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Relato de experiéncia com o ensino de préticas e técnicas corporais terapéuticas na
formacao profissional em educacéo fisica em Diamantina-MG.

Experience report with the teaching of therapeutic body practices and techniques in
professional education in physical education in Diamantina-MG.

Gilbert de Oliveira SANTOS!

Resumo: A educacdo fisica € uma area do conhecimento que lida com diversas praticas
corporais, dentre as quais, as que estdo atualmente mais intimamente associadas ao campo da
salide publica. Sao diversos métodos de educacgdo corporal que, na sua maioria, se originaram
e desenvolveram-se paralelamente a tradicdo da educacdo fisica moderna. O intuito aqui é
apresentar um relato da experiéncia adquirida ao longo dos Gltimos anos ensinando principios
e técnicas de algumas destas praticas corporais para estudantes de educacdo fisica,
sistematizando e compartilhando esta experiéncia de ensino. Assim, os principais elementos
que constituem tal modelo de ensino poderdo favorecer ag0es que possam minimizar as
dificuldades encontradas por docentes e estudantes de educacao fisica quando do trato com
este conhecimento.

Palavras-Chave: Praticas Corporais Terapéuticas. Formacdo Profissional. Educacdo Fisica.
Saude.

Abstract: Physical education is an area of knowledge that deals with various body practices,
among which those that are currently most closely associated with the field of public health.
There are several methods of body education that mostly originated and developed in parallel
with the tradition of modern physical education. The purpose here is to present an account of
the experience gained over the last years teaching principles and techniques of some of these
body practices to physical education students, systematizing and sharing this teaching
experience. Thus, the main elements that constitute such a teaching model may favor actions
that may minimize the difficulties encountered by teachers and students of physical education
when dealing with this knowledge.

Keywords: Therapeutic Body Practices. Professional Qualification. Physical Education.
Health.

INTRODUCAO
A politica nacional de promogdo da salide aponta que as praticas corporais? sio

expressoes individuais e coletivas advindas do conhecimento e da experiéncia em torno das
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diferentes manifestagdes da cultura corporal de movimento. ® S&o possibilidades de
organizacéo, escolhas nos modos de relacionar-se com o corpo e de movimentar-se, que sejam
compreendidas como benéficas a salde de sujeitos e coletividades (BRASIL, 2006a).

Em 2006, o Ministério da Salde Brasileiro passou a incentivar diversas praticas
terapéuticas mediante politicas de fomento, destacando-se no territorio nacional a acupuntura
(medicina tradicional chinesa - MTC), a homeopatia, a fitoterapia (plantas medicinais), o
termalismo social/crenoterapia e a medicina antroposofica.

Esta politica de saude foi ampliada em 2017 e o sistema Unico de satde — SUS, passou
a contar com 19 terapias complementares chamadas praticas integrativas ou complementares
— PIC. Neste mesmo ano, foram realizados mais de 1,4 milhdes de atendimentos aos usuarios
do SUS, com uso de diferentes praticas. Dentre estas praticas terapéuticas, a acupuntura € a
mais difundida no ambito do SUS, com 707 mil atendimentos e 277 mil consultas
individuais. Em segundo lugar, estdo outras praticas da medicina tradicional chinesa com
151 mil sess6es de tai chi chuan e lian gong. Também faco um destaque aqui ao registro de
35 mil sessdes de ioga no ano de 2017 (BRASIL, 2018).

As préaticas integrativas e/ou complementares se caracterizam por estimular os
mecanismos naturais de prevencao de agravos e recuperacdo da salde. Caracterizam-se pela
escuta acolhedora, desenvolvimento do vinculo terapéutico, integracdo do ser humano com o
meio ambiente e a sociedade mediante o uso de tecnologias eficazes e seguras. As diversas
abordagens possuem uma visao ampliada do processo salde-doenca e a promocéo global do
cuidado humano, especialmente do autocuidado (BRASIL, 2006b). Além disso, apontam para
um novo paradigma de corpo e cuidado, por isso, desafiam os profissionais de salde a
reconhecerem 0 corpo enguanto organismo Vvivo e indissociavel da consciéncia e o cuidado

relacionado também aos aspectos sutis do enfermo.

2 As préticas corporais sdo fendmenos que se mostram no plano corporal, constituindo-se em manifestacdes
culturais de carater ltdico, tais como 0s jogos, as dancas, as ginasticas, os esportes, as artes marciais, entre outras
(Silva et al., 2014). Assim, utilizarei o termo pratica corporal, quando estiver referindo-me as diferentes
manifesta¢es culturais que possuem no corpo e no gesto, o centro de atribuicdo e manifestagdo de sentidos e
significados, tais como os diferentes jogos, dancas, ginasticas, esportes e artes marciais. Técnica corporal sera
aqui utilizada quando estiver me referindo a um gesto especifico que se encontra inserido dentro do contexto de
uma prética corporal.

3 O conceito de cultura corporal de movimento é amplamente utilizado na area da educacio fisica brasileira e
procura superar uma concepcdo biologicista e mecanicista de ser humano, corpo e movimento. (Pich, 2014).
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O objetivo aqui serd apresentar um relato da experiéncia frente a disciplina técnicas
corporais terapéuticas, * que compde a matriz curricular dos cursos de bacharelado e
licenciatura em educacéo fisica da Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri,
campus de Diamantina-MG. Para isto, além de uma breve apresentacdo e analise desta
experiéncia de ensino, recorrerei também ao apoio de obras direta e indiretamente associadas
a eutonia, o0 método Feldenkrais, a técnica Klauss Vianna, o hatha ioga, o tai chi chuan, a
meditacdo e 0 gi gong, que sdo as principais praticas e técnicas corporais terapéuticas que
compdem o cabedal de conhecimentos desta disciplina.

Estes métodos de educacao corporal se originaram em diferentes tempos e lugares e
trazem consigo 0 pensamento de seus precursores e a cultura na qual se originaram. Ndo me
deterei em detalhar cada um dos métodos, mas procurarei focalizar em trés potencialidades
que podem trazer um novo frescor para 0s processos de ensino de préaticas e técnicas corporais,
ou seja, 0 autoconhecimento, a arte no gesto e a preservacdo do vigor fisico e mental. O
intuito maior € contribuir no processo de reflexdo e discussdo a respeito do ensino e
aprendizagem das préaticas corporais no ambito da formacdo em educacao fisica, ainda que 0s
procedimentos aqui relatados possam ser desenvolvidos também em outros contextos de

préatica e ensino do gesto.

DESENVOLVIMENTO
Autoconhecimento

Uma pratica corporal pode possibilitar uma compreensdo mais ampliada de si a partir
da investigacao e realizacdo de movimentos que melhor se familiarizem com a pessoa que as
realiza. Trata-se, portanto, de explorar uma capacidade questionadora e reveladora que
possibilite o desenvolvimento do autoconhecimento através do gesto.

Assim, uma técnica corporal pode desenvolver um estado de presenca e contato com

as sensacdes que, pouco a pouco, ira favorecer o aprendizado e a busca de maior autenticidade

4 Esta disciplina foi inserida no curriculo dos cursos de formag&o em educago fisica da UFVJIM em 2014, gragas
aos esforcos do Professor José Rafael Madureira, que na época ainda integrava o corpo docente do departamento
de educacéo fisica desta instituicéo.
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na realizacdo desta técnica, a qual proporcionard a tomada de consciéncia de si e, por

conseguinte, da vida:

Nos precisamos de um conhecimento somatico mais aprimorado para melhorar
nosso entedimento e nossa performance das diversas disciplinas e préticas que
contribuem para o dominio da mais elevada das artes — a arte de viver vidas
melhores (SHUSTERMAN, 2012, p.29).

O autoconhecimento atraves do corpo e do gesto propde o reconhecimento das
préprias tendéncias de movimento no caminho oposto da automatizacdo, harmonizando
modelos e técnicas pré-definidas com a busca pessoal de maior autenticidade na sua adocao.
Assim, além dos gestos transmitidos, € preciso deixar espaco para que 0S gestos também
possam ser criados, pois assim, tomamos maior consciéncia de si, de nossa personalidade,
pensamentos, sentimentos, possibilidades e limitagdes.

Descolar o movimento das repeticbes mecénicas e desatentas, buscando experimenté-
lo enquanto poténcia criativa pode ser uma maneira de viver e aprender através do corpo que
propicie aos estudantes perceber suas necessidades intrinsecas de se mover, além de
oportunizar outra visdo a respeito dos procedimentos de ensino de praticas e técnicas
corporais.

A compreensdo dos limites e poténcias do corpo e a tomada de consciéncia do que lhe
€ necessario como gesto resulta em um nivel mais elevado de compreensao, pois um corpo

Iicido promove um conhecimento mais integral das situacdes cotidianas:

N&o se pode compreender realmente algo por meio do intelecto puro, sem que
reaja de algum modo com o conjunto do corpo. Mas se 0 corpo, as emogdes e a
intuicdo estdo incluidos, existe uma vivéncia mais completa e genuina de toda a
situacdo (HEMSY DE GAINZA, 1997, p.39).

N&o se trata aqui de discutir a hierarquia corpo-mente, mas de apontar que a dimenséo
corporea também possui a condicdo de atuar de maneira significativa no processo de
atribuicdo e compreensdo de sentidos e significados, resultando em um entendimento

arquitetado a partir da experiéncia corporal. Neste contexto, 0 corpo e 0 gesto passam a

compor parte significativa do modo como cada pessoa se insere no mundo.
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O que ocorre é que as manifestacfes corporais foram influenciadas pela visdo dualista
que separou O sujeito do seu corpo, privilegiando as experiéncias cognitivas e
desconsiderando o corpo como elemento fundamental do processo de producdo de
conhecimento. Assim, as manifestacOes ligadas ao corpo e a sua expressdo tornaram-se
desprestigiadas e, por isso, as capacidades do corpo estdo amortecidas para a maioria das
pessoas.

Para que o autoconhecimento possa ser potencializado no desenvolvimento de uma
pratica corporal, é preciso que a préatica insista na observacdo, anélise e na realizacdo de si a
partir do gesto (SANTOS; BRAGANCA, 2018), pois repeticdes de movimentos facilmente se
tornam mecanicas, restringindo as possibilidades de reconhecimento do proprio corpo e de
agir em resposta a este reconhecimento. Deste modo, 0 movimento ndo se restringe a um
padrdo de perfeicdo e nem é realizado com o restrito objetivo de aprimora-lo, mas também de
despertar a consciéncia de si através dele. E para que isso ocorra, € preciso uma conducao que
deixe espaco para uma busca pessoal, para que cada um encontre seu proprio modo de
realizar a técnica (FELDENKRAIS, 1988).

Trata-se, portanto, de despertar uma forma de inteligéncia corporal, capaz de
desenvolver capacidades fisicas aliadas ao cultivo do autoconhecimento. O objetivo é dirigir-
se a propria esséncia aprendendo a conhecer e a respeitar os limites e possibilidades do

préprio corpo:

Aprender a viver bem é um processo que perdura até o Gltimo de nossos dias, e
cuidar da saude significa conhecer e respeitar os ritmos naturais gerais e
particulares que regem o funcionamento do corpo de cada um. Para consegui-lo é
preciso poder senti-lo e escuta-lo. (VISHNIVETZ, 1995, p.133).

Conhecer-se através de uma técnica corporal ndo significa que ocorra a conquista de
um estado permanente de autoconhecimento, ao contrério, trata-se de um processo

ininterrupto que conduz a novas experiéncias sempre diferentes, pois estamos em constante

processo de transformacao.

Arte no gesto
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REVISTA DE EDyc,

Arte em latim é ars, que significa técnica, habilidade. Técnica deriva de tecné,
expressao grega que no periodo classico abarcava duas vertentes. Uma relacionada ao fazer
artistico, e outra relacionada ao conjunto de regras que possibilita orientar e agenciar qualquer
atividade (FENSTERSEIFER, 2014).

A arte surge do dominio da técnica. S6 que em contexto de arte, somente técnica ndo é
suficiente para fazer arte. Para fazer arte € preciso se aproximar do que Valéry (2003) chamou
de inspiracdo, um estado que permite ao artista adaptar uma técnica as suas potencialidades
particulares e ao seu desejo de expresséo.

As técnicas corporais podem ser incrementadas com uma plasticidade corporal que
inevitavelmente as conduziriam para o campo das artes. Neste contexto, 0s gestos almejam
uma qualidade artistica e o reconhecimento dos aspectos simbolicos da realidade que
possibilitam o prazer da experiéncia ludica e estética.

Os aspectos artisticos sdo favorecidos com a presenca de gestos que trazem em sua
configuracdo uma representacdo mimética da natureza, pois isto facilita a criacdo do
simbdlico sem perder de vista a materialidade da técnica (SANTOS, 2019). Na hatha ioga,
gigong e tai chi chuan, por exemplo, sdo varias as técnicas que se baseiam na mimetizacao da
natureza.

O conceito de mimesis serd tomado aqui enquanto uma estratégia do processo de
aprendizado e conhecimento humano - aqui ligado ao contexto de uma prética corporal - que
se ampara na apreensdo de informacdes externas ao corpo, em uma qualidade de
relacionamento ndo pautado somente na imitagcdo, mas sim relacional e criativa, ou seja, um
fazer com expressividade criativa e originalidade. Logo, o ato mimético ndo é mera
reproducdo mecanica, mas agdo criativa: “Mimesis ndo significa simples imitagdo no sentido
de produzir copias. Ela se refere a uma qualidade criativa do homem que Ihe permite realizar
algo novo” (WULF, 2005, p. 103). Desse modo, as caracteristicas miméticas de muitas
técnicas corporais favorecem a aproximacdo da dimensdo artistica do gesto e, por isso,

facilitam uma condi¢do ampliada de aprendizagem do belo:

A mimesis designa um processo de aprendizado especifico do homem (e, em
particular, das criangas). A aquisicdo de conhecimentos é favorecida pelos
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aspectos prazerosos do processo. Poderiamos dizer, nesse sentido, que o impulso
mimético esté na raiz do ladico e do artistico (GAGNEBIN, 2005, p.84).

Conforme Caillois (1990), a interpretagdo do outro seria um tipo de jogo que
pressupde a encarnacdo de uma personagem iluséria e a adogcdo de seu respectivo
comportamento. O prazer € o de ser um outro ou de se fazer passar por outro, 0 que
inevitavelmente aproxima este tipo de jogo da representacdo teatral e dramatica. Caillois
(1990) nomeia estes jogos de mimicry: “O mimicry consiste na representagdo deliberada de
uma personagem, o que facilmente se torna uma obra de arte, de calculo ¢ de astucia.”
(CAILLOIS, 1990, p.99).

A dimensdo artistica pode contribuir em instigantes e inovadoras formas de ensinar
técnicas corporais, por exemplo, gerando uma pesquisa corporal na busca de melhor
qualidade estética e expressiva do gesto. Trata-se de pensar nas técnicas corporais ndo como
padrdes fechados de movimento, mas como experimentacdo de erros e acertos com o foco no
processo de investigacdo e pesquisa que resultard em qualidades aprimoradas e mais
condizentes com o praticante. Este processo técnico enfatiza a repeticdo com consciéncia e
desenvolvimento de qualidades perceptivas, diferente do que seria um treinamento
quantitativo em cadéncia linear a partir da reproducdo mecanica.

Trata-se, portanto, da pesquisa e do aprimoramento dos gestos que melhor se adaptam
tanto a subjetividade como também as capacidades fisicas de cada um, de modo que as
técnicas surjam dotadas de poténcia fisica e também de tracos mais subjetivos, tais como
controle, plasticidade, beleza, harmonia etc., agregando ao gesto mais organicidade e
originalidade, pois como diz Gombrich (1999), nada existe realmente a que se possa dar o

nome Arte, existem somente artistas.

Preservacdo do vigor fisico e mental
J& é demais conhecida a vinculagdo entre a realizagdo de préatica corporal e saude,
entretanto, ndo é qualquer préatica corporal e nem qualquer modo de realiza-la que é benefico

a saude.
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REVISTA DE EDyc,

Para que uma pratica corporal possa ser benéfica para a saude, € preciso que ocorra a
presenca atuante do praticante e a observacdo da dosagem correta quando da realizacdo da
pratica. Nesta concepcdo de salde atrelada a conscientizacdo pelo/no movimento, é preciso
aprender a conhecer e a zelar pela preservagdo do vigor fisico e mental, ou seja, respeitar 0s
limites e possibilidades do préprio corpo (VISHNIVETZ, 1995).

Ainda que seja notdria a concepcdo que supervaloriza 0s aspectos mensuraveis e
visiveis do corpo em detrimento de aspectos mais sutis, tais como o sentir, aponto aqui para o
despertar de uma inteligéncia corporal capaz de perceber a dose e a qualidade do que se esta
realizando quando da pratica corporal para fins de saide (SANTOS; BRAGANCA, 2018).

Desse modo, o processo de realizacdo da pratica conduz a autonomia e a emancipacao
em relacdo ao realizar praticas corporais, potencializando o equilibrio no preservar e o gastar
da vitalidade e também numa genuina relacdo entre o fazer e o sentir. Significa entdo, a
aquisicdo de uma qualidade de atencdo que possibilita mudar os modos de lidar consigo,
integrando razdo, intuicdo, sensibilidade e sentidos, em busca da responsabilidade e da
autonomia no cuidado de si através do gesto (MARTINS; SANTQOS, no prelo).

No entanto, 0 que ainda persiste atualmente é a dimensao do excesso de esforco e da
extrema fadiga, como se 0 movimento exigisse necessariamente o principio do esgotamento
para ser eficaz. O despreparo dos que ensinam e os desejos dos que praticam incentiva a
I6gica da dor e do sacrificio e potencializa as ocorréncias de lesfes, uma vez que uma idéia
muito presente tanto para quem ensina como para quem realiza uma pratica corporal é a de
que para obter resultados satisfatérios é preciso passar por um procedimento sacrificial (VAZ,
1999). Esta logica de “no pain no gain”, que esta muitas vezes, impregnada na vontade
durante a realizacdo das praticas corporais, deve preparar 0 corpo para suportar e desejar o
sacrificio, de modo que quando ndo ha dor, ndo ha resultado: “A dor passa a ser vista ndo
mais como uma aliada em defesa da vida, uma expressao viva da corporeidade, mas como um
obstaculo a ser superado, dominado, ignorado, tornando-se, talvez, até mesmo fonte de
prazer” (VAZ, 1999, p. 104).
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No entanto, no pensamento chinés, ha um aspecto elementar que aponta para o
equilibrio e a moderagdo das agbes. Trata-se do par yin-yang®. No pensamento chinés, a
referéncia a estes pares de termos complementares, indica que yin e yang constituem aspectos
de uma unidade e ndo dois elementos opostos. Mais do que qualidades fixas, sdo atributos
dindmicos em relacdo. A propria representacdo simbolica desta unido ‘& apresenta a relacio
complementar entre o claro e o escuro, frio e o calor, descanso e estimulo, passividade e
atividade, conclusdo e inicio, ativo e passivo, dia e noite, fogo e 4gua, céu e terra etc.

Esta visdo que busca harmonizar e equilibrar diferentes dimensfes que constituem o
ser humano se concilia com o novo paradigma a respeito da salde, que aponta para 0 bem
estar fisico e mental. Deste modo, esta organizacao do pensamento baseada na harmonizacéo
de atributos que se complementam nos ajuda a pensar que a pratica corporal deve buscar a
harmonizacdo entre os opostos complementares tais como a tensao e o relaxamento, a dureza
e a suavidade, o gastar e o preservar etc., pois 0 excesso ou a falta de yin ou yang nao sdo

benéficos para a saude.

O ensino das praticas corporais terapéuticas na formacgao em educacio fisica
Apresentarei aqui uma sintese do trabalho que tenho realizado na condugdo da
disciplina técnicas corporais terapéuticas no Departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri, Campus de Diamantina-MG.
Neste relato, darei maior énfase as praticas corporais que possuem uma sistematizacdo mais
clara de suas técnicas, pois outros métodos e modelos de educacdo corporal que sdo
apresentados no transcorrer da disciplina, se pautam muitos mais por principios e concepcdes
a respeito do movimento e seu aprendizado do que exatamente por técnicas estandardizadas.
Atualmente a disciplina é oferecida a dois cursos de graduacdo (licenciatura e bacharelado)
em educacdo fisica que ocorre no oitavo semestre letivo de ambos os cursos. Com

guantitativo médio de trinta estudantes por semestre, o processo pedagdgico é conduzido

> Um dos aspectos mais elementares no pensamento chinés refere-se ao par yin-yang. Em seu sentido original,
yin (#) significa nebuloso ou sombrio e yang (), significa brilho ou luminoso (WILHELM, 2006). Os
ideogramas de yin-yang se constituem através da jun¢do do signo pictografico fu (F ) que simboliza uma encosta
ou colina, além de sol (H) e lua (H) (HSUAN-AN, 2006).
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buscando preponderantemente estimular o conhecimento através do gesto e das sensacOes
corporeas.

A ementa da disciplina propde o estudo pratico-tedrico dos principios norteadores das
técnicas corporais terapéuticas e suas interfaces com a prética estético-pedagogica da
educacdo fisica. A hatha ioga, o gi gong, o tai chi chuan, a meditacdo e os principios das
praticas integrativas e complementares como possibilidades para novas visdes de corpo e
saude.

Irei agora apresentar algumas praticas desenvolvidas nesta disciplina que expdem
algumas particularidades da forma como conduzo o ensino das praticas e técnicas corporais
terapéuticas na formacdo em educacdo fisica:

Aquecimento e harmonizagdo psicofisica: Inicialmente, proponho a realizagdo de
movimentos que visam ampliar a mobilidade das articulagcbes e atuar sobre o estado
emocional dos estudantes com o objetivo de aquecimento e preparacao psicofisica. Trata-se,
portanto, de potencializar um estado ideal fisico e psiquico bem como organizar uma
preparagdo corporal que atuard também na prevencao de lesGes.

Deitados no ché&o, os estudantes sdo conduzidos a sentir e a movimentar o corpo na
posicdo decubito. Proponho a atencdo aos apoios no solo e também a respiracdo.
Posteriormente, a exploracdo de diferentes posicdes em decubito dorsal ou ventral e a
investigacdo das possibilidades articulares de movimento. Desde o isolamento das
articulacdes e suas possibilidades de acdo até o uso de todo o corpo em movimento continuo.
Este processo é ampliado na medida em que os estudantes se familiarizam com a posicao e a
sua relacdo com o chdo e também ao principio da movimentacdo espiralar continua, que
facilita o deslocamento e o conforto de movimento.

Semelhante a um bebé no desenvolvimento do engatinhar, a ideia é deslocar-se
continuamente até a conquista do ritmo e da mobilidade que possibilite o estudante
locomover-se de maneira fluida no chdo. Aqui ocorre uma espécie de pesquisa gestual com
base nas capacidades individuais de cada um, pois se trata de encontrar a maneira mais

confortavel de se movimentar no solo.
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Outra forma de explorar a mobilidade corporal e a forma de movimentar o corpo é
alternando desde a posicéo decUbito até a posicdo de sentar, procurando explorar diferentes
caminhos nesta alternancia. Da mesma maneira, alternar da posi¢do decubito até a posigédo
bipede, que exigira um bom uso das articulagbes e dos apoios para evitar quedas ou
desconfortos no desenrolar dos movimentos.

Ainda em contexto de aquecimento e preparacdo psicofisica, convido os estudantes a
se deslocarem no espaco. Neste caminhar, os estudantes precisam manter a atencdo em si, nos
demais presentes e no espaco, que ora é amplo, ora € pequeno, de acordo com as orientacdes
dadas. Assim, diversos ritmos e comandos de deslocamentos diferenciados podem ser
utilizados com o objetivo de ampliar as capacidades de deslocamento, potencializar o estado

de presenca e inserir elementos Iudicos neste processo.

Hatha ioga: Depois do aquecimento, costumo trazer o estudo das asanas do hatha ioga.

As asanas sdo posturas psicofisicas que visam possibilitar maior consciéncia corporal,
fortalecendo o corpo fisico e mental (IYENGAR, 2016).

A ioga compde um dos seis sistemas ortodoxos da filosofia hindu. O termo deriva da
raiz em sanscrito yuj que significa atar, reunir, ligar, focar e concentrar a atencdo em algo;
significa também unido e comunhdo (I'YENGAR, 2016).

As asanas potencializam qualidades fisicas e possibilitam um funcionamento mais
dindmico do corpo como um todo, pois mobilizam grandes grupos musculares além de
promover o trabalho corporal em posi¢des de equilibrio, torcdo, flexdo, extensdo etc.,
utilizando todos os segmentos do corpo e/ou partes isoladas. Para isso, exploro posturas de
equilibrio e forca em pé, posturas sentadas, posturas de joelhos e posturas em decubito dorsal
e ventral.

Por possuir muitas posturas no solo, o hatha ioga possibilita ampliar a mobilidade
corporal da parte inferior do corpo, ja que a condi¢do permite o uso de outros apoios que ndo
apenas os pés. Além disso, as posturas de solo ampliam o contato e o estimulo da pele, que é
0 maior 6rgdo sensorial do corpo humano (BOLSANELLO, 2016).

Nas atividades cotidianas, a tendéncia do esforco muscular € a de localizar-se nas

cadeias musculares mais periféricas do corpo, criando tensdes em regides que poderiam estar
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mais livres e disponiveis ao movimento. O trabalho com as asanas da ioga possibilita 0 acesso
as cadeias musculares mais profundas, o que gera liberdade de movimento e maior qualidade
de presenca do corpo.

No entanto, é importante destacar que embora as asanas desenvolvam de maneira
proeminente capacidades fisicas, 0 genuino praticante de hatha ioga busca aperfei¢oar outros
aspectos mais sutis do ser, tais como a abnegacéo da vaidade do corpo e do eu. Afinal, se ha
um culto ao corpo baseado na busca de modelos de beleza que reforgam o narcisismo e 0 ego
exagerado (SILVA, 1996), o hatha ioga € uma das préaticas que, se for trabalhada a partir dos
seus referenciais de origem, pode contrapor 0os modelos hegeménicos de corpo e pratica
corporal que alimentam o egocentrismo (JATOBA ET AL., 2017).

Qigong: O i gong € uma pratica corporal de cultivo da saide reconhecido e adotado
dentro do sistema medicinal chinés e algumas dessas técnicas possuem séculos de existéncia
(YUQUN, 2010). Qi gong pode ser traduzido como trabalho da energia vital.®

Normalmente, o qgi gong é realizado em posturas de sustentacdo e sem muitos
deslocamentos, o que facilita a sua aprendizagem e execucdo, potencializa o foco e ajuda a
preparar e fortalecer o corpo para exercicios mais vigorosos. No contexto desta disciplina,
costumo utilizar os estilos wuginxi’ e liangong® de gigong.

Cada um dos movimentos de cada estilo possui finalidades terapéuticas especificas, no
entanto, exploro aqui muito mais a dimensdo do aperfeicoamento da coordenagdo e do
repertorio gestual dos discentes, pois nestas praticas, grande parte dos movimentos ocorre de

forma continua e lenta, combinando suavidade e firmeza (suavidade néo significa ‘moleza’ e

¢ O ideograma qi () originou-se da representacdo grafica do ar com trés tracos simulando o seu movimento
flutuante. Em chinés tradicional, o ideograma gi (%) incorpora mi (k) que significa arroz. Gong (34) é composto
pela juncdo de dois ideogramas, sendo que gong (T.) quer dizer trabalho, artesanato ou obra realizada
manualmente e, dependendo do ideograma com o qual compfe ou do contexto, pode ser labor, bem feito,
meticuloso, habilitado, preparado. O ideograma li (/) compde juntamente para expressar ideia de efeito,
situacdo ou ato produzido por forga fisica ou mental (HSUAN-AN, 2006).

"Wu (1) significa cinco, gin (&) pode ser traduzido como animal e xi () é jogo ou brincadeira. Wuginxi
significa o jogo dos cinco animais e € composto por um conjunto de exercicios corporais que se referencia na
interpretacdo do tigre, cervo, urso, macaco e garca (CHQA, 2008).

8 Lian () significa treinar, exercitar. Gong () é trabalho persistente e prolongado que atinge um nivel elevado
de habilidade. Lian gong consiste em um conjunto de exercicios que visam a prevencao e o tratamento de dores
no pesco¢o, ombros, cintura, pernas e também doengas crénicas (LEE, 1997).
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firmeza ndo significa ‘rigidez’). Além disso, muitas posturas possuem impulsos miméticos, o
que contribui ludicamente em sua realizacdo (SANTOS; BRAGANCA, 2018).

Além da interpretacdo de elementos da natureza, o gigong possui outros principios
terapéuticos que contribuem também para a ampliacdo do repertorio gestual dos estudantes,
como a coordenacdo entre a parte superior e inferior do corpo, o enraizamento e a serenidade
durante a realizacdo dos movimentos.

Tai chi chuan: O tai chi chuan® é uma arte marcial de origem chinesa que possui como
base a realizacdo de gestos que simbolizam a transformacéo de elementos da natureza e, ao
mesmo tempo, simulam um combate. No tai chi chuan, os movimentos relacionam-se com a
transformacéo entre os principios complementares yin e yang e a dindmica dos gestos seguem
determinada harmonia com o intuito de conectar pensamento e movimento.

Arte marcial nas suas origens,'® atualmente o tai chi chuan tem chamado a atengéo da
comunidade cientifica e também dos governos por sua poténcia terapéutica, pois pode ser
praticado por qualquer pessoa em diferentes niveis de intensidade e objetivos, entretanto,
dado a tonicidade e a cadéncia das seqliéncias de movimento, ndo é comum que sua pratica
resulte em esgotamento fisico. Pelo contrério, uma prética consciente de suas técnicas,
favorecera a sensacdo de vigor fisico e frescor mental, pois no tai chi chuan, movimento néao é
sindnimo de esforco (MARTINS; SANTOS, no prelo).

Além disso, € proprio que no decorrer da pratica do tai chi chuan, os movimentos
ocorram na condicao de plena presenca, pois, ao obrigar o praticante a concentrar-se no ritmo
e na seqliéncia constante dos movimentos, o resultado é o foco e a atencdo em si, 0 que

contribui para que a pratica torne-se uma espécie de meditacdo em movimento.

® Tai chi chuan (k#%) pode ser traduzido como boxe da suprema cumeeira ou boxe do Ultimo supremo
(LAZZARI, 2009). O ideograma tai (k) significa grandioso, supremo e deriva de da (X) que significa grande e,
pictograficamente, simboliza uma pessoa com pernas e bragos estendidos (HSUAN-AN, 2006). O ideograma mu
(#) compde com outros formando centenas de ideogramas que ddo nomes a arvores e o ideograma chi () traz o
significado de alcancar, atingir ou chegar e simbolicamente é formado por uma méo embaixo de uma pessoa,
sugerindo a idéia de uma pessoa alcangando outra (HSUAN-AN, 2006). O ideograma chuan (%) significa punho
ou boxe e traz o simbolo de méo shdu (F), envolvida por tragcos que expressam movimento ou deslocamento.

10 Ha diferentes hipdteses para a sua origem, entretanto, é aceito entre os pesquisadores que o tai chi chuan se
origina a partir do estilo conhecido como chen criado por Chén Wéangting {1600-1680} (JUAN; BO, 2011).
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Na disciplina, faco uso de breves seqiiéncias de movimento, o que facilita a repeticéo,
a memorizacao e o aprimoramento da técnica, pois em uma curta seqiiéncia de movimentos,
muitos principios podem ser percebidos.

As sequiéncias sdo movimentos executados de maneira encadeada e sem interrupgao, o
principio de um movimento é o fim do movimento precedente. No entanto, ainda que
tradicionalmente as sequéncias sejam padronizadas, € possivel a elaboracdo e criacdo de
sequéncias livres, o que viabiliza a pesquisa de movimento por parte dos estudantes. Nesta
pesquisa, 0s estudantes precisam vasculhar quais sdo as suas melhores qualidades gestuais na
criagdo de um conjunto de movimentos, por exemplo, de expansdo e recolhimento em ritmo
constante, explorando diferentes dire¢bes e niveis do espaco. Trata-se de uma espécie de
improvisacdo do movimento que busca trazer maior fluéncia e genuidade na execucgdo dos
gestos, ja que no tai chi chuan, muitas técnicas possuem diversos detalhes e/ou exigéncias
fisicas que dificultam a sua execucdo de maneira fluida pelo estudante inexperiente (SANTOS;
BRAGANCA, 2018).

Meditagdo: Faco uso tanto da meditacdo em pé como sentado. A meditacdo em pé
ocorre em varios momentos do processo, pois se trata de chamar a aten¢do dos estudantes
para si em auséncia de movimento. Apds o posicionamento dos estudantes na postura vertical,
chamo a atencdo para a extensao vertical da coluna, o relaxamento dos musculos faciais e 0
foco na respiragdo. Caso alguma imagem/pensamento surja mentalmente, o estudante deve
procurar apenas observar sem se apegar a esta imagem/pensamento. Trata-se de uma forma de
treino da atencdo e de auto-observacdo, aspecto imprescindivel em tempos de tantas
distracdes digitais.

Ha diversas formas de meditacdo, no entanto, em um nivel pratico, todas as formas de
meditacdo compartilham de um ndcleo comum de treinamento mental e podem ser divididas
em trés categorias principais: as formas de treinamento de atencdo através do foco em algo
como, por exemplo, a respiragdo, um mantra, uma imagem etc.; as formas construtivas que
visam cultivar qualidades virtuosas tais como a bondade e a empatia e se caracterizam por
pensamentos positivos direcionados; e as formas desconstrutivas que visam reduzir o apego
atraves da auto-observagdo (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017).
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Sentar-se em meditacdo ocorre geralmente ao término das aulas, pois € mais facil
permanecer nesta postura ap0s organizacdo e preparacao corporal prévia. Os estudantes sdo
orientados a sentarem-se sobre 0s isquios com as pernas cruzadas e a pousar as maos sobre as
coxas (relaxando os ombros). Procuro chamar a atencdo para a extensdo axial da coluna
vertebral através de uma leve elevacdo da cabeca e a harmonizacgéo da firmeza e do conforto
durante a permanéncia na postura. Além disso, os estudantes sdo estimulados inicialmente a
manter o foco sobre a respiracdo (treinamento da atencdo), para posteriormente, apenas
observar sem apego (auto-observacgéo) as sensagdes e 0s pensamentos.

A meditacdo tem chamado a aten¢do de muitos cientistas interessados em comprovar
seus beneficios para a saude, o que parece ter-se tornado praticamente consensual, entretanto,
¢ importante destacar que originariamente, a meditacdo ndo foi criada para tratar
enfermidades, por isso, 0s impactos mais interessantes da meditacdo ndo sdo a saude
melhorada ou um desempenho mais efetivo no trabalho, mas, antes, um alcance maior no
aperfeicoamento de nossa natureza, pois a verdadeira marca de um praticante da meditacdo é
que ele disciplinou sua mente, libertando-a das emocOes negativas (GOLEMAN;
DAVIDSON, 2017).

De fato, os beneficios da meditacdo sdo atualmente uma verdade cientifica, podendo
ser reunidos de acordo com o grau de aprofundamento e numero de horas de pratica
(GOLEMAN; DAVIDSON, 2017). Para os iniciantes, os beneficios podem ser incremento na
atencdo, menos divagacdo mental e memoria de trabalho aumentada. J& para praticantes de
longo prazo, estes beneficios sdo mais sdlidos e mais amplos tais como uma atengdo seletiva
mais forte, lapsos de atencdo diminuidos, prontiddo ampliada, respiracdo mais lenta. E 0s
iogues - praticantes com mais de 27 mil horas de meditacdo ao longo da vida -, possuem
cérebros que envelhecem mais vagarosamente, comparados ao de outras pessoas na mesma
faixa etaria. Além disso, o cérebro destes iogues em repouso assemelha-se aos estados
cerebrais de outros enquanto meditam (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017).

No entanto, mesmo para 0s que ndo S0 ou mesmo néo pretendem se tornar iogues, 0
simples fato de relaxar e alcangar um estado de concentracdo maior, é suficiente para difundir

esta pratica corporal milenar de aperfeicoamento da natureza humana.
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CONSIDERACOES FINAIS
A contribuicdo que as praticas e técnicas corporais terapéuticas podem trazer na

formacgé@o humana e profissional de um estudante de educacéo fisica é sui generis, pois podem
possibilitar a ampliacdo da consciéncia de si e também uma reflexao instigante a respeito das
pedagogias corporais na contemporaneidade. Uma vez que a associagdo entre sacrificio e
exercicio corporal é algo corriqueiro e normal em diversos espacos de realizacdo de préaticas
corporais, é evidente que uma pedagogia corporal que nao se baliza pelo excesso, mas pela
moderacdo, trara consequéncias para a concepcdo de corpo e de pratica corporal destes
futuros profissionais de educacdo fisica.

Assim, o0s resultados conquistados através desta proposta de ensino sdo animadores,
pois muitos estudantes relatam ao final da disciplina, que se qualificaram para servir-se de
alguma técnica ou pratica quando da sua atuacdo profissional ou mesmo no contexto de sua
vida diaria. Portanto, sdo despertados para um olhar mais sensivel e entusiasmante em relacdo
a estas praticas e técnicas corporais.

Tenho procurado transformar estas aulas em laborat6rios de pesquisa, nas quais 0s
estudantes sdo instigados a conhecer o gue ja existe de elaborado no plano da cultura corporal
de movimento, em especial nas praticas e técnicas corporais terapéuticas, e também, a
vasculhar suas necessidades intrinsecas de se mover através de outras formas de realizar e

pensar o gesto.
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