Sao Paulo; apresenta definigdes de Alongamento e.Fléxibilidade,
em apostila'd;stribuidé em congreséo, ndo constando de referén -

. _ P
cias bibliograficas. Para o autor Alongamento seria:

“ A forma de trabalho que'utiliza-toda a
amplitude do movimento articular, visan-

do a maqutengao_da elasticidade muscular." (pp.21-22)

E define ainéa Flexib%lidadé como sendo:
" Forma de trabalho que vis; aumentar a

amplitude ao movimento ariicqlar; am -~

pliando a elasficidade muscular."” (pp.21-22)

0 autor nos lembra que cada pessda possuilcaractefisﬁiu
cas individuais resultantes -de aspectos Confefidos pela~carga ge
Hnéticé, acrescido de tudq o que foi modificado‘e ou adquifido
apSs cada geracgido. Esse fator determina que cada pessoa tem um
grau de_flexibilidade'especifico em cada mpvimento.

Piferente de ANDERSON (l§83), éncontramos ém MARCHESANT
_{1993,p.2l)'a-descri§§d dos componéntes da flexibiiidade e de fa
tores limitantes. Os-cbmponentes da flexibilidade seriam:
| 1) MOBILIDADE ARTICULAR: © érau de movimentagdc permiti-
-do pela articulagdo; | |

2} ELASTICIDADE MUSCULAR: a._capacidade de contragdo e re
laxaﬁento da musculatura; | |

3) VOLUME MUSCULAR: tamanho do ténus muscular (sic!);

4) MALEABILIDADE DA PELE: a capacidade de extensibilida-
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Encontrei ainda em DANTAS (19%1,p.34) a descrig¢do desses

componentes da flexibilidade de uma articulac&o de maneira um

- pouco difé;ente:

"1) MOBILIDADE: No tocante &ao grau de liberdade

- - - ‘ ,
de movimento da articulagdo.

2} ELASTICIDADE: Referindo-se ao estiramento

eldstico de componebtes musculares-.

3) PLASTICIDADE: Grau de deformacao témporéria

gue estruturas musculares e articulares deverao

sofrer para possibilitar. o movimento. Existe
um grau residual de deformacdo que se mantém
apds cessada a forca aplicada conhecida como

histeresis.

4) MALEABILIDADE: Modificacdes das tensdes par-

ciais da pele fruto das acomodagdes necessarias

no segmento.

E claro gue estes componebtes também serao fato,

res restritivos da fiexibilidade."

~—

No tocante ao item VOLUME MUSCULAR, DANTAS (1991 ,p.34)

esclarece gue representa resisténcia & flexibilidade

dimento fisico & continuagao do movimento do misculo
Continuando com MARCHESANi (1993,p.21), pude

existéncia de fatores limitantes a flexibilidade que

pelo impe -’
agonista.
constatar a

seriam: ida

de, sexo horario, raga, temperatura ambiente e hereditariedade.

O autor ndo esclarece o que seria cada.um deles, somente cita-os-

Por 1sso, procurel esclarece-los em entrevista com ©

Dr., C. A&,

Silva (1%94), médico clinico geral e docente da PUC-Campinas. Ex -

plicou-me que quanto maior a idade do sujeite menor &

a mobilida

de articular, devido a perda de proteinas e de agua nas capsulas
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articulares e ligamentos,'consequéntemente menor € a flexibilidg
de. E que, as mulheres sdo mais flexiveis que os homens, pois fi
siologicamente; possuem mais-fibras elésficas nos tenddes, e os
homens possuem mais fibras colagenas gue ddo maior rigidez aos

tendoes.

2.4) Beneficios do Alongamento

Segundc ANDERSON (1983,p.9) a flexibilidade facilita o
deslécamento com rapidez, permite‘movimeptds mais.amplosf promo-
ve a redugao das”ten;ﬁes musculares, melhoré'considerayelmente a
coordenagao motoré,_préviné'a ocorréncia-de ies6es {distengles
musculares) e de desvios posturais (lbrdoées, escolicoses, cifo -
ses), proporcicna © desehvolvimento da consciéncia corporal, ii~
Bera os movimentos blbqueados por - tensdes emoéioﬁais, ativa a
circulagﬁb,le promove o bem-estar fisico ‘e ‘psiquico.

- MARCHESANI (1993,p.22) ainda acrescenta como beneficios

da atividade, a diminuigdo da fadiga e auxilio na remogdo do a-

cido latico, e o desenvolvimento do controle respiratério.
BERTHERAT (1986,p.133) alerta que é ?reciso alongar os
misculos pois eles comandam as articulagdes, e guando estao en -
curtados refletem nas atrbfias articulares. Diz alnda ser impor-
tante unir as faces corpo e mente (sic!)'duranté os movimentos,
através do olhar atento e refletido sobre a forma e as sensagoes

gue percorrem todo o organismo.

2.5) Métodos de Alongamento

Segundo ANDERSON (1983,p.11), os alongamentos corretamen
te executados ndo causam dor. A dor & uma indicagdo de que ultra

passames o limite suportavel da musculatura, € que portanto, po-
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derd estar ocorrendé leséés devido ao dilaceramento microscépico
de fibras musculares, havendo assim, uma.peraa gradual da elasti
cidade conSeqﬂente'dasﬁcicatrizés que'se formam-nessas fibras di
laceradas. Nesse caso os mﬁgculos tornan-se enrijecidos e dolori
dos. A regularidade e o relaxamento sao portanto, os dois fato -
res mais impofﬁantes para o alongaﬁento.' Y

Partindo dessas consideragces, ANDERSON (1983 6 p.10) des

creve que o correts € alongarmos relaxando, num movimento esta -

vel, concentrandc a atengdo no miGsculo que esta sendo alongado e

na respiragéo,IQue deve ser lenté,'ritmica e.controlada. 0 autor
diz éue ndo deve-se reter a respiragao durante o exerclcio, pois
se isso ocorrer Significa que a tensdo eété superior ao grau su-
portdvel, provocando o blogqueio da respiragdo ao invés do relaxa
I mento.
Esse método descritb-por ANDERSON & conhecido como Méto-
do Passivo (estatico), e também & indicado por MARCHESANI (1993 ,
p.22) que o define como aqugle gue utiliza posturas estaticas e
agéb ég forgas externas, ni3o havendo contracdo do musculo anta-
gonista. Ocorre a estimulagéb dos Orgdos tendinosos de Colgi,prg

"vocando a inibicdo da contragdo muscular, ou seja, promovendo O

relaxamento.

i- : 0 Mé&todo Dinamico (ativo) & considerado.ultrapaséado e
inadequado atuélménte, segundo varios eséecialistas inclusive
MARCHESANT (1993 p.22) e ANDERSON (1983,p.11), pois ao utilizar-

 -se da contragdo do misculo antagonista e de exercicios dindmi -
cos (balisticos), onde se aproveita a inércia do segmento corpo-
ral, ocorre a ativagao dos fusos musculares e conseguentemente,

o reflexo miotatico de estiramento.

Em artigo recente CORRE (1994,pp.75-77) ‘apresenta o Meto-
do Sintético de alongamentb. Introduz o assunto dizendo que o a-
longamento & de acdo facil, ndo exige movimentos fisicos especi-

ficos, e & conveniente para adolescentes, pois melhora sua cons-
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ciéncia corporal e o.desenvolvimento psicologico, principalmente

quando em idade escolar. O autor acredita gue a sedugao do alon-

gamento deve-se & facilidade do aprendizado, através da demons -

tragdo, corregido dos

exercicios e rigoroso controle do resultado.

0 Método Sintético caracteriza-se por ser de uso global,

ou seja, qualquer individuc pode pratica@-lo, constituindo-se do

estiramento lento de

uma zona do corpo acompanhade de trabalho

muscular, principalmente da musculatura poétural. A partir de

uma postura de base modula-se graduvalmente o alongamento numa

mesma diregdo, lentamente, ficando por algum tempo (mais ou me -

nos. um minuto). O retorno & lento e progressivo, - e cada exerci -

- cio comporta uma série de repetigdes.

Este métocdo também da muita importancia a respiracgao, di

zendo que ndoc deve ser blogueada, e que deve ditar o ritmo do a-

longaméntolde acordo

com a expiragdo.

Os ‘exercicios sdo desenvolvidos em guatro planos: anteri

ory posterior, -lateral e de rotagﬁo. Cada sequéncia de alongamen

to se compde de um exercicio de cada plano, e o progresso-mais

rapido e duridvel depende da frequéncia das sequéncias.

A utilizagéo

-

dos membros’ superiores conduzem e modulam ©

alongamento. O ensino se da a nivel da motivagdo do aluno, ‘atra-

vés da atividade proposta e pela agdo pedagdgica do professor,

sendo ela gestual, oral e pela corre¢do dos exercicios.

S&o enumerados varios beneficios desse métode, dentre os

guais:

- aumento da

- melhora da

posturais viciosas);

- melhora da
goes.

- melhora da

elasticidade;-

musculatura postural (corrigindo atitudes
mobilidade ativa dos misculos e articula -

coordenagao motora;
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| - controle dé impulsividade, pela cond&ééo do movimento
e pela respiragéo serem lentos;

- ajuda no equilibrio psigquico, atravé;’dé alternancia
_das fases de estiramento—contrégéo com a fase de relaxamento en-
fre 0s exercicios.

O processo pedégégico.desse métodé sintéticd constitui -
~se basicamente da conduqso do'alongahento, levando em consideré
g¢do as seguintes etapas: | ”

1) Postura de base { em @é; sentado, pernas estendidas,
pefnas afaétadqs,...);' | ‘

2) Estim&io ao movimentoldesejado'(oral,'gestual,etc.);
? 3) Diregaoldé movimento conduzido;
4) Posicdo mdxima por um minutos
S)IRetorno_lento a postura de base.
P . 'A démonstragao da postura cdrretaf hem céﬁé da diregéo.e.
ritmo do movimento favorece a compreeﬁgéo da atividade pelos alu
‘nos., -

N3o existém contra—indicagées,'ségundo o autor, quanto a
idadé, sexo. e estado fisico para o aiongamentd_sintétigg. Entre-
“tanto, alerta que caso haja a ocorréncia de dor ossea, articular
ou muscular, deve-se-modificar a postura de basé e ou limitar a
amplitude do movimento, ou ainda, executar um movimento contra - -
rio & méviméntagéo do exercicio que provocou a dor.

Miﬁha:descrigéo méis aprofundada quanto ao método de alon
gamento sintétiéo deve-se ao fato, de minhas aulas assemelharem-
-se em muitos aspectos i esse métodd. Entretanto, o método de a-
longamento que acreditc e que procuro-descrever-com essa disser-—
:tagéo, envolve aspectos do trabalho'de Consciéncila Corporal e do
Alongamento juntos. |

No capitulc seguinte déscreveréi 0 processo de constitui

cdo da pesqguisa, demonstrando como as aulas ajudaram meus alunos

“a atingirem seus objetivos iniciais, apds & experiéneia pratica.
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] * 3.,1) CONSTITUICXO DA SITUACAO DE PESQUISA

A idéia de pesquisar esse assunto surgiu apds observar
‘certas mudangas no comportamento dos meus alunos, O gue levou-me
a guestionar sobre os motivos que os levaram a procurar a ativi-
. . o .

dade. Entdo, ofereci novamente o trabalho de alongamento na FEF-

UNICAMP a comun;dade, propondo-lhes que fossem sujéeitos da minha
pesquisa. |
Na primeifa_aula, apds conseguir dezesseis voluntarios,
éxpliqﬁei—lheé a  importancia do compfometimento com o trabalho,
em relacdo & frequéncia, e gue colheria dados individuais a par-
tir de uma_entrevista inicial e de um depoimento por escritoc ao
término das aulas;
Aplicada a entrevista inicial; iniciei as-aulas, duas ve
i _ zes por semana, sendo QUe! paralelamente fazia a-leitura e docu-
:meptagao de bibliografias,sobre Alongémento e Consciéncia Coxrpo-
fal.. | _

A partir disso, pude elaborar descritivamente o gue.ocor

" ria em minhas aulas, ou seja, quais métodos e linhas tedricas
: : ) ] , _

gue utilizava, podendo fipalmente alcangar as respostas ac meu

gquestionamento inicial.

3;2).Procedimento de aplicagdo da proposta pedagdgica

L
Assim como pensam 0s autores estudados anteriormente, ml
nha preocupa¢io no trabalho & propiciar a tomada de consciéncia

corporal pelo alongamento. Portanto, detalhes como a respiragio

e relaxamento sao muito importantes e devem fazer parte das aulas,

conforme capitulo II.
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Divido a auia em duas partes. A primeira} com‘duragéo
aproximada de trinta minutos, & desenvolvidé guase inteiramente
na posigéo’em pé, éegﬁindp o seﬁtido'céfalo—cauaal, ou seja, co-
megar o©s movimentds pela-éapegaf depois ¢ tronco e membros supe-
:iores, quadrié e membros inferiores.

Os mé£bdos gue utilizo sfo: o PASSIVO (esfdtico) e o SIN
TETICO ( cf. cap. II). No entanto, devo esclarecer gue ndo utili
zzo o método sintético na sua totalidade. Pois, alguns exercici-
os ilustrados no artigo sobre essé método sao cdﬁsiderados con -
tra-indicadoes ﬁela Associacdo Brééileira_de Eitness (ABF), segun
do MARCHESANI (1993,p.l4).hDentre-os quais:

- Hiperflex&esie hiperextensdes éas articulagoes;

- Movimentos que ultfapassem o limite maximo de flexibi-
1idade dos individuos; a ..; '

- Flexdes do tronco & frente e na lateral sem apoloj;

- Rotacles de tronco.

Outros movimentos s&o considerados contra-indicados pelo
autor, segundo-a A.B.F., e nao faéeﬁ parte do método sintético.
$ao eles:

~ Extensdao do pescogo; | : -

- Circundugao total da cabega;

- Rotagao interna e externa dos jéelhos;

- Mbviﬁeﬁtos balisticos (insisténcias);

~ Circundugao dos Jjoelhos.

Considero-relevgnte esclarecer qué tais moyimentos con -
tra-indicados podem ocasionar danos fisicos, principalmente em
individuos gue estdo em fase de erescimento Oou ainda acima dos
trinta e c¢inco anos. Pois, segundo eﬁtrevigta com o Dr. C.A. Sil

va, médico clinico geral e docente da PUCC, ficou esclarecido

que até o término da adolescéncia, em média dezoito anos para mu



lheres e vinte e um anos para homens, os-individuos possuem pla-
cas de creScimento osseo nasxextremiaades dos mésmos. Portanto,
- ' tensaes.indevidas (pressao, rotagéo,fhiperflexéo e hiperextensiao)
podem_causar o ?etardamento ou anomalréé (sic!) no crescimento
Osseo. Ja os individuos com média de idade acima dos 35 anos a -
preséntam diminuigﬁo da elésticidade devido ao gradual enrijeci-

mento dos misculos e tenddes, e ainda, diminuic¢do do amortecimen

to nas cartilagens articulares devido a perda de 3gua; vicios

posturais decorrentes do uso inadéquado do corpo durante anos; e

em -alguns casos, antecedénclia de lesdo misculo esqueléticb arti-
cﬁlar; N |
Considé:ando‘as citagSes anteriores, minha proposta de
trabalho assemelha-se, entao, ao método sintético somente nos se
guintes aspectos:

_; Quanta.as etapas de desenvolvimento dos exercicios, ou
‘seja, pogtura de base, orientacgdo gestuai,verbal e vigual do mo-

vimento desejado, diregdo do movimento conduzido, permanéuacia

por determinado tempo na posigdo maxima individual, e o retorno

lento & postura de base;
~ ’ - Quanto & importéncia dada a respiracao, ceme forma de

ditar o ritmo do exercicio e promover o equilibric fisico-psiqui

co.(relaxamentoj;

- Quanto a melhora do tdnus da mqscula;ura posturalf a -
través da borregéo de atitudes posturais viciosas;

~ Quanto ac aumentc gradativo da elasticidadél

A primeira parte da aula visa portanto, promover a soltu-

i ra da musculatura e das articulag¢des, bem como o gradativo ague-
| _ _ ST

i cimento corporal, através de exercicios respiratOrios, do alonga
mento da musculatura dorsal e lombar, de movimentos ritmicos, e

de alongamentos estaticos, tudo de acordo com a recomendagao da
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Associagdo Brasileira de Fitness, segundo MARCHESANI (1993 p.14).
.0 autor descreve a seguinte sequéncia para os movimentos:

~ cabega e pescogo (grupo suboccipital);

. - ombros, ‘parte superior das costas, bracos e peito (trapézio,bi

ceps, triceps e peitorais); ' _ -
. ' ' -
~ regiao lombar:;

- parte posterior e anterior da coxa (bicegs_femufal e quadri -
cebs); ‘ |

- parte interna da-céﬁa (adutoreé)}

= perna (gastrocqémios'e tibiais}.

Durante a aula procuro sempre demonstrar 0% movimentos,

explicando-lhes a importdncia de conhecer e sentir cada movimen-

to, gqal deve ser a postura correta que'prdpiciaré-um melhor a-
proveitamento dos exercicios, os.cuidados paré néo_se ultrapas__
sar os limites indi&iduais de_flegiﬁilidade, e a fundamental im-
portancia do controle réspiratdrio. > |
- A segunaa parté da.aula, também com aproximadamente trin
ta minutos, destina-se-ao desenvolvimehtb gradual da flexi%ilidg
de, respeitando os Iimites individuaiéle visando aumentar a am -
plitﬁde do movimento articular e aa elasticida&g muscular;

Além disso, précura;seldesenvolver o auto—conhecimeﬁto

através da auto-massagem e ou massagem em duplas e peguenos gru-

pos {(técnica shiatsu), com ou sem a utilizacdec de materiais al-~

ternativos, tais como, bola de tédis, bola de borracha, bastoes,

barra fixa & parede, e a propria parede.

’

Nesse momento da aula chame a atengdo dos alunos para

. que percebam quais estruturas d3o apolo e sustentag¢ldo ao corpo

- {oss0s, articula¢les e misculos, principalmente os posturais).

Outro aspecto importante a ser ¢bservado em minha propos
ta pedagdgica, diz respeito a misica, gue ao ser utilizada como
apoio didatico serve como "panc de fundo" com a intenc¢do de gue



34

seja um estimulo subliminar.
Ac final de cada aula procurc reestabelecer a atitude

inicial do trabalho, criando condigodoes para que os alunos bus -~

guem a descontragdo e liberacio de tensdes, através de movimen-—

tos de soltura- acompanhados de respiracdo profunda e suave.

RS
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ANALISE DOS DADOS OBTIDOS NA PESQUISA

. A dificuldade dos individuos e€m se relacionar com o pré-

prio corpo, -torna-se mais acentuada quando os questionamos a es-
se respeito. o
. ApOs a realizag¢d@o da entrevista inicial com os 16 sujei-

tos da pesguisa, pude perceber esse fenémeno_claraménte. Pcois to

dos, sem excegdo, demonstraram extrema dificuldade em falar.

0Os depoimentos iniciais foram portanto, muito suscintos,

naoc ocorreram reflexoes mals aprofundadas gquanto & primeira per-
gunta: " Por que motivos vocé buscou o trabalho de alongamento?”
Portanto, decidi interpretar o pouco gue consequi do discurso

dos 16' sujeitos que concordaram em fazer parte da pesquisa, e a

partir disso elenquel categorias motivacionals levantadas pelos

- alunos em seus depoimentos. Sao elas::

- Promover o relaxamento;

~ Despertar a sensag¢do de bem-estar fisico e emocional;
- Atividade lenta e facil de acompanhar (ao contrario da

" aerbbica segundo os alunos);

Melhora da postura e alivio de dores nas costas;

f

Compensar o sedentarismo do trabalho ou estudo;

- Meihora da mobilidade; corpo mais mqléével e flégive;;
- Prevencgdo é'ieéées e preparacdc para outras atividades
{ex: volei, bailet);

‘A penas. um sujeito reiacionou-o alongamento com o desen-
ﬁolvimento'da Consciéncia.corporal, o gue considero uma divergén
cia muito importante porgue mostra a nao compreensdac dos sujei -

tos a respeito da Consciéncia Corporal- -

Analisando essas categorias iniciais e considerando que
: [ ) .

se tratavam das aspiragdes dos sujeitos guanto ao trabalho gue

{
¥
i
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iriamos desenvolver nas aulas, ti§e m&i0r convicgao ainda de que,
para atingir tais expectéti?aé"quantq aoc relaxamento, equilibrio
fisico e psiguico, melhora da posturé, da mobilidade e da flexi-
bilidade, o melhor caminho seria mesmo unir as atividades de
Consgiéncia Corporal e Aloggamento. Desta fbrma, além de ajuda-
-los a alcangér seus objetivos iniciais, déscritoszaés categori~
- as acima, péderia ainda despertar-lhes a percepcio através da to
mada de consciéncia cofporal, ja gue pareceu-me ser‘algo ainda
inéompreendido.nos sujeitos. | .

Decorrido o trabalho éxperimental, pretendia.ac final

realizar um outro guestionamento com os mesmos 16 sujeitos, bus-

cando assim descobrir, se as aulas ministradas tinham favorecido

o cumprimento das suas expectétivas inicials, citadas anterior -
menfe.IA questéq_final seria_portéﬁto:.f Vocé acha gue ¢ trabalho
desenvoléidd supriu suas expectativas iniciais? Descreva como . "
Para conseguir respostas mais éprofun&adas que as do inicio da

pesguisa, decidi que.deveriam responder essa Gltima questdo por

escrito,

Entretanta, apds ter ocorrido ﬁma paralizagao de ativida
‘desvde professores e funcionarios durante_movimento grevista, fa.
 zendo com que ipterrbmpesse também b andamento das'minhas aulas
durante guarenta dias, obtive o0 retorno de apenas guatro dos de-
. zesseis sujeiﬁos da pésquisa, prejpdicando'éssim-a explanagéo e.
.anélise dessa questao finél.
Foram cénseguidbs porténto, apenas quatro depoimentos fi
nais e sobre eles faremos a analise a seguir do discursc dos su-
jéitoé.

- ~ SUJEITO 1

" Pontos positivos da aula de ‘alongamento:
- aumento da elasticidgde'(émplitude dos

novimentos});

e
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maior disposicdo apds as aulas;

- relaxamento mental’;

- desenvolvimento da consciéncia corporal

(postura correta, massagem, etc.);

desaparecimento de dores nas costas;

- maior controle emocionaly

t

melhor uso da respiracao. "

SUJEITO 2 ' o

Sem dlvida, o qgue mais me gratificou

na pratica do alongamento foi perceber

a cada aula, os avangos -que alcangava
(modestos, obviamente), quer foséem no
rendimento dos exercicios ou no desen-—
volvimento da consciéncia corporal.

Eles trouxéram-me; por inimeras vezes,

a ‘sensagac aggadével do desafio vencido,
da ilimitagdo do ser, fétores-esfes que
nos empurram para frente e nos tornam
mais fortes na luta contra os verdaéei—

ros desafios da vida."®

SUJETITO 3

"" A aula de alongamento foi fundamental

na auséncia dé dores nas ¢costas que sen-
tia,'paré maior_elasticidadezdo meu corpo,
eltambémr como relaxamento, como forma: -
de extravasar as tensdes diarias. F una

forma de tomar consciencia da postura,

38
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das.partes do corpo, .ou seja, dedicar
.aquelas duas aulas a -si mesmo, coisa
que na grande maioria a gente ndoc tem

. tempo." - .
SUJEITQ 4 .

" Vim & FEF procurar uma atividade fi-
sica para ocupar © meu tempo de almos
¢o com exercicios para o corpo. Passo

a maior parte do dia sentada, sou assis-—

tente social do SAE, e sinto falta, fi-

co ‘apatica e triste quéndo nao mexo
com o corpo. Fago meia aéﬁébica—ldcdl
'nuﬁa academia. Nunca tinha feito antes
uma aula sd de alongamento, mesmo que
soubesse dos beneficics. Aéhei a prin-
cipio que'serié chato, mondtono e com.
resultados quase impercepﬁiveiﬁ a lon-
go prazo. Minha surpresa foi no término
da primeiralaula, ao retorhar para o
trabalho..Senti—me leve, disposta, bem
humorada, de.bém com.a vida, e com a
sensagao de eétar de bem cém o'préprio
CcCorpo. Nio tivé mais éﬁvidas, fiquei

‘fregueza. Pena que acabou hoje.”

Através da analise das. categorias elencadas inicialmen-
‘te e agora,dos depoimentos finais dos individuos, pude notar mu-
dangas gue variam tanto sobre a postura da estrutura fisica cor-

poral, como de fatores psicoldgicos.

i
¥
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anndo 0s sujelitos descrevém melhorias quanto a postura
corporal,e as relaciona com o alivio das dores provocadas pela
inédequagéo da postura da coluna véftepral, podemos perceber as
consequéncias que o trabalho bom aloﬂgamento e consciéncia corpo
fal.gerou nesse. sentido. A sensacgdo, percepgéé e tomada de cons-

. A . ) . . - ' ' L
clencla dos sujeltos sobre estes elementos, permitiu-lhes dar no
va inﬁengso i sua dinamica postural nas posigoes sentada e em pPe,
parada ou em deslocaménto. . n |

A énfase aplicada ao trabalho respiratdrio, torna mais
pfesénte a percepgao do tronéo inferior (barriga),e também se re
flete sobre a percepgdo do centro de gravidade corporal, desperj
tando a sensacgao de'equilibrio fisico e psiguico. | |

O'procééso de conscientizagdo corporal, através da sen-
sibil&;agéo pelo toque, massagem e alongamento permite, o reco -
nhecimento Osteo-muscular e a auto-percepcao das sensagoes evoca
das a cada togue nos diferentes segméntos corporais.

Pude constatar que o trabélho de alongamento estd asso -
ciado ao potencial de.mobilizagéo dosﬂsegmehéos.'Ao reconhecer
03 grupos musculares gque estao afuandd em cada exercicio, é des~

‘cobrir as possibilidades de mudancgas na flexibilidade e mobilida
de articulares, esses segmentos corporais térnarém—se sensiveis
éos sujeitos, e consequentemente, aguelas estruturas que antes
Ieram enrijecidas, desblpquearamﬂse e reiakaram, prOporcidnando
aos individuos a sensacgdo de haiof mobilidade do cqrpo e relaxa~
ménto.

Notei ainda, que a0 Se proporcionar um espago em gue o
sujeito possa mobilizar o seu potgnqiai, sentindo~se seguro pafa
fazé-lo, poderd explorar amplameqte,,déntro de suas possibilida-
des, aquiio que'estava,latente‘em Sl mesmo.

Eéta sensagdo de dominio de movimentos & expressada pe-

los sujeitos, nao sd pelo prazer com que executam e se dispdem

|
¥
1
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a si mesmos, mas também pela coordenagdo e inter-felagéo dos mo-
vimentos que executam com seus corpos, junto & pércepgéo de‘SEUS
ritmos proprios ou em édaptagéo a um novo ritmo externo a eles.
Enfim, acredito qué O trabalho.propiciou o desencadea -
mento do érobeséo de tomada de consciéncia. nos individuos. Contu-
.o I a . Py ’
do, este sO continuarad a se desenvolver por iniciativa e desejo
préoprios. dos sujeitos, tal como acontece em gqualquer processo de
aprendizagem que exija dedicagdo voluntaria. |
Todos oé depoimentos‘vieram a confirmar minha expectati-

va inicial, de que a unido das atividades de Alongamento e de

Consciéncia Corporal podem proporcionar muito-mais beneficios pa

ra os sSeus praticantes. As expectativas iniciais dos alunos fo -
. - ' +

ram alcancadas e até ultrapassadas apds o trabalho experimental.,

de acordc com os relatos na entreévista final.
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CONCLUSAOQ

Baseando-me nos resultados obtidos e na analise do dis -

curso dos sujeitos, pude concluir que, um dos aspectos mais im -
. : N i ? .
portantes na acgao de educar, €& estar atento ds necessidades gque

nossos alunos trazem dentro de si, e gue buscam supri -las na
pratica de atividades diversas. Elaborar nossas aulas de maneira

a propiciar essa busca, significa antes de mais nada, um desafio

ao educador, que deverd passar a agir de acordo com O gue os alu

nos esperam encontrar em suas aulas, associado ao que ele acredi

ta e escolhe como contetdo.

O aspecto motivac¢do das aulas também estd relacionado

.
.

com esses fatores, visto que, o desinteresse doés alunos pelas au

las & decorrente da globalizacdo de varios conteiidos, sem no en-

.
.

tanto desenvolver especificamente nenhum deles. Q aluno sentir-

—se—é_motivado guando compréeder aguilo que faz e © porque dessa

prétical.

A tomadé de consciéncia corporal deve-océrrer portanto,
ﬁﬁo somente na atividade de Alongamento, mas em todas as outras
atividades relacioﬁadas a motriciaade humaﬁa. |

Saber peréeber g refletir sobre 0s nossos movimentos e

-

‘sobre os movimentos deos alunos,transforma. a agao de educar em al

go gratificante e de crescimento para ambas as partes.

Enfim, espero com esse trabalho ter aprendido um pouco:
mais sobre o assunto, e sobre minha agao dbcente. Acredito que o
assﬁnto nao esgota-se aqﬁi, mas qontinuéré a medida que todos en
tenderem que a melhor maneira de a?repdefmbs sempre mais é; sem
divida, compartilhandc d que sabeﬁos.coh_gs.outrés pessoaé que,

com certeza também terdc algo para nos transmitir.
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