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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar os significados e a contribuicdo do
projeto “Vivéncias Corporais Ludicas” na vida de seus participantes. O projeto
tem a perspectiva de trabalhar atividades pautadas na cultura corporal e nédo
somente em um treinamento da capacidade aerébia, for¢ca ou da flexibilidade.
Nele, foi desenvolvido o trabalho com a dimensdo corporal, ampliando o
dominio da experiéncia e dando estimulos para que as pessoas tivessem
aspectos de vida mais saudaveis. Nas vivéncias, foi construido o direito ao
jogo, ao ludico e a criatividade, possibilitando, assim, que as pessoas
sentissem prazer em sua relagdo com o préprio corpo e com o movimento do
outro, através de atividades que buscavam a cultura do movimento, como a
danca, a ginastica, a caminhada, o yoga, entre outras praticas. O caminho
metodoldgico fundamentou-se na pesquisa descritivo-exploratéria. Foram
envolvidos 08 (oito) participantes do sexo feminino. O projeto estd sendo
desenvolvido desde 2003 e a maioria das participantes faz parte do mesmo
desde 2009. A coleta de dados foi efetuada atraves de entrevistas semi-
estruturadas. As vivéncias foram realizadas trés vezes por semana, com
duracdo de uma hora para cada encontro ludico. Para analisar as entrevistas
utilizamos o software na versdo Demo do ATLAS.ti 6.2. A contribuicdo do
programa proporcionou as participantes ndo somente uma melhora no
condicionamento fisico e no corpo, mas também momentos de descontracao,
interacdo e integracdo, ndo apenas entre elas, mas também com o grupo e
consigo mesmas, propiciando autoconhecimento e aceitacdo dos proprios erros
e das diferencas percebidas no outro, ou seja, facilitou e melhorou o processo
de “estar consigo”, de “estar com o outro” e de “estar no mundo”. As melhoras
fisicas propiciaram as participantes uma melhoria em seu bem-estar e maior
disposicdo para viver e realizar as atividades impostas no dia a dia,
influenciando, assim, a motivacéo para a participacao efetiva no programa.

Palavras chaves: Vivéncias corporais, Saude, Maturidade.



ABSTRACT

This study has the objective to analyze the meanings and the contribution of the
project "Ludic Living Body" in the lives of its participants. The project has the
prospect of working activities guided by the physical culture and not just a
training aerobic capacity, strength or flexibility. In it, was developed to work with
the body size, increasing domain expertise and providing incentives for people
to have healthy aspects of life. The experiences, was built right into the game,
the fun and creativity, thus enabling people to feel pleasure in their relationship
with their bodies and the movement of the other, through activities that sought
culture of movement such as dance, gymnastics, hiking, yoga, among other
practices. The methodological approach was based on descriptive-exploratory.
Eight (08) female participants were involved. The project is being developed
since 2003 and most of the participants since 2009. Data collection was
conducted through semi-structured interviews. The experiences were performed
three times per week, with duration of an hour each session. To analyze the
interviews was used a demo version of ATLAS.ti 6.2 software. The program
gave to the participants not only an improvement in fitness, but also moments of
fun, social interaction and integration, not only between them, but with the group
and with themselves, providing self-knowledge and acceptance of their own
mistakes and perceiving differences in the others, facilitated and improved the
process of "being with yourself', "stand with the other" and "being in the
world". The physical development will provide to the participants an
improvement in their welfare and a greater willingness to live and carry out the
activities imposed on a daily basis, thus motivating the effective participation in
the program.

Keywords: Body experiences, Health, Maturity.
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1.

INTRODUCAO

O conceito de saude esta ligado as circunstancias sociais, econémicas,
politicas e culturais de um povo, o que nos faz chegar a conclusdo de que esse
conceito varia de pessoa para pessoa, afinal, cada um tem uma histéria de
vida, uma cultura e uma educacdo. O conceito de salude também depende
muito da época e do lugar onde se vive, pois com o passar do tempo e com a
mudanca de cultura entre os lugares, as concepc¢des religiosas e filosoficas de
cada um tendem a mudar (SCLIAR, 2007).

A definicdo mais difundida no mundo sobre salde é a da constituicdo da
Organizacdo Mundial de Saude - OMS (1948), onde; “saude é um estado
completo de bem-estar fisico, social e mental e ndo apenas a auséncia de
doenca.” (SURDI e TONELLI, 2007).

Este conceito atribuido pela OMS, de certa maneira, refletia o desejo da
humanidade de se ter direito a vida plena, visto que, na época de sua
divulgacdo, o mundo passava pelo pos-guerra e, movidos pelos movimentos
sociais, 0 planeta expressou essa vontade de obter uma vida sem privagoes.
Esse conceito obteve muitas criticas, afinal ter uma vida em pleno bem-estar
fisico, mental e social, no olhar técnico da area da saude, seria uma coisa
muito idealizada, ou seja, quase inatingivel. Criticas politicas também surgiram,
pois esse conceito pleno permitiria abusos por parte do Estado, com o pretexto
de promover a saude (SCLIAR, 2007).

Partindo desse conceito, que liga a saude a aspectos -culturais,
destacamos as praticas corporais, afinal, elas sdo componentes da cultura
corporal dos diversos povos, pois se referem ao homem em movimento e de
seu modo de expressao através do corpo. Dessa forma, ela contempla as duas
racionalidades: a ocidental (modalidades esportivas e as ginasticas) e a oriental
(yoga, lutas e entre outras) (CARVALHO, 2006).

As praticas corporais sao definidas como qualquer manifestacéo gestual,
ou seja, exercicios, jogos, esportes e dancas, contendo sempre um significado
cultural em um determinado contexto. Ja para o termo atividade fisica €
designado quando as atividades fisicas sédo voltadas somente ao esforco fisico,
gasto energético e no apelo estético ligado a pratica de exercicios fisicos
(PIMENTAL et al, 2008).
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As praticas corporais, portanto, sdo identificadas como manifestacdes
culturais que levam em conta a dimensdo e expressao corporal, diferindo do
conceito de atividade fisica (LAZZAROTTI et al, 2010).

Nessa perspectiva de trabalhar atividades pautadas na cultura corporal e
ndo somente em um treinamento da capacidade aerdbia, forca ou da
flexibilidade, foi desenvolvido o programa "Vivéncias Corporais Ludicas". Em
seus primeiros anos, para as pessoas que apresentavam diagnéstico de
dislipidemia e, atualmente, sendo proposto para todas as pessoas acima de 40
anos (BONETTI et al, 2005).

Segundo Antunes (2010), a descricdo de maturidade nos Descritores em
Ciéncias da Saude (DECS) consta apenas como a idade cronoldgica da faixa
etaria entre 45 a 64 anos. Sendo assim, a maioria das participantes do estudo
encontra-se na fase madura ou na “meia-idade” e ndo queremos entender
qualquer fase da vida como apenas a idade cronologica. A maturidade € o
momento da vida em que a corporeidade comeca a refletir as marcas do
tempo, onde o adulto ndo € mais jovem, porém, ndo se encaixa ainda na
chamada “terceira idade”.

Neste programa, € desenvolvido o trabalho com a dimenséao corporal,
ampliando o dominio da experiéncia e dando estimulos para que as pessoas
tivessem aspectos de vida mais saudaveis.

Nas vivéncias é construido o direito ao jogo, ao ludico e a criatividade,
possibilitando assim as pessoas a sentirem prazer na relagcdo delas com o
préprio corpo e com 0 movimento do outro, através de atividades que buscam a
cultura do movimento como a dancga, a ginastica, a caminhada, a yoga dentre
outras praticas (BONETTI et al, 2005).

As possibilidades oferecidas pelas praticas corporais de tocar, sentir,
massagear e perceber o seu corpo e o do outro, levam a pessoa a
conscientiza¢cdo do movimento, a sensibilidade, ao autoconhecimento, ao bem-
estar e ao relaxamento. Porém, como o conhecimento das praticas corporais
significa a compreensdo do ser humano e de suas varias faces e
possibilidades, é preciso cada vez mais estudos acerca das suas contribui¢cdes
na vida de quem as pratica (COLDEBELLA, 2002).

Sendo assim, sentimos a necessidade da elaboracé&o desta pesquisa no

momento em que o programa “Vivéncias Corporais Ludicas” (VCL) néo foi
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oferecido no primeiro semestre letivo do ano de 2010* e os alunos continuaram
a procurar pelas praticas corporais evidenciando a importancia das mesmas
em suas vidas. Nesse sentido, suscitou a necessidade de descobrirmos qual a
importancia; quais os significados e as contribuicbes das praticas corporais no

processo de viver de quem as praticam.

1.1 OBJETIVOS
1.1.1 Objetivo Geral

Analisar os significados e a contribuicdo do programa de “Vivéncias

Corporais Ludicas” na vida de seus participantes.

1.1.2 Objetivos Especificos

‘/ Conhecer como os participantes do programa de VCL avaliam sua vida.

‘/ Verificar quais os significados do programa de VCL na vida de seus

praticantes.

‘/ Comparar as avaliagbes que o0s participantes sentiram sobre seus
habitos de vida na participacdo efetiva do programa e no periodo em que ele

nao foi oferecido.

! No primeiro semestre letivo de 2010, o programa “Vivéncias Corporais Ludicas” nao foi

oferecido a comunidade por motivo de licenca de doenca da coordenadora do mesmo.



2.

REVISAO DE LITERATURA

Para fundamentar o presente trabalho, serdo abordadas, na revisdo de
literatura, algumas praticas corporais como: a danc¢a, a caminhada, a ginastica,

0 yoga, o pilates e o jogo.

2.1 PRATICAS COSPORAIS

O termo "praticas corporais" aparece pela primeira vez no ano de 1995 em
um artigo de Fraga e, na medida em que o tempo passa, o termo € cada vez
mais utilizado. Nos anos de 2000 a 2008, € o periodo de tempo em que foram
encontradas mais citacdes sobre praticas corporais, evidenciando o0 seu
crescimento e sua relevancia (LAZZAROTTI et al, 2010).

A area de conhecimento da Educacao Fisica € a que mais trabalha com
0 termo praticas corporais, porém, identificamos a utilizacdo deste em areas
como: Educacéo, Antropologia, Saude, Psicologia, Sociologia e entre outras de
conhecimento. Mesmo quando o termo € tratado pela area da Educacao Fisica,
a relacdo entre as praticas corporais e as ciéncias humanas e sociais estao
sempre presentes, inclusive nas revistas de saude que vinculam o termo com a
area da saude coletiva (id.).

Quando o termo praticas corporais é citado em algum artigo, a maioria
nao deixa claro qual é seu real significado, apenas o citam. Dentre os artigos
gue apresentam, explicitamente, a conceituacdo do termo, temos alguns
aspectos conceituais, como: manifestacbes culturais que evidenciam a
dimensao corporal, o que a diferencia da atividade fisica; vivéncias que buscam
superar a fragmentacdo do ser humano e criticam a forma de organizacao da
vida contemporanea; exemplificadas geralmente como esportes, ginasticas,
dancas, lutas, jogos, praticas de aventura e entre outros; ha uma preocupacao
com os sentidos e os significados dados a essas vivéncias pelas pessoas que
as praticam; as finalidades das praticas sdo a promocdo da saude, agucar a
sensibilidade, a estética e o cuidado com o corpo e para o desenvolvimento do

lazer (id.).
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Estudos ainda citam outros termos, como: "praticas corporais e
esportivas", o que indica que as préticas corporais sédo diferentes dos esportes;
"praticas corporais alternativas" séo ligadas a algum tipo de critica a sociedade
moderna, principalmente a sociedade ocidental, j& que elas sdo entendidas
como de origem oriental e sdo exemplificadas como: as terapias, massagens,
meditacdes, tai chi chuan e entre outras (LAZZAROTTI et al, 2010).

A seguir, abordaremos algumas dessas praticas corporais, como: danca,
caminhada, ginastica, yoga, pilates e o jogo, experimentados no programa

“Vivéncias Corporais Ludicas”.

2.1.1 Danca

A danca cria a oportunidade das pessoas que a praticam ter flexibilidade,
a precisao e coordenacdo motora, a desenvoltura e a consciéncia corporal e a
socializacdo, bem como provoca nelas a expressdo de suas emocoes,
sensacoOes, imaginacdes, reacdes ao toque e o conhecimento de seu proprio
corpo (GARCIA et all, 2009).

Segundo Garaudy (1980), a arte de passar as emoc¢des e as acdes a
alma do espectador através das expressdes verdadeiras de nossos corpos,
gestos e movimentos é a verdadeira “agado” na danca.

Como a danca € feita da imaginacdo e da espontaneidade, ela nos
permite alcancar a esséncia ludica, permitindo um encontro das pessoas com
suas proprias vontades, aflorando a sensibilidade existente em cada um.

Ao aprender nova cultura corporal, possibilita-se a interacdo entre as
pessoas, proporcionando o encontro com o autoconhecimento e a realizacdo
pessoal, reconstruindo assim a autoestima e a relacdo prazerosa entre a
pessoa, seu corpo e o mundo, facilitando o estreitamento das relacGes
pessoais (BONETTI, 2006).

A principal maneira de ensinar a dancar é através da imitacdo, onde o
professor realiza 0 movimento e o aluno apenas o copia. Apesar de este
método ser 0 mais utilizado em academias e escolas de danca, ele transforma
0 ato de dancar em um ato repetitivo, perdendo a manifestacdo cultural

corporal presente na danca. Pensando sobre esse ponto de vista, surgem as
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praticas de improvisacdo, onde a espontaneidade deve ser buscada em cada
movimento no ato de dancar, garantindo as caracteristicas proprias da
expressdo corporal de cada pessoa que a pratica. Exatamente neste sentido
que as “Vivéncias Corporais Ludicas” trabalham a danca.

Explorando um pouco mais as contribui¢cdes da danca, o ritmo da musica
provoca diversas mudancas nas velocidades de execucdo dos passos,
trabalhando a precisdo com os movimentos rapidos e o equilibrio com os
movimentos lentos. Tais movimentos ajudam a fortalecer o equilibrio interno,
pois controlam o sistema nervoso, mental e muscular, além de trabalhar os
membros superiores e inferiores, promovendo fortalecimento muscular,

melhorando a postura dos participantes (BONETTI, 2006).

2.1.2 Caminhada

A caminhada é uma atividade fisica popular, sem gastos financeiros e
podendo atingir qualquer classe social. Pode ser considerado um exercicio
fisico seguro, com efeitos mais positivos do que negativos. E uma atividade
simples, afinal representa um movimento natural do ser humano, a marcha, e
requer pouca técnica e auxilio de equipamentos, permitindo o maior acesso
dos cidadaos a uma forma ativa de se exercitar (BORGES e LEAL, 2006).

A caminhada, quando feita ao ar livre segundo Marinho (2004) é uma
possibilidade de interacdo entre as pessoas e destas com 0 meio ambiente,
agucando o despertar da necessidade da conservacdo dele e da estimulacao
das atividades sociais.

Borges e Leal (2004) relatam em seu estudo que a caminhada realmente
torna-se um momento de encontro entre as pessoas, favorecendo a
comunicacdo, a interacdo social, jA& que na maioria das vezes as pessoas
praticam a caminhada em locais publicos, ampliando ainda mais as
possibilidades de interacédo.

Para os mesmo autores, a maioria das pessoas que pratica a caminhada
relata que o que as motiva para a pratica dessa atividade sdo os beneficios
fisicos e a melhoria da saude, porém declaram também alguns beneficios

psico-sociais como a reducdo do estresse, a maior disposi¢cdo para vida, as



17

conversas e as amizades, o sentimento de bem-estar e de relaxamento,
proporcionado com a prética, e afirmam que querem continuar seguindo com
ela por muito tempo.

Sendo assim, a vivéncia de caminhar ao ar livre ndo nos possibilita
somente o0 contato com a natureza, mas também tem como seu objetivo
trabalhar a resisténcia aerébia, bem como possibilitar uma maior sociabilidade
entre as pessoas do grupo, pois enquanto caminham, elas conversam, trocam
experiéncias, compartilha tristezas e alegrias, aumentando suas relagbes de
amizade, auto-estima, energia pela vida (BONETTI, 2006).

Durante a atividade fisica h4& um aumento de algumas substancias
relacionadas a emocdo, a dor, ao prazer e ao comportamento, como a
endorfina, provocando assim a sensacdo de bem-estar das pessoas
(SILVEIRA, 2002).

Segundo Borges e Leal (2006), durante exercicios de alta intensidade,
ha liberagdo de hormdnios excitantes, como a adrenalina e a noradrenalina, e é
o0 que faz o individuo ficar mais excitado mesmo depois do exercicio. Para
atividades de baixa intensidade, o organismo libera horménios de efeito
calmante, as endorfinas, que sao liberadas pelas células nervosas, portanto
conclui-se que se analisarmos biologicamente a caminhada, ela pode ser
considerada, se em baixa intensidade, uma atividade calmante, relaxante,

aliviando assim o estresse do dia a dia.

2.1.3 Ginastica

A ginastica que conhecemos hoje em dia, segundo Oliveira (2007), vem
a partir dos métodos ginasticos europeus do século XIX, porém a sua origem
data muito antes desse século e remonta ao mundo antigo, quando era
entendida como a arte de exercitar 0 corpo nu.

Para Ayoub (2003), essa associacdo do exercicio fisico com a nudez,
traz o sentido do despido, do simples, do livre, do limpo, do desprovido da
maldade, do puro. A autora ainda aponta que, etimologicamente, o nome
ginastica vem do grego gymnastiké, que significa a arte ou o ato de exercitar o

corpo para torna-lo forte e &agil, e a grande parte dos exercicios que
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conhecemos e praticamos hoje tem a sua origem na ginastica.

Segundo a mesma autora a FIG - Fédération Internationale de
Gymnastique (2007) vincula e divide a ginastica a sete modalidades: Ginastica
Artistica Feminina, Ginastica Artistica Masculina, Ginastica Ritmica, Ginastica
Aerdbica Esportiva, Ginastica Acrobatica, Trampolim e Ginastica para Todos ou
Ginastica Geral, sendo que esta é a Unica modalidade ndo competitiva.

Além dessas modalidades reconhecidas pela FIG, temos ainda outras
ginasticas, como, por exemplo, a ginastica de academia, que geralmente tem
sua finalidade ligada a estética, a ginastica voltada para o condicionamento
fisico e as ginasticas fisioterapicas, que trabalham com a prevencéo, auxiliando
no tratamento de doencas e contribuindo para uma conscientizagéo corporal do
ser humano (OLIVEIRA, 2007).

As modalidades de ginasticas praticadas na atualidade tém uma ligacéo
muito forte com as pressbes da industria do lazer e da esportividade,
estimulando assim o modismo acerca dessas atividades fisicas, concluindo-se
gue a ginastica vem sendo utilizada para reforcar os esteredétipos do corpo nos
dias de hoje (o corpo escultural, perfeito, moldado nas academias e esculpidos
com horas de treinamento) (AYOUB, 2003).

A mesma autora coloca que a Ginastica para Todos, por ndo ter um
carater competitivo, pode propiciar as pessoas o divertimento, a satisfacao
simples da proépria atividade, o desenvolvimento da criatividade, a ludicidade e
a busca por novos significados e possibilidades de expressdo, além de
proporcionar aos participantes o incentivo e o conhecimento de novas
linguagens culturais e corporais.

Segundo Bonetti (2006), nas praticas corporais, 0S exercicios resistivos
sdo empregados para trabalhar grupamentos musculares, tanto em exercicios
repetitivos como em exercicios criados pelas préprias pessoas que participam
das aulas, para que assim seja possivel fugir da mecanizacdo dos movimentos
corporais.

Esses exercicios tém como objetivo tonificar e fortalecer os grupos
musculares. O alongamento deve ser feito antes de se iniciar o trabalho de
forca da ginastica localizada, pois desenvolve a amplitude de movimentos,
obtendo maior resisténcia muscular e proporcionando, assim, as pessoas uma

maior qualidade de vida, melhorando os seus aspectos de vida (BONETTI,
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2006).

As praticas corporais, assim como a ginastica, também sofrem
influéncias da industria do lazer e 0 modismo relacionado a cultura consumista,
ao culto a boa forma, ao corpo, e a beleza (OLIVEIRA, 2007). Portando,
segundo Bonetti (2006), nas praticas corporais, a ginastica deve ser trabalhada
de forma diferenciada, proporcionando a pessoa um trabalho com a
consciéncia corporal, no¢cdo espacial, equilibrio e motivacdo, buscando assim
se distanciar ao maximo desses apelos da ginastica, pautados pela velocidade,

crondmetro e instrumentalizag&o do corpo.

2.1.4 Yoga

O yoga é uma pratica milenar oriental vinda da india, que tem como
objetivo trabalhar o ser humano em todas as suas esferas existenciais, pois
consiste em um trabalho de autorregulacdo consciente, fazendo com que o ser
humano obtenha uma relacdo harménica com todas as func¢des organicas,
psiquicas e afetivas de seu ser (KUPFER, 2002).

A palavra yoga, atualmente, pode assumir varios sentidos. Um primeiro
sentido que podemos dar € de unido do ser individual, o “eu”, com a energia da
natureza ou “espirito universal”’, o que vem de um significado etimoldgico, ja
gue yoga vem da raiz sanscrita yuj, que significa controle, unido, juncao e parte
da visdo metafisica e da realidade integradora da triade Cosmos/Espirito
Universal/Homem. Um segundo sentido, como um sistema mistico-religioso,
evocando a heranca do hinduismo; terceiro, como um dos seis sistemas da
filosofia indiana; quarto, como um controle das funcfes mentais e corporais
através de uma disciplina progressiva que, na tradicdo indiana, sao
coadjuvantes das técnicas de meditacdo; quinto, como um sistema de
exercicios para chegar ao bem-estar e ao controle fisico-mental, o que seria
uma visado mais ocidental, que enxerga 0 yoga como um meio de se obter uma
mente s& em um corpo sdo, sem ligacdes religiosas ou misticas, distanciando
assim da cultura e das origens indianas (FERNANDES et al, 2003).

No Ocidente, a pratica do yoga se tornou um exercicio fisico que alia

exercicios de respiracdo e relaxamento, indo ao encontro da ideia do yoga
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como uma pratica médica ou para-médica que promove salde e longevidade,
trabalhando tanto as préaticas preventivas como terapéuticas, afastando do
significado original indiano que tem o yoga como sistema filoséfico, mistico-
religioso e que vai além de exercicios posturais e respiratorios, com praticas de
devocéo (bhakti), acdo (karma) e de mantras (mantra) (FERNANDES et al,
2003).

O vocabulo Yoga aparece pela primeira vez significando o controle firme
dos sentidos, associado a uma consciéncia trans-racional.

Yoga, em um sentido restrito, € um dos sistemas classicos do
pensamento hindu, tendo sua primeira codificagdo com a Yoga-Sutras, que se
caracteriza por requerer um principio supremo para o “controle das fungbes
mentais” ou “inibicdo das modificacbes da mente” e é proposto um
cumprimento de uma série de condi¢des: os yamas, que consiste em se abster
da violéncia, do roubo, da cobica, da mentira; os niyamas, que € o acatamento
da limpeza, tanto externa como interna, paz interior, autoentrega e depois
temos o treino da parte externa com: as asanas, que sao as posturas firmes; o
pranayama, que € o controle do espaco, tempo e numero da respiracao
(inalacao, retencéo e exalacdo do ar); a pratyahara, que é o recolhimento dos
sentidos e a interiorizacdo da consciéncia; dharana, que € a concentracao;
dhyana, que € a meditacdo e o samadhi, que € a unido transcendente, que
promove o estado de libertacdo, iluminacéo ou éxtase supraconsciente (id.).

No século XIllI, surgi o Hatha-Yoga que faz parte do Raja-Yoga (“yoga
real”) e propde posi¢cdes corporais e exercicios dificeis, pois ele trabalha com
todas as praticas que promovem vigor e forca necessaria para suportar as
dificuldades em um treinamento mais avancado (FERNANDES et all, 2003).

Para o autor Devi (1968), o homem ocidental ndo esta preparado para
esse tipo de pratica devido a suas condi¢cdes de vida, devendo ficar somente
com as posturas simples, respiracdo profunda, exercicios de relaxamento,
concentracdo e meditacao.

No Brasil, a origem do Yoga ainda ndo é bem definida, segundo
Fernandes, Rodrigues e Rocha (2003), Sevananda Swami, frances, parece ter
introduzido o yoga no Brasil apdés 1924 e esse home assume uma versao
aportuguesada de ioga. Nessa histéria do yoga no Brasil, alguns nomes se

destacam, mas nenhum mais do que o polémico mestre De Rose que,
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atualmente, possui a autoria de varios livros e pretende ter sido o primeiro a
codificar o yoga dos habitantes da india pré-védica, que consiste em um yoga
de linha tantrico e naturalista, e foi chamado de Swasthya-Yoga, que se tornou
muito popular no Brasil, conquistando mais de 50 mil alunos.

De Rose defende que o0 yoga ndo € mistico e nem espiritualista, é
somente uma filosofia pratica que ensina a respirar melhor, relaxar e se
concentrar, linha de pensamento que vai bem ao encontro das expectativas
ocidentais, motivo talvez que explique tanto sucesso (De ROSE, 1997).

O autor Caio Miranda, em 1962, diferencia “o yoga” (yoga), que € o
objetivo a ser alcangado, a unido real do homem com Deus; e “a yoga” (ioga),
gue seria os diversos caminhos que poderiamos optar para se chegar a esse
objetivo através das Yogas; Hatha-Yoga, Mantra-Yoga e entre outras
modalidades (MIRANDA, 1962; COLDEBELLA, 2002).

Podemos, entéo, dividir a pratica da yoga nédo so no Brasil, mas em todo
Ocidente em quatro tipos: pratica em busca de uma atividade nova, pratica em
busca de ginastica para o corpo e para a mente, pratica em busca do yoga
(unido homem e Deus) e pratica em busca de efeitos terapéuticos.
(FERNANDES et al, 2003).

De uma forma ou de outra, o praticante buscando ou ndo 0 yoga, essa
pratica promove muitos ganhos fisicos. Segundo Kupfer (2004), as posturas
fisicas (dsanas) com praticas respiratdrias aumentam a concentracdo e 0
tempo de permanéncia do praticante na postura, oxigenando com mais
eficiéncia certas partes do corpo trabalhadas com as posturas, aumentando a
forca tanto dos membros posteriores como inferiores, pois exige dos alunos um
intenso trabalho muscular para a realizacao das posturas.

Esse fator da 4sana aliada com a respiracao leva o aluno a permanecer
em meditacdo na postura, unificando mente e corpo no ato da préatica e por
consequéncia propiciando firmeza, forca e um corpo estavel, promovendo nao
somente beneficios fisicos, mas também de ordem mental (CALACA et al,
2009).

A yoga ainda utiliza o alongamento passivo e estatico, onde o aluno
permanece por volta de 20 a 120 segundos nas asanas e que, junto com
respiracdo e muita concentragdo, resulta em um ganho significativo na
flexibilidade e na reducao do estresse (ALVES, 2006).
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Os autores Fernandes, Rodrigues e Rocha (2003) acreditam que o0s
ocidentais que praticam a yoga como novidade, ndo pensam em Si cComo
praticantes da procura do yoga e até mesmo desconsideram a relevancia
dessa busca. A imagem que temos do yoga ou da yoga reflete apenas a

imagem que temos e que construimos para ndés mesmos.

2.15 Pilates

O método Pilates é uma forma de condicionamento fisico que
proporciona bem-estar ao praticante, além de propiciar melhora na forga,
flexibilidade, controle e consciéncia corporal, boa postura e percepgcdo do
movimento (PIRES e SA, 2005).

O idealizador desse método € Joseph Hubertus Pilates, aleméo, que
teve sua infancia marcada pela asma, raquitismo e febre reumatica e por isso
mesmo durante sua vida procurou se especializar em anatomia, fisiologia e
cultura fisica e dedicou-se para possuir um fisico forte e saudavel (CRAIG,
2003).

Na 12 Guerra Mundial, J. H. Pilates foi mandando para um campo de
batalha em Lancaster, Inglaterra, e foi I& que ele refinou seus conhecimentos e
ideias a respeito do condicionamento fisico e da saude, aplicando seu
programa de exercicios realizados no solo em seus colegas do campo de
batalha, dando reconhecimento ao seu programa, ja que nenhum daqueles
homens foi acometido pela epidemia de gripe que matou milhares de pessoas
na Inglaterra (CRAIG, 2003).

No final da guerra, Pilates comecou a aplicar seu programa de
exercicios para ajudar na reabilitacdo dos homens feridos em combate. Foi,
entdo, que ele comecou a utilizar as molas das proprias camas, promovendo
exercicios com fim de recuperar a forca, resisténcia e flexibilidade e
restabelecer o tdbnus muscular dos soldados (GALLAGHER e KRYZANOWKA,
2000).

Latey (2001) diz que com o refinamento dessa técnica houve a criacédo
de equipamentos especificos para 0 método Pilates, que até hoje em dia sdo

encontrados nos estidios, como o Cadilac e o Universal Reformer.
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De acordo com o mesmo autor, 0 método Pilates permaneceu durante
muito tempo somente no dominio de seu criador, Joseph H. Pilates, pois ele
tinha receio de disseminar a técnica. Somente com sua morte, o0 método foi
expandido.

O reconhecimento internacional sé veio nos anos 80, quando nos
Estados Unidos foi inaugurado o espaco para a reabilitacdo de atletas e
dancarinos no Centro de Medicina do Saint Francis Memorial Hospital, em S&o
Francisco (GALLAGHER e KRYZANOWKA, 2000).

No Brasil, em 1996, a professora Inélia Garcia, termina sua certificacédo
com a Romana Kryzanowska, em Nova lorque, e inaugura o primeiro Studio de
Pilates no Brasil em Guarulhos, Sdo Paulo. Ainda no ano de 1996, a Romana,
juntamente com Sean Gallagher, diretor do The Pilates Studio, designa Inélia
Garcia para difundir e representar o método Pilates no Brasil e em abril de
1997 Inelia comeca oficialmente o The Pilates Studio Brasil (GARCIA, 2008).

Baseando-se nos principios da cultura oriental, o meétodo Pilates
caracteriza-se pela tentativa do controle corporal o mais consciente possivel
dos musculos que estdo envolvidos em um determinado movimento, e para
isso deu-se o nome de “contrologia” (MUSCOLINO e CIPRIANI, 2004).

Esse método se baseia em fundamentos anatémicos, fisioldgicos e
cinesiolégicos, e que segundo os autores Muscolino e Cipriani (2004), Craig

(2003) e Latey (2001), é compreendido em seis principios:

> Concentracao: a atencao € voltada para cada parte do corpo, para que 0

movimento seja desenvolvido na maior eficiéncia possivel.

> Controle: é o controle do movimento. E importante esse controle de
todos os movimentos para melhorar a coordenacdo motora, evitando

assim contracfes musculares.

> Precisdo: de fundamental importancia, sobretudo para o realinhamento
postural, e que consiste no refinamento do controle e equilibrio dos

diferentes grupo musculares envolvidos nos exercicios.
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> Centramento: o que Pilates chamou de Powerhouse ou centro de forca
para o controle corporal, que se constitui pelas quatro camadas das
musculaturas abdominais, onde seu fortalecimento proporciona uma

estabilizacdo do tronco e um alinhamento biomecanico.

> Respiracdo: segundo Craig (2003), Pilates afirmava que respiramos
errado e que usamos apenas uma fraca capacidade do pulméo. Por
isso, a respiragdo é um fator primordial no movimento, fornecendo
organizacdo ao tronco pelo recrutamento dos musculos estabilizadores
da coluna. O cilho respiratdrio proposto por Pilates, segue 0s seguintes
passos: 1) Inspiracdo Toracica; 2) Expiragcdo do torax superior; 3)
Expiracdo do torax inferior e 4) Expiracdo abdominal, sendo que esse
ciclo deve ocorrer a0 mesmo tempo que a acao muscular, favorecendo
assim a ventilagio pulmonar e oxigenacdo tecidual e,
consequentemente, a captacdo de produtos metabdlicos associados a

fadiga.

> Movimento Fluido: refere-se a um movimento controlado e continuo, com
gualidade de fluidez e leveza, absorvendo o impacto do corpo com o

solo, contribuindo para a manutencéo da saude do corpo.

Os exercicios realizados no solo sdo de carater educativo, enfatizando o
aprendizado da respiracéo e do centro de forca. Os exercicios nos aparelhos?
de Pilates possuem uma maior possibilidade de movimentos, sempre
realizados de uma forma ritmica, controlada, associada a respiracéo e correcao
postural (PIRES e SA, 2005).

Todos os exercicios, tanto no solo como nos aparelhos, favorecem o
trabalho dos musculos estabilizadores e elimina a tensdo nos muasculos
compensadores de movimento, envolvendo assim uma larga variedade de

movimentos propostos (PIRES e SA, 2005).

2 Os aparelhos utilizados no Pilates sdo: Reformer, Cadeira, Cadilac, Barrel, Wall Unit,

Combo Chair.
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Mesmo tendo sido disseminado no inicio somente para atletas e
dancarinos, com a finalidade de melhorar o seu desempenho fisico, atualmente
0 método Pilates, além de ser utilizado na melhoria do condicionamento fisico,
também tem sido utilizado para reabilitacdo, orientacdo e correcdo postural e
cada vez mais vem conquistando o interesse académico (SEGAL et al, 2004).

2.1.6 Jogo

Huizinga (1996) relata que o jogo € muito antigo, mais antigo até mesmo
gue a propria cultura, pois pressupde a sociedade humana, a convivéncia. O
jogo transcende as necessidades da vida, conferindo um sentido a acéo. Até
mesmo em suas formas mais simples, o jogo ultrapassa os limites da atividade
fisica, ele € muito mais do que um reflexo psicolégico ou um fenémeno
fisiologico, € uma funcédo que empenha determinado sentido.

Para 0 mesmo autor, 0 jogo € como um ato desvencilhado de qualquer
interesse material, pois possibilita a conquista da liberdade, revelando o prazer
de viver as acdes, 0s tempos e 0s espacos, sendo uma atividade fora da vida
habitual.

O autor ainda enfatiza um dos carateres fundamentais do jogo: o fato
dele proprio ser a liberdade, exatamente por ser uma atividade completamente
voluntaria e uma funcdo que pode ser suspensa a qualquer momento ou até
mesmo excluida. Outra caracteristica levantada pelo autor, é que o jogo néo
faz parte da vida “real”, pois €& produzido a parte, temporariamente na
realizacdo da atividade, com regras proprias, onde a satisfacdo consiste
apenas na sua propria execucao.

Para Dias e Mendes (2010) no jogo outras caracteristicas sao
enfatizadas, como: improdutividade, pois ndo tem nenhuma ligacdo com a
sociedade do consumo; a delimitacdo, pois é realizado em tempo e espaco pré-
estabelecidos; a incerteza, pois seu desenrolar ndo pode ser determinado e
nem seu resultado pode ser previsto; e regulamentado, pois € uma acao
submetida a regras.

Bonetti (2006) relata que 0 jogo aparece como um comportamento

variante entre a sensacgao de relaxamento e de tenséo e que temos que ter em
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vista a importancia dos conceitos do corpo, consciéncia e da subjetividade
corporal.

Para a mesma autora, a esséncia do jogo € fundamentada pela auto-
representacao, que se configura como sendo uma relacdo entre a realidade e a
aparéncia. O ato de jogar somente ganha forma pelo contato, pelo mover e ser
movido, pela conversa entre o estimulo e a conversa. O jogo é transformacéo,
e transformacéo nos remete a correr riscos, e talvez esteja ai mesmo o grande
atrativo do ato de jogar, correr 0s riscos da transformacéao.

Bruhns (1996) relata caracteristicas necessarias para que uma atividade
possa ser considerada um jogo, como: a desorganizacdo para o observador,
pois a troca de lugares, a agitacao, entusiasmo e a euforia podem provocar um
falso sentimento de confusdo; a organizacdo para quem joga, afinal para o
participante do ato de jogar tudo tem significado e sentido; o prazer, que na
maioria das vezes esta presente no jogo, porém através de sentimento como
medo e/ou inseguranca, podem por consequéncia gerar sentimentos
desagradaveis, deixando assim o prazer de lado; o aspecto desinteressado,
onde o jogador pode desistir a qualquer momento do jogo; e a espontaneidade
presente na participacao do ato de jogar.

O jogo é relacionado com todas as coisas, como: sentimentos, pessoas
e objetos, descartando qualquer tipo de competicdo ou de lucro, dando um
sentindo mais amplo, humano e criador ao jogo (BONETTI, 2006).

Costa e Silva (2008) descrevem que O jogo agrega as pessoas,
formando grupos sociais. E no ato do jogo que 0s corpos expressam a
ludicidade, onde a harmonia € constituida pelos jogadores, envolvendo a todos
como parceiros e amigos. Os jogadores criam regras e decidem jogadas,
transformando o outro em parte fundamental para o exercicio da liberdade e
das relacfes ludicas na acéo do jogo.

Sendo assim, as vivéncias destas praticas podem proporcionar as
pessoas um conhecimento sobre seu corpo e do outro, influenciando o seu

“processo de viver”.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

O estudo foi do tipo descritivo-exploratorio. Descritivo, pois visa
descrever uma realidade e uma populagéo e exploratério, pois tem objetivo de

aprofundar um determinado assunto.

3.2 LOCAL DO ESTUDO

A pesquisa foi realizada nas dependéncias do Centro de Desportos da
Universidade Federal de Santa Catarina, onde o programa de “Vivéncias
Corporais Ludicas” é desenvolvido nas segundas, quartas e sextas-feiras, no
periodo das 15h as 18h.

3.3 CARACTERIZACAO DOS PARTICIPANTES

As pessoas que fizeram parte desta pesquisa foram oito mulheres que
frequentaram o projeto de “Vivéncias Corporais Ludicas”, oferecido pelo Centro
de Desportos da Universidade Federal de Santa Catarina, no qual participaram
durante o segundo semestre do ano de 2009 e que retornaram, no segundo
semestre letivo do ano de 2010, ao mesmo projeto. A faixa etaria das
participantes era de 47 a 67 anos. A maioria das mulheres € casada, tendo
somente uma que € solteira. Em relacdo ao trabalho realizado por elas: trés
mulheres sdo dona de casa, uma aposentada, uma professora universitaria,
uma artista plastica, uma empresaria e uma faxineira.

Além da participacdo no projeto, ha alunas que frequentam outras
atividades como natacdo, dancas circulares e caminhadas esporadicas, tendo
em comum o interesse de participar de atividades fisicas e do projeto VCL para
a manutencdo da saude e também como uma forma de conhecer novas

pessoas.
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A seguir segue uma tabela com a caracterizacéo das participantes.®

Tabela 1 — Caracterizagdo das Participantes

Nome: Idade: Estado Civil: Profissao: N° de Filhos
Luiza 67 anos Casada Professora Univ. 03
Mafalda 66 anos Solteira Faxineira 00
Rosa 56 anos Casada Dona de Casa 01
Zélia 53 anos Casada Aposentada 01
Orquidea 64 anos Casada Dona de Casa 02
Elaine 59 anos Casada Artista Plastica 03
Renata 47 anos Casada Dona de Casa 02
Maria 64 anos Casada Empresaria 01

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETAS DE DADOS

A coleta de dados foi efetuada através de entrevistas semiestruturadas.
(APENDICE A). Para a gravacdo das entrevistas, foram utilizados os
minigravadores de voz da marca Cassio, modelo TP-40 e Powerpack, modelo
RX-750.

3.5 CRITERIOS ETICOS

Essa pesquisa obedeceu as normas éticas exigidas pela Resolucéo
n°196, do Conselho Nacional de Saude (CNS), em 1996. Esta inclui a obtencao
do consentimento por escrito de cada participante, o “Termo de Consentimento
Livre Esclarecido” (TCLE), observando a voluntariedade da participagdo na
pesquisa, a confidencialidade dos dados obtidos e a possibilidade da
desisténcia de fazer parte do estudo a qualquer hora e por qualquer motivo,
sem nenhum prejuizo para os participantes. (APENDICE B).

O Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEPSH) da Pro6-
Reitoria de Pesquisa e Extensdo da Universidade Federal de Santa Catarina,
instituido pela PORTARIA N° 0584/GR/99 de 04 de novembro de 1999, com
bases nas normas para a constituicdo e funcionamento do CEPSH,
considerando o Regimento Interno do CEPSH, CERTIFICA que os

Todos os nomes citadas, nesse estudo, sdo ficticios.
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procedimentos que envolvem seres humanos no projeto de pesquisa “Praticas
Corporais: contribui¢gdes na vida de seus praticantes” estdo de acordo com os
principios éticos estabelecidos pela Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa —
CONEP. (ANEXO 01).

3.6 PROCEDIMENTOS DE ANALISE DOS DADOS

ApoOs a leitura e a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, as pessoas foram submetidas a uma entrevista semi-estruturada
de 05 (cinco) perguntas, com duracdo média de 15 (quinze) a 30 (trinta)
minutos. Apos a gravacgédo das entrevistas, todas foram transcritas, analisadas e
separadas por classificacédo e colocadas em um banco de dados.

Para a analise dos dados, utilizamos o software denominado de ATLAS.ti
em sua versdo Demo 6.2. O processo de analise incluiu os seguintes passos:
apreenséo, sintese e teorizacdo. A apreensao envolveu a imersao dos dados
com leituras e releituras das entrevistas, seguida da codificacdo a partir da
segmentacdo das mesmas e identificacdo das unidades de significado. Esses
codigos foram agrupados por semelhanca e depois selecionados 0s mais
relevantes para a utilizacdo no estudo. Durante este processo, a
fundamentacdo teodrica foi utilizada como referencial e base para as
interpretacoes.

A seguir, na figura 01, apresentamos a tela de trabalho do software

ATLAS.ti para melhor entendimento do processo de analise de dados.
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Figura 1 — Tela de trabalho do ATLAS.ti

Depois desta codificacédo, elaboraram-se trés categorias que abrange os
significados e contribuicbes verbalizadas pelas participantes do estudo que

serdo analisadas a seguir. S&o elas:

v Apresentando as participantes
v’ Caracterizando o projeto na percepcao das participantes

v’ Conhecendo as contribuicBes do programa no viver das participantes
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ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A CONTRIBUICAO DO PROJETO “VIVENCIAS CORPORAIS LUDICAS” NO
PROCESSO DE VIVER DAS SUAS PARTICIPANTES

_/qpresentando as participantes...

Ao apresentar as participantes deste estudo, levamos em consideragéo
a individualidade de cada uma. Sendo assim, decidimos reservar um espaco
nessa analise, para conhecermos essas mulheres que se disponibilizaram a
participar do estudo. Levando em consideracdo o carater do programa, néo
tratamos os participantes somente como dados, falas ou numeros, mas como
pessoas que possuem uma histdria de vida.

Na literatura cientifica ha muitos trabalhos que falam a respeito do
envelhecimento como tematica principal, mas sdo pouquissimos 0s que tratam
acerca da maturidade, por isso, arriscamos dizer que o termo “maturidade” ou
“‘meia-idade” € um conceito que ainda esta sendo formado, analisado e
estudado e que precisa ser revisto e, quem sabe, mesclado a outros conceitos
ja consolidados (ANTUNES e SCHNEIDER, 2007).

A préatica corporal na maturidade significa dizer que temos que
compreender o contato com um corpo carregado de marcas, que nada mais é
gue a histéria de cada pessoa desvendada em cada expressdo, em cada
forma, em cada curva, e que se faz necessaria uma grande dose de
sensibilidade para podermos entender e identificar as diferentes formas de
expressao e manifestacéo.

Observamos que algumas dessas mulheres percebem sua condicédo de
vida muito boa, tanto fisicamente, como emocionalmente, como podemos ver

nos depoimentos a seqguir:
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Eu me sinto na boa, minha vida é muito boa. Nao tenho do que reclamar,
qguanto mais coisa tiver para fazer melhor pra mim. N&o posso ficar
parada. (Mafalda)

Bom, eu escolhi ser dona de casa [...] gosto de cuidar dos filhos, marido
[...] por isso eu acho muito boa a minha vida. (Renata)

Por outro lado, observarmos que entre as participantes, merece
destaque uma que se encontra em um quadro de depresséo e bipolaridade. A
mesma participa do programa ha trés anos, objetivando melhorar essa
condicdo. Atualmente, encontra-se em tratamento, com acompanhamento

psiquiatrico e tem sentido uma melhora significativa no seu processo de viver.

Sinto que o meu cognitivo esta melhorando bastante, e essa melhora faz
com que eu me sinta muito bem. Estava comentando com o meu marido
dos ganhos que tive na participacdo deste projeto, pois tive condi¢cbes de
fazer algumas atividades (neste projeto) e isto d4 um alivio muito grande,
porgue ai eu consegui . (Z€élia)

Outras alunas apresentam algumas restricbes quanto a sua saude,
como por exemplo: hormonais (hipotireoidismo); metabdlicos (diabetes,
colesterol e triglicerideos elevados), porém néo deixam de avaliar sua condicéo
de vida satisfatoriamente.

Estou me sentindo muito bem fisicamente e emocionalmente também.
Minha condicéo fisica esta 6tima, faco exames todo ano e apesar de ter
hipotireoidismo, eu estou muito bem... Atualmente, eu me sinto muito
tranquila, muito mais do que antigamente, me sinto mais feliz, mais

harmonizada comigo mesma... Eu posso afirmar que em todos os
sentidos a minha vida esta muito boa. (Rosa)

Acho que estou quase na medida certa!l Minha salude é boa, apesar de
eu ter um pouco de colesterol, um pouco de triglicerideos e diabetes, me
sinto com saudde. Sinto-me disposta, apesar de achar que poderia ir um
pouguinho mais além no que eu fago, sinto que eu poderia puxar mais,

principalmente na parte fisica. (Orquidea)

O condicionamento fisico e o desempenho foram referendados por
algumas mulheres. Estas afirmam que deveriam se esforcar mais nas
atividades para melhorar sua condicdo fisica, porém avaliam sua vida

positivamente.
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Apesar de eu ser bem entusiasmada, ndo me sinto nem mal nem bem.
Em termos de cooperacdo, eu me sinto bem, mas em termos de
desempenho fisico ndo me sinto tdo bem assim. Na minha idade a
atividade fisica, é essencial, porque sendo... eu acho que realmente nao
da pra se manter. Entdo, avalio que se eu nao fizer exercicios € uma
roubada. (Luisa)

Minha saude é muito boa, gragas a Deus eu ndo tenho nada. Em relagao
ao meu preparo fisico, sinto que eu poderia ir mais além do que vou
atualmente, poderia me exigir mais... Mas a minha vida € muito boa.
(Eliana)

Eu me sinto 6tima, apesar de que sinto que no meu desempenho fisico
eu poderia me esforcar mais, mas assim, eu comigo mesma, me sinto
muito bem, parece que tenho uns 18 anos (risos). (Maria)

No relato das participantes, percebemos que apesar de apresentarem
algumas dificuldades no processo de viver, todas, de uma maneira geral,

avaliam que s&o possuidoras de boas condi¢cfes de vida.

Caracterizando 0 projeto na percepcao das participantes...

O programa “Vivéncias Corporais Ludicas (VCL)” teve a perspectiva de
propor vivéncias que nao visam somente o trabalho do condicionamento fisico,
mas sim procurou re-significar as praticas corporais que geralmente sao
ofertadas na maioria dos programas de atividades fisicas, promovendo uma
diversidade de movimentos, melhorando a compreensdo e a percepcao do
corpo e favorecendo a interacéo e integracdo das pessoas (BONETTI, 2006).

Durante as vivéncias do programa, o ludico foi sempre colocado para os
participantes, despertando assim sentimentos de alegria e felicidade, dando a
sensacao de plenitude, transformando a pratica do movimento em uma acao
constituida de significado. O projeto também proporcionou uma acéo entre
amigos, ndo sendo somente uma atividade, mas um espaco para viver, ao
contrario do espaco vazio de mera repeticdo comumentemente encontrado na
maioria dos programas de atividade fisica (BONETTI, 2006).

Nas entrevistas realizadas, podemos destacar a percepcdo das

participantes referentes a alguns aspectos do programa, tais como:
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Gostei muito, tanto por ser trés vezes na semana, como pela diversidade
de atividades que tem. Acho muito completo, pois tem atividades
aerobicas, de for¢a, relaxamento, alongamento, além das atividades de
entrosamento. [...] os exercicios sdo bem ao nivel do grupo, porque eu
vejo que todo mundo consegue acompanhar. [...] aqui também legal
porgue as pessoas tém mais ou menos a mesma faixa etéria. Isso deixa
a gente mais vontade. Fica todo mundo mais ou menos no mesmo nivel.
(Luisa)

As praticas corporais vivenciadas no programa sao diversificadas,
abordando todas as facetas do corpo humano; o corpo brincante, o corpo
dancante, o corpo forte, sempre com a intengéo de trabalhar o ser humano em
sua totalidade, sem fragmenta-lo, trabalhando com vivéncias de danca,
alongamento, ginastica exercicios de equilibrio e concentracao, jogos, yoga, tai
chi chuan, dentre outras atividades.

O lddico permeia todas as vivéncias trabalhadas no programa
objetivando a interacdo entre as pessoas e formando lacos de amizades,

oportunizando espacos onde as pessoas se descobrem e se reinventam.

Cada vivéncia que a gente faz aqui foi despertando em mim aos
pouquinhos, aquela Zélia que tinha que voltar... Foi resgatando coisas
dentro de mim que fizeram com que eu melhorasse. (Zélia)

Vivenciando o ludico, as pessoas tém a oportunidade de mudar seu
comportamento, deixando-o transparecer “nas emocdes, na excitacdo dos

sentidos, no lado ndo-racional, ndo “sério” do humano” (Santin, 1987; 102-103),

O projeto é um veiculo, um meio de amizade e de muitas outras coisas
também. Aqui € um momento que a gente tem para exercitar 0 que
somos, porque se a gente errar, o que pode acontecer? Eu vejo que aqui
€ como se fosse um momento em que a gente pode errar, pode brincar,
pode se divertir, e pra mim é fundamental citar isso aqui. (Rosa)

Na percepcdo das participantes, o programa é um espaco onde as
mesmas puderam potencializar os sentimentos de autovalorizacdo, agindo com
autonomia, influenciando para um significado mais positivo e duradouro sobre

as relacfes construidas no grupo.
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Conhecendo as contribui¢cGes do projeto no viver das participantes...

As vivéncias do programa objetivaram enfatizar aspectos voltados a
autonomia e autovalorizagdo das participantes, promovendo uma evolugéo
pessoal e emocional e, consequentemente, trazendo o bem-estar fisico e

mental, como podemos observar no depoimento a seguir:

Harmonizou alguma coisa dentro de mim e isso, essa harmonia, ela
transcende, ela vem pra fora e vocé vé as pessoas e as situacfes de
uma forma diferente... E eu devo isso realmente as vivéncias corporais.
(Rosa)

Quando eu iniciei o projeto, eu estava numa condicdo em que eu ndo
conseguia pensar muito. Eu ndo conseguia ter esse raciocinio légico,
mas aos pouquinhos eu fui indo. Tiveram pessoas que me entenderam,
que perceberam que eu estava doente, que estava em tratamento e que
me ajudaram de alguma forma. Isso aqui ndo € s6 uma atividade fisica
pra mim. O fato de eu estar fazendo alguma coisa significa muito pra
mim e como o0 projeto ndo trabalha somente fisico, tem sendo muito
positivo pra mim. (Zélia)

Percebe-se na fala da participante que as vivéncias, além de
proporcionar o desenvolvimento e aceitagao pessoal, também o “estar com o
outro”, possibilitou trabalhar melhor os aspectos relacionados a sua condi¢ao
de doenca, pois ela apresenta um quadro de depressao e bipolaridade gerados
a partir do excesso de tensdo e estresse no trabalho. Sabemos que a
depressado, atualmente considerada o mal do século, causa desconforto e
prejuizos no funcionamento tanto pessoal como familiar e social nas pessoas
(DUARTE, 2010).

Segundo Duarte (2010), atualmente, a depressao pode ser tratada como
sintoma, sindrome ou doenca, porém considerando-a de uma forma ou de
outra, ndo podemos deixar de lado que ela causa um grande impacto de
sofrimento na vida das pessoas, diminuindo a qualidade de vida e o
funcionamento biopsicosocial.

Para 0 mesmo autor, os distarbios de humor sdo causados por varios
motivos, pois had uma integracdo nos fatores bioquimicos, genéticos e

comportamentais das pessoas, sendo que em um estudo de Lima (1999) apud
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Duarte (2010), epidemiologicamente, a depresséo aparece duas vezes mais
nas mulheres do que nos homens, tendo como prevaléncia 18% nos homens e
27% nas mulheres, ressaltando ainda mais 0os comprometimentos causados
por essa doencga na sociedade moderna.

Observa-se que ainda é dificil compreender as relacdes entre a
depresséo e o trabalho, pois € uma tarefa muito complexa. Ao mesmo tempo
gue a depressao tem varias causas e motivos, o trabalho pode oferecer fatores

de risco e afetar a doenca ou deixar ser afetado por ela (DUARTE, 2010).

SO de eu fazer esses movimentos, tanto do lado afetivo como do lado
cognitivo, que a gente trabalha nas aulas, eu estava com problemas dos
dois lados, sabe? E dai a gente foi trabalhando isso, aos pouquinhos, um
joguinho, a como se portar... Isso foi me ajudando muito. Em tudo que a
gente faz aqui tem o objetivo de trabalhar uma parte da gente. E esses
raciocinios pequenos eram muito dificeis pra mim no comecgo, mas agora
€ mais facil, eu consigo ver e entender o todo. Antes 0 meu
entendimento de um jogo ou alguma situacdo colocada pra gente em
uma vivéncia era fragmentado, hoje eu consigo entender as coisas com
mais facilidade, eu consigo entender tudo. (Zélia)

O “estar com o outro” foi mais um aspecto que contribui para o viver
destas mulheres, levando-as a expressar melhor seus sentimentos, emocdes e

aflicbes.

Eu ndo era de participar, de falar, eu tinha muita vergonha. E agora eu
ndo tenho mais isso. E eu posso te garantir que as vivéncias corporais
ludicas, nesse espaco que tem aqui, eu fui conquistando isso, entdo, me
julgo uma pessoa muito participativa. (Rosa)

Bonetti (2006) ressalta que o programa VCL proporciona as pessoas a
convivéncia com outras pessoas, criando oportunidade de estratégias de
interacdo, relacdo e aproximacdo, amenizando as caracteristicas no
comportamento geral dessas pessoas, ja que de uma forma geral, elas tém
dificuldades de se expressar e de se comunicatr.

As pessoas podem obter redes sociais formadas a partir da familia,
amigos, com sua participacdo em igrejas, associacdes de bairro, vizinhos ou
entdo por organizacdes sociais. Essas redes sociais permitem as pessoas 0
experimento do sentimento de “estar com o outro”, que proporciona uma
sensacdo de acolhimento, fazendo com que ela se sinta amada e querida,

compartilhando saberes, valores, crencgas, ajudas muatuas, aumentando a
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autoestima e refletindo diretamente em seu processo de viver (BONETTI,
2006).

Para Silva et al. (2005), essas redes sociais tém um papel
importantissimo para facilitar as pessoas nos passos iniciais da busca por
ajuda, ja que os membros dessas redes proporcionam um apoio continuo,
facilitando ndo sé no processo de viver mas também ajudando na recuperagao

de pessoas doentes fisicamente ou emocionalmente.

Sou péssima para falar, ndo consigo me expor muito. O grupo me ajudou
muito nisso, sabe? Porque eu sou muito timida, tenho dificuldade de me
aproximar das pessoas, e quando eu entrei no projeto foi com o objetivo
de enfrentar esse obstaculo... E aqui eu consegui fazer isso... Consegui
vencer esse obstaculo. (Renata)

A gente faz muitos amigos, a amizade aqui dentro é muito forte, eu me
sinto mais comunicativa. (Orquidea)

As vivéncias proporcionaram as participantes compartilhar suas historias
de vida, compreender os significados que dao as suas vidas e identificarem

possibilidades e limitagbes no processo de viver.

A gente trabalha muito a questdo do grupo, até porque nés estamos em
um grupo, e isso foi muito importante para mim. No inicio eu era uma
pessoa que nao abria a boca pra falar nada, ndo conseguia fazer nada, e
hoje até minha expressdo mudou... Aquela fisionomia pesada, amarrada
saiu de mim e agora vocé percebe uma expressao facial melhor, eu
consigo sorrir, eu consigo brincar. (Zélia)

As mudancas percebidas pelas participantes ndo se restringiram apenas
ao estar nesse grupo, mas com as outras relacdes de suas vidas como: familia,

amigos, colegas do trabalho, companheiro.

La fora, fora desse grupo e desse espaco, todas as pessoas que me
conhecem dizem que mudei muito. Eles sentiram que gradativamente eu
fui melhorando. Até minha psiquiatra, que sabe do projeto e tudo mais,
estd vendo como faz efeito, como faz diferenca esse tipo de atividade.
(zélia)
Analisamos que todos estes aspectos que contribuiram para um viver
melhor dessas mulheres, conforme relatos foram mais significativos quando
vivenciaram outras praticas corporais que se utilizavam de metodologias mais

hegemdnicas em suas praticas.
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Eu fiz um semestre de danca, adoro dancar, foi muito legal, mas é
sempre a mesma coisa, assim como a ioga, que era o que eu fazia antes
de conhecer esse projeto aqui. Mas eu acho que esse projeto é um dos
mais completos que eu conhecgo, pois ele trabalha todas as atividades e
vai alternando-as durante a semana. Outra diferenga que eu senti
guando participei da danca foi em questdo da idade, como eu ja disse,
aqui é legal porque é todo mundo da mesma faixa etéaria, e na danga nao
era bem assim. A maioria dos alunos era jovem... Eu ndo me importaria
de fazer danca com essa turma, até mesmo quando tem danga aqui eu
adoro, mas sei 14, eu gostei da danca, mas eu senti muita falta desse
equilibrio de idades que eu encontro aqui. (Luisa)

Segundo Melo, Schneider e Antunes (2006), a ginastica em academia
€ um tipo de pratica que vai de encontro apenas com as necessidades de uma
sociedade que se baseia na producdo e no consumo. As vivéncias dessa
pratica sdo inspiradas em maquinas, resultando em reproducdes aceleradas e
automatizadas. Essas diferencas foram sentidas pelas participantes, como

podemos observar no relato a seguir:

Porque se vocé quer so6 atividade fisica vocé vai pra uma academia, mas
nao era iSSO que eu queria, eu queria era esse contato humano, essa
interacdo em grupo, esses lagos que criamos aqui. Numa academia é
diferente, eu ja fiz, € uma coisa muito mecénica, muito fria, € vocé e a
maquina, a maquina e vocé... Eu vejo que la eles ndo estdo preparados
para encontrar pessoas com problemas psicolégicos como eu.* Eles
tratam todo mundo como se todos estivessem preocupados apenas com
o fisico. Aqui ndo, aqui eu tive essa acolhida, foi onde eu comecei a fazer
todos 0s movimentos, a participar, a voltar a ser quem eu era. (Zélia)

As vivéncias desenvolvidas no programa se preocupavam em
problematizar a compreenséo de corpo além do aspecto anatomo-fisiolégico,
buscando alternativas capazes de considerar também as dimensdes cultural,

social, afetiva e histérica dos corpos que se movimentam.

O grupo que fiz o condicionamento fisico era muito frio, assim, as
pessoas iam | pra fazer o que tinha que ser feito e tchau. Aqui ndo! Nao
sei 0 acontece, esse grupo de vivéncias corporais, ndo sei, tem uma
coisa, € muito afeto, rola uma energia de amizade. (Rosa)

Na danca de sal@o eu sentia o grupo muito fechado, o pessoal ia la fazia
0 que tinha que fazer e tchau. N&o tinha essa amizade, essa brincadeira,
essa descontragdo que a gente tem aqui. A gente brinca, da risada, mas
ndo é por isso que a gente deixa de fazer as atividades propostas.
(Renata)
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As participantes referendaram que o condicionamento fisico também foi

um aspecto que mereceu destaque deste estudo.

Tive uns probleminhas de sadde ha um tempo. Problemas na parte
respiratéria e depois disso senti que fiquei mais esquecida. Percebi que
isso acabou afetando a minha memdéria. Com a minha participagdo no
projeto, senti uma mudanga muito significativa, depois que iniciei nessa
atividade melhorei muito. (Maria)

A funcdo cognitiva compreende a percepcdo, aprendizagem, memodria,
atencéo, raciocinio, vigilancia, solu¢cdo de problemas e aspectos psicomotores
como: tempo de reacdo, tempo de movimento e velocidade de desempenho.
Embora ainda ndo exista um consenso sobre os reais beneficios que a
atividade fisica regular provoca sobre as funcbes cognitivas, muitos estudos
apontam que o exercicio fisico interfere nos processos cognitivos, pois
aumenta os niveis de neurotransmissores no organismo e provoca mudancas
em estruturas cerebrais, causando uma melhora no trabalho cognitivo,
melhorando a memodria e todos o0s outros processos compreendidos nas
funcdes cognitivas (ANTUNES et al, 2006).

Sinto-me mais disposta, as pernas doem menos, nas pequenas coisas
do dia a dia a gente sente diferenca, nos afazeres domésticos a gente se
sente com mais energia. (Renata)

A gente modifica muito, se sente mais disposta. Eu ndo me sinto mais
tdo cansada, consigo caminhar mais e ndo me sentir tdo cansada ou
entdo ficar com dor depois. Até minha filha, que é fisioterapeuta, notou a
diferenca em mim, na minha flexibilidade, minha forca e na minha
resisténcia fisica. (Eliana)

Outro aspecto que merece destague € que 0s participantes comecaram
a dormir melhor apds as vivéncias. Conforme Mello et al (2005), os exercicios
fisicos podem contribuir para as pessoas dormirem melhor como também
melhora na aprendizagem diminuindo os riscos de depressdo e ansiedade e
também ajuda no humor. As pessoas ativas tém um sono melhor do que
inativas, com a hipotese de que o sono melhorado proporciona menos cansaco
durante o dia seguinte e mais disposicdo para as atividades diarias como
também para a realizacao de exercicios fisicos.

No estudo de Ackel (2005), o exercicio fisico melhora ndo s6 a qualidade

do sono, como também aumenta o tempo total dele. Isso ocorre, pois o
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exercicio gera um estresse fisiologico no organismo € 0 mesmo tem a
necessidade de aumentar o tempo do sono para restabelecer a homeostase,
qgue foi afetada pela pratica do exercicio. Sobre a qualidade do sono, o
exercicio fisico aumenta a temperatura corporal e a atividade das ondas lentas
do sono, determinando uma intensidade maior do sono e, consequentemente,
uma melhor qualidade do mesmo.

Uma das coisas que mais afeta positivamente € que a gente dorme

melhor depois de um exercicio fisico. A gente relaxa mais, acorda menos

a noite e isso nos deixa mais disposta no outro dia, nos deixa mais
alegra para viver a vida. (Luisa)

Segundo Calaca et al. (2003), a flexibilidade merece atencéo, pois esta
ligada a saude e a uma boa qualidade de vida, j& que conforme envelhecemos,
ha uma diminuicdo na amplitude de nossos movimentos e de nossas
articulacdes, enrijecendo a musculatura e levando a sensacdo de dores,
guedas, lesdes, dificuldades de realizar certos movimentos, fazendo com que
exercicios e atividades que promovam a flexibilidade se tornem cada vez mais
importantes e essenciais, principalmente durante o processo de envelhecer.

Senti uma melhora muito grande na minha imunidade, pois depois que
comecei no projeto eu fico bem menos doente, as dores nos joelhos e
costas melhoraram muito. Minha flexibilidade melhorou demais, é o que
eu mais noto diferenca. Até mesmo a celulite diminuiu muito e meu
marido chegou a comentar comigo... (risos). Aquela atividade também
que a gente faz de alongamento em dupla, ndo sei por que, talvez
porque nesse tipo de atividade, como vocé tem a ajuda de outra pessoa,
acaba indo ao seu limite de alongamento mesmo... Senti que depois
dessas aulas eu vou mais ao banheiro, acho que essa atividade tem um

efeito de expulsar liquidos, como se fosse uma drenagem linfatica.
(Rosa)

De acordo com Vulczak e Monteiro (2008), varias mudancas
neuroendocrinas e do sistema imune podem ocorrer durante e apés a pratica
de exercicios fisicos, sendo que a quantidade, qualidade, tempo e intensidade
da atividade podem variar essas alteracoes.

Ainda de acordo com esses autores, ha um consenso indicando que o
exercicio moderado ajuda nas funcbes do sistema imune e possibilita a
reducédo na incidéncia de doencas e infec¢des.

Finalizando, constatamos que o fato deste programa nédo ter sido
desenvolvido no primeiro semestre letivo do ano de 2010, inviabilizou as alunas

a beneficiar-se destas melhorias, aqui relatadas.
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Ah, quando n&o teve o projeto eu fiquei mais parada, mais dura. E sem
contar que a gente fica muito em casa. Vocé acaba sentindo falta do
entrosamento do grupo e falta das aulas.(Mafalda)

Em termos fisicos ndo senti muita diferenca, porque fiz outras atividades.
Mas em termos emocionais e afetivos, faltou afeto, faltou contato... Esse
grupo aqui € muito especial. E esse semestre estd sendo muito especial
pra mim, a cada semestre que passa as situacdes e as sensacdes vao
ficando mais intensas. (Rosa)

Sendo assim, estes depoimentos elucidam questdes que fizeram com
gue as mesmas percebessem diferencas tanto no aspecto fisico como também
sentissem falta das rela¢des construidas no desenvolvimento do programa de
VCL.



CONSIDERACOES FINAIS

O estudo teve o objetivo de conhecer como as mulheres participantes do
programa de “Vivéncias Corporais Ludicas” avaliam suas vidas, quais os
significados das préaticas corporais na vida delas e comparar as avaliacdes
durante a participagao ativa no programa e quando ele néo foi oferecido. Sendo
assim, pode-se observar que o programa VCL é percebido e vivenciado
positivamente por suas participantes. O fato dele ser desenvolvido trés vezes
por semana, apresentando diversidade de atividades, procurando abordar
todos os aspectos do ser humano, dando a oportunidade de vivenciarem
opcOes de movimentos, trabalhando com pessoas de meia a terceira idade e
re-significando as praticas corporais de forma que o diferencia dos demais
programas de atividade fisica tém sido motivos de adeséo e permanéncia das
mulheres no mesmo.

O incentivo ao ludico e as sensacbes causadas pelas vivéncias
possibilitaram o espaco onde as mulheres puderam experimentar sensacoes,
erros, acertos, descobrirem dentro delas sensibilidades e sentimentos nunca
antes sentidos, oportunizando melhor conhecimento de si e,
consequentemente, influenciando no processo de viver.

A cultura corporal, a expressao atravées de movimentos e espacos de
vivéncias ludicas que promovam a amizade, a interacdo e a aceitacdo, nao
somente pessoal, mas também “do outro” e das diferencas sentidas a partir da
convivéncia geraram um sentimento positivo, de felicidade, de paz interior.

Percebemos que a participagdo no programa nao modificou apenas
aspectos fisicos e na performance dessas pessoas, Visto que ndo perceberam
apenas melhorias na flexibilidade, forca, resisténcia e agilidade, mas também
proporcionou viverem suas historias de vida, compreenderem os significados
gue dao a elas e identificarem as possibilidades e limitacdes no processo de
viver. As vivéncias proporcionam um melhor cuidado de si e do outro, pois as
sensacodes e visfes de si mesmo e do outro sofrem modificacdes, as pessoas
se tornam mais sensiveis e notam com maior facilidade n&o s6 as préprias
sensacgdes e sentimentos, mas também as de quem esté ao redor, facilitando o

“‘estar no mundo” dessas pessoas.
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As modificacfes fisicas e no condicionamento fisico dessas pessoas
também ajudam muito na sensacdo de bem-estar, pois elas vdo sentindo
melhora na disposi¢c&o para viver e realizar as atividades impostas no dia-a-dia.
Atividades simples como pentear e lavar o cabelo, varrer a casa, lavar a louga
ou escovar os dentes sdo agdes que, com o passar do tempo, vao se tornando
dificeis em funcdo da diminuigdo da resisténcia, forca e flexibilidade causada
pelo envelhecimento.

Destacamos que todas as contribuicbes enfatizadas pelas participantes
nas entrevistas e debatidas na analise e discussdo deste estudo, a partir do
momento em que o programa nao foi oferecido no primeiro semestre de 2010,
essas contribuicdes e aspectos fizeram falta, ja que as mesmas nado puderam e
nao tiveram acesso as praticas e sensacdes vivenciadas nas aulas e ja citadas.

E de fundamental relevancia, também, ressaltar que este estudo
promoveu um feedback para todas as pessoas envolvidas nas atividades, pois
ja que o programa existe ha aproximadamente dez anos, € sempre
interessante identificar e analisar que os resultados da metodologia utilizada
proporcionam efeito significativamente positivo as participantes, fazendo com
gue ndo somente elas mas, também, os profissionais envolvidos nessas aulas
permanecessem com as sensacgdes e emocdes a “flor da pele”, com motivagcao
e coracdo envolvidos nas praticas e, assim, perpetuando as contribuicbes
dessa metodologia e ideal de uma atividade fisica através do tempo, e

disseminando a cada dia o prazer e a plenitude das praticas corporais.
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1) Fale um pouco sobre a sua vida.

2) Como vocé avalia sua condigao?

3) Com sua participagao nas aulas do projeto “Vivéncias Corporais Ludicas”

vocé sentiu alguma modificagdo em algum aspecto na sua condi¢cao?

4) No semestre onde o projeto ndo foi oferecido, vocé notou alguma

diferenca na sua condicéo de vida? (Quais diferencas).

5) Como vocé se avalia/percebe-se nas vivéncias do projeto?
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APENDICE B
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%é UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA SQ"_ : ; ;:p
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA oﬁ *:‘s' ;
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Resolucéo n. 196, de 10 de outubro de 1996, segundo o Conselho
Nacional de Saude
Eu , aceito livremente

participar do estudo “Praticas Corporais: contribuicbes na vida de seus
praticantes.” sob responsabilidade da pesquisadora Andréa Targas, académica
do curso Educacédo Fisica Bacharelado da Universidade Federal de Santa
Catarina.

Propdésito do Estudo: Avaliar os significados das praticas corporais e qual a
contribuicdo na vida dos participantes do projeto Vivéncias Corporais Ludicas.
Participacdo: Ao concordar em participar, deverei estar a disposicdo para
participar de uma entrevista com 05 (cinco) perguntas.

Riscos — Este estudo néo trara riscos para minha integridade fisica ou moral.
Beneficios — As informacdes obtidas com esse estudo poderdo ser uteis
cientificamente e de ajuda para outros pesquisadores na area.

Privacidade — A identificacdo dos participantes sera mantida em sigilo, sendo
gue os resultados do presente estudo poderdo ser divulgados em congressos e
publicados em revistas cientificas. Minha participacdo €, portanto, voluntaria,
podendo desistir a qualquer momento do estudo, sem qualquer prejuizo para
mim. Pela minha participacdo no estudo eu nao receberei qualquer valor em
dinheiro, mas tenho a garantia de que todas as despesas necessarias para a

realizacdo da pesquisa ndo serdao de minha responsabilidade.

Florianopolis, I

Assinatura do participante

Assinatura da pesquisadora




