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Resumo

Este estudo trata da apresentacéo e descricdo de uma técnica de trabalho corporal inscrita
no universo da educacdo somatica, na qual se discute a concepcdo que hoje é atribuida a este

conhecimento, inclusive no que concerne ao resgate do individuo como ser social.

O desenvolvimento do discurso explora reflexdes que transitam neste universo, e
manifestam-se nos dialogos entre o olhar das ciéncias da saude, da arte e da pedagogia que

perpassam todo o trabalho.

Tem como suporte a “realidade” do corpo submetido a um processo anatémico, fisico e,
principalmente, historico que determinam seu movimento como individuo, partindo daquilo que é
possivel resgatar destas totalidades na construgdo de um conjunto de propostas de a¢des corporais

que se reinem em uma técnica que foi denominada: Reorganizacdo Postural Dinamica.

PALAVRAS CHAVE: Educacdo somatica; Expressdo corporal; Postura Fisica; Linguagem

corporal; Educagdo do movimento.
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Abstract

This is a presentation and description of a corporal work technique which is entered in the
universe of the somatic education in which the current conception is discussed, including that

which concerns the rescue of the individual as a social being.

The speech’s development explores information in this universe, and manifest themselves
in the dialogues between the look of health sciences, art and pedagogy that pervades the entire

work.

This discussion is based on the body’s reality undergone an anatomical, physical, and
historical process that determine their movement as an individual, based on what is possible to
rescue from these wholes in construction of proposed actions that are in a body technique called:

Dynamic Postural Reorganization.

KEYWORDS: Somatic education; Body expression; Physical posture; Body language;

Movement education.

viii



Sumario

INEFOTUGED ...ttt bbbt bttt e bt bbb 1
Capitula | EQUCACAO SOMALICA. ......c.vivieiiieiieiiieeieest ettt 33
Capitida Il A TECNICA: ProPOSLAS € PIOCESSOS . .....vvuvirveiiiireiisiesienieiesie sttt 57
2.1 — O ProCeSS0 INMICIAL......cciiiiiiieic e 59
AQOosto de 1986 a JUINO A8 1987 .......c.ooiie et 60
Agosto de 1987 a Dezembro de 1987 .........coovveieiiiieee et 62
Janeiro e Fevereiro de 1988 ... ... 63
Marco € ADFIl A8 1988 ........c.ooieeie e 66
Mai0 € JUNNO dE 1988.......ccoeeiiii ettt nbe e 67
JUINO € AQOSEO 0B 1988 ...ttt 69
Setembro e OULUDIO de 1988 .........ccoiiiiiiiie e 70
Novembro de 1988 a Maio de 1989 ..o e 70

2.2 — Componentes do IMOVIMENTO .........coiiiiiiieie et 72
COMPONENTES TISICAS ...evveiveeieeie et et re et e e e sre et e e sreenas 74
Espacos de interagdo (diStancia) COrporal.........ccoo i e 74
TrabalNOS MUSCUIAIES ......c.oiieiieeieciee et re e esne e enee e 75
Cadeias musCUlares antagOiniCas .........ccveiveieiieie ettt sre s 76
EIX0S & MOVIMENTO......eiiiiiiiiieciee ettt e et esreenreaneeas 76
0 - LoF Lo = {0 LSS 76
Capituda Il Reorganizacdo Postural DINAMICa: @ tECNICA..........cooveviirieieiiereee e 79
3.1 - AQUECTIMEITO ...ttt bbbt b bbbttt nn bbb 80
I A 1= To [0 1< g Tod F= W (=T o] g oF TSR 81
3.3 - Sequéncia de aloNQAMENTO..........c.ciiiiiiiee et 90
3.4 - Exercicios de base — 0DSErVAGAD.........ccoeviiiiieiie e s 97
3.5 - Exercicios de base — alinhamento ..o s 99
3.5.1 - PES € TOrNOZEIOS........civiiiiiiieiieeee ettt 101



3.5.1.1 - Exercicios estaticos: Pés € tOrNOZEI0S ........ccevierierieiieree e 111

3.5.1.2 - Exercicios din@micos: pés e tornozelos ..........ccccevveveiieve e 113

3.5.2 - Pernas (joelho e coXofemoral) ..o 114
3.5.2.1 - EXerciCios eStAtiCOS: PEIMAS .......coviuerirririerieieisie et 119
3.5.2.2 - EXercicios diNAMICOS: PEIMNAS .......cvccvverieiieiieeie s seesee s ste e e sre e sre e e enee s 119

3.5.3 — Cintura pélvica e tronco (bacia € ColuNA) .........cccccevervieiiiienieeeee e 120
3.5.3.1 - Exercicios estaticos: cintura pélvica € troNCO ..........cccerevrierereeseseeesieas 130

3.5.4 — CabBCA € PESCOGO ....ccvviveeiiieic ittt ettt s et te et esre e sae e e e nreenne 130
3.5.4.1 - Exercicios: cintura pélvica, tronco, cabega € PESCOGO ........ccovervrerverierererienens 136

3.5.5 — Cintura eScapular € DracoS .........cccoviieiiiie e 139
3.5.5.1 - Exercicios: cintura escapular € Bragos...........cccovevveveiieii e 146

3.6 — A tensd0 lenta COMO STratEgia.......ccoevriririiiecrie e 147
3.6.1 — A compreensao corporal da tensdo [enta...........cccoovvevveiiiienie e 148
3.6.2 — Trabalho com bloquinhos € DastBes............cceceiiiiiiiice e 153

K I e = - 1 (o]0 ST U RPN 154
Consideracdes finais: 0 MOVIMENTO SUPETION........ueiueiieieeieeieseesieeeesteesie e sreesreeeessee e eeesneens 157
Referéncias BiblIOgrafiCas..........coovciiiiiii e 163
AANBXO | et bbb e b b a b r e nna e nnnes 169
AANEXO Tl 173



Indi

Figura 1:
Figura 2:
Figura 3:
Figura 4:
Figura 5:
Figura 6:
Figura 7:
Figura 8:
Figura 9:

Figura 10:
Figura 11:
Figura 12:
Figura 13:
Figura 14:
Figura 15:
Figura 16:
Figura 17:
Figura 18:
Figura 19:
Figura 20:
Figura 21:
Figura 22:
Figura 23:
Figura 24:
Figura 25:
Figura 26:
Figura 27:
Figura 28:
Figura 29:
Figura 30:
Figura 31:
Figura 32:
Figura 33:
Figura 34:
Figura 35:
Figura 36:

ce de llustracoes

Abdominal - posic¢éo inicial
Abdominal - posi¢do intermediéria
Abdominal - final de movimento
Abdominal - retorno posicao inicial
Elevacéo M1 - posicao inicial

MI em elevacéo anterior

Abducéo de Ml

Aducéo de Ml

Flex&o perna — posicéo inicial
Flexao perna — final

Isométrico — final

MI elevacao posterior — final
Flexao bracos - posicéo inicial
Flexao bracos posicao inicial

Flexdo MMII
Flexdo MMII em RE- posigéo inicial
Flexao de MMII em RE - posicao final

Flexao bracos — final
Flexdo M1 unilateral
Flexao M1 - final
Flexao plantar dos pés
Flexd@o plantar dos pés (detalhe)
Circunducao bragos (3 momentos)
Exercicio 1 (quatro momentos)

Posicao final do exercicio 3

Posicao final do exercicio 4

Posicao final do exercicio 5

Posicdo intermediaria e final do exercicio 6
Posicao final do exercicio 7

Posicéo final do exercicio 8

Posicao final do exercicio 9

(face anterior

Xi

Flexdo MM pés paralelos - posi¢éo inicial

Flexdo MM em RE calcanhares afastados — posi¢ao inicial
Flexdo MM em RE calcanhares afastados. — final

Flexd3o MM pés paralelos afastados — posicao inicial
Flexdo MMII pés paralelos afastados — final

82
82
83
83
84
84
84
84
85
85
85
85
86
86
86
86
87
87
88

88
88
89
89
89
90
90
90
91
92
92
93
93
93
94
94



Figura 37:
Figura 38:
Figura 39:
Figura 40:
Figura 41:
Figura 42:
Figura 43:
Figura 44:
Figura 45:
Figura 46:
Figura 47:
Figura 48:
Figura 49:
Figura 50:
Figura 51:
Figura 52:
Figura 53:
Figura 54:
Figura 55:
Figura 56:
Figura 57:
Figura 58:

Figura 59:
Figura 60:

Posicao inicial e final do exercicio 10

Posicéo final e posicao de retorno do exercicio 11
Posicao intermediaria e posi¢ao final do exercicio 12
Posicdes intermediarias e posicao final do exercicio 13
Abdboda Plantar

Tenddes musculares da rédea plantar

Vetores de absorcéo de peso e dos eixos dindmicos do pé
Apoios do pé descal¢o durante a marcha

Eixo longitudinal do pé

Posicdo de meia ponta no balé

Pontos de apoio do pé

Radiografias do pé E em situacao passiva (E) e dinamica (D)
Esquema dos ossos do pé E na visdo posterior
Movimento do ligamento interdsseo

Rotacdo da tibia e do eixo de sustentacdo do joelho E
Esquema da transmissdo do peso para 0s apoios
Manutencéo da estrutura da coluna

Graus de flexao e extensao da pelve

Graus de flexd@o e extensdo da coluna vertebral

Graus de flexdo lateral da coluna

Graus de rotacao axial da coluna

Flex&o, extenséao, flexdo lateral e rotacéo axial de coluna
cervical e cabeca

Ossos da cintura escapular

Cintura escapular (vista superior)

xii

94

95

96

97
103
103
104
106
107
108
111
112
112
116
117
122
122
125
133
134
135

135
140
142



Introducao

Meu primeiro experimento nas “artes do espetaculo vivo” (PRADIER, 1997) e, visto por
outra ética, meu primeiro momento de critica ao fazer corporal deu-se h& cerca de 40 anos,
inicialmente pela minha participac¢do no teatro universitario, como ator e diretor, numa época em
que este tipo de teatro era acima de tudo um teatro de resisténcia ao regime ditatorial e repressivo
que imperava no Brasil nos idos dos anos 1960 e 1970 e, a partir do inicio dos anos 1980, na
minha relagdo com o mundo da danga e do que alguns distinguem como sendo “teatro de

. 1
movimento” ou “danga-teatro”".

Seja como ator no Grupo Teatral Medicina (GTM) e no Grupo de Teatro Jornal da USP,
seja como diretor teatral no GTM, autor de pecas por ele encenadas, ou adaptando filmes e textos
”3

para o teatro como: “Deus e o Diabo na Terra do Sol”? e “A Hora e a Vez de Augusto Matraga™,

tive nesta época a oportunidade de absorver indiretamente 0s ensinamentos para o teatro de

! Danca-Teatro (expressio traduzida do alemdo TanzTheater) é conhecida, sobretudo pela obra de Pina BAUSCH,
porém tem sua origem no Folkwang Tanz-Studio, criado em 1928 por Kurt JOOSS que foi professor de BAUSCH e
é, ele proprio, originario da Ausdruckstanz, a danca expressionista alema. (PAVIS, 1996, p.77)

(La danse-théatre (expression qui traduit 1’allemand Tanztheater) est surtout connue a travers I’ouvre de P. BAUSH,
mais elle trouve son origine dans le Folkwang Tanz-Studio creé en 1928 par K. JOOS qui fut le professeur de
BAUSH et est, lui-méme, issu de I’Ausdruckstanz, la danse expressionniste allemande.)

2 Filme nacional de 1964, escrito e dirigido por Glauber Rocha (1938-1981), considerado um marco do cinema novo.
Indicado para a Palma de Ouro no Festival de Cannes (1964), Franca.

® Narrativa de Jodo Guimaraes Rosa (1908-1967) que integrava seu primeiro volume de contos: Sagarana, publicado

em 1946.



Alberto D" Aversa’, por meio de seu pupilo Gelson Reicher, ambos lastimavelmente mortos, e
direta e indiretamente os de Augusto Boal®, falecido recentemente, em contatos pessoais, pela
participacdo na leitura publica da peca Arena Conta Bolivar®, e pela intima relacéo que, por meio
do Teatro Jornal, mantinha com os integrantes do Teatro Areninha, que mantinha-se como um

agregado do Arena.

Paralelamente a estas atividades dedicava-me ao atletismo, sob a orientacdo de Valdir

Barbanti’, ao basquete e ao caraté, sob orientagdo de Matsuda Sama® e Ito Sama.

Se as atividades citadas proporcionavam-me experiéncias corporais de cunho artistico e
esportivo, o conhecimento médico, em formacdo, com a participacdo em grupos de estudo em
Medicina Esportiva e Cinesiologia, com integrantes do Departamento de Ortopedia e da
Faculdade de Fisioterapia da USP e atividades de campo, em salde comunitaria, assessorados
pelo Departamento de Medicina Preventiva da FMUSP, proporcionaram-me conhecimentos
sobre as raz0es fisioldgicas do corpo que se move e tornaram concreta sua insercdo social, tdo
amplamente discutida nas lides politicas do centro académico e de organizacdes que se

posicionavam contra o regime instalado.

* Alberto D’Aversa (Casarano, Italia 1920 — Sdo0 Paulo, SP 1969). Diretor italiano que atuou no Teatro Brasileiro de
Comédia tendo se distinguido na atividade didatica em diversas escolas de teatro e reconhecido pela critica
jornalistica de espetaculos (MERCADO NETO, 1980, p.42). Em 1968, encena com 0 Grupo Teatral Medicina a peca
Noite de Guerra no Museu do Prado, de Rafael Alberti.

® Augusto Pinto Boal (Rio de Janeiro, RJ 1931 — idem 2009). Diretor, autor e tedrico. Por ser um dos Ginicos homens
de teatro a escrever sobre sua pratica, formulando teorias a respeito de seu trabalho, torna-se uma referéncia do teatro
brasileiro. Principal lideranca do Teatro de Arena de S&o Paulo nos anos 1960. Criador do teatro do oprimido,
metodologia internacionalmente conhecida que alia teatro & agéo social. Com a decretagdo do Al5, viaja para fora do
pais. Em seu retorno, com uma equipe de jovens recém saidos de um curso no Arena, cria o Teatro Jornal — 12
Edigdo, experiéncia que aproveita técnicas do agit-prop e do Living Newspaper, grupo norte-americano dos anos 30
(MICHALSKI, 1989).

® Peca escrita por Augusto Boal e proibida de ir a cartaz.

’ Futuro diretor Escola Educagdo Fisica da USP — Campus S&o Paulo (1998-2002) e diretor da Escola de Educagdo
Fisica USP - Campus Ribeirdo Preto (2008-até 0 momento)

8 Sama — Expressdo japonesa. Titulo de respeito usado para um superior ou mestre.
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Periodo riquissimo em experiéncias corporais forneceu-me os subsidios iniciais, no que
concerne as teses aqui desenvolvidas, sobre a arte, a arte do espetaculo vivo, 0 movimento

corporal, o corpo na sociedade, posteriormente recuperados no desenvolvimento de meu trabalho.

A colacdo de grau em medicina em 1974, a especializacdo em cirurgia, a especializacdo
em medicina do trabalho e a participacdo no Centro de Educacdo em Saude do Instituto Sedes
Sapientiae’, em S&o Paulo, com atividades de assessoria desenvolvidas, principalmente, junto as
comunidades eclesiais de base, sindicatos e partidos politicos, vieram consolidar e adicionar

NOVOS argumentos as experiéncias anteriores.

Neste periodo, enquanto exercia funcdo ambulatorial na Eletropaulo, fui protagonista de
uma experiéncia que, atualmente, tenho oportunidade de traduzir na forma de reflexado
amadurecida e a qual reputo estar profundamente enraizada na concepg¢do pedagogica na qual,

hoje, vejo-me inscrito.

Exercia entdo as funcGes de médico ambulatorista em especialidades que mantinham
relacdes de proximidade entre si: clinica cirargica, clinica gastroenteroldgica e endoscopia do

aparelho digestivo, além da medicina do trabalho, propriamente dita.

Para melhor visualizacdo do ambiente em que se dava este trabalho, vale a pena esclarecer
que a empresa tinha 23.000 empregados e centenas de profissdes. A Divisdo de Salde, contava
com 150 funcionarios, dentre os quais aproximadamente 50 médicos de varias especialidades e

titulacGes. A divisdo contava com 49 postos médicos para atendimento, distribuidos por uma area

® Instituico filantrépica vinculada & Associacéo Instrutora da Juventude Feminina, criada por Madre Cristina Sodré
Doria (1916-1997) em 1975, com o intuito de criar um espaco de encontro entre pensamento, atuacdo e trabalho
junto a sociedade, comprometido com a defesa dos direitos humanos e da liberdade de expresséo.

3



que se estendia do litoral paulista & cidade de Jundiai. Contava com laboratério clinico préprio no
qual se faziam vérios exames, inclusive, eletroforese de proteinas'® e um centro radiolégico no
qual eram processados todos os exames, por imagem, da area, incluindo os de contraste tanto

injetavel, quanto gastroentérico.

Era, enfim, um ambiente de alto padrdo, para a época; paralelo a isto os funcionarios
contavam com o convénio médico da Braslight, fundacéo federal que atendia a todas as empresas
de energia elétrica do pais, que permitia o atendimento em praticamente qualquer hospital e com

qualquer médico que o empregado inscrito Como usuario a procurasse.

Neste contexto, o0s encaminhamentos feitos pelos colegas relativos a queixas
gastroenterologicas eram, na grande maioria, dirigidas ao consultério sob minha tutela. Eu tinha a
possibilidade de receber o funcionario com uma queixa especifica, solicitar-lne os exames
necessarios, fazer a investigacdo endoscopica e finalmente encaminha-lo para cirurgia, detalhe

importante, pois eu ndo tinha o direito de opera-lo eu mesmo.

Sem que me desse conta, 0 processo de atendimento foi se automatizando, principalmente

no que se referia aos portadores de queixas gastricas, que é 0 que me interessa comentar.

O empregado-paciente era atendido por mim, o diagndstico era feito, havia uma tentativa
de tratamento de, em média, trés ou quatro meses e, em se tratando de processo ulceroso, caso
ndo houvesse melhoras evidentes ou se constatasse uma recidiva, o individuo era encaminhado
para tratamento cirurgico. Ocorre que houve um momento em que eu estava encaminhando para

procedimento cirlrgico varios pds-adolescentes que, recém entrados nos seus vinte e poucos

19 Técnica de separacéo das protefnas do soro.



anos, invariavelmente, perdiam uma parte de seu estomago sem que isto representasse cura
definitiva, até pelo fato de ainda serem muito jovens. Abandonados pelos colegas no periodo p6s-

cirdrgico tardio, eu acabava fazendo o seguimento de seus casos.

Ora, minha formag&o em cirurgia, concluida havia poucos anos, havia me ensinado outros
processos cirdrgicos mais conservadores que possibilitavam maior sobrevida aos érgdos afetados
com remissdo completa dos sintomas e poucas recidivas. Eu ndo podia, entretanto, intervir no
modelo que se havia estabelecido, uma vez que eu ndo tinha possibilidade de proceder ao

tratamento cirdrgico.

Esta resisténcia pessoal ao tratamento de continuidade que estava sendo proposto aqueles
pacientes provocou uma mudanca em meu processo de atendimento inicial e vi-me mantendo o
tratamento clinico por mais tempo, com maior nimero de retornos de cada paciente e com coleta

de maior nimero de informacdes no seguimento de suas historias.

Percebi que uma quantidade importante deles era originaria das regibes norte, nordeste e
noroeste do pais e geralmente moravam sozinhos na cidade de Sdo Paulo, alguns abandonaram
esposa e filhos, além de pais e irmdos e ansiavam pelo retorno a sua cidade de origem nos

periodos de férias e licencas médicas prolongadas.

A historia particular deste contingente levou-me a observar que suas queixas gastricas,
tanto no caso de Ulcera gastrica ou duodenal, quanto no caso de gastrite ou esofagite tinham o
seguinte componente de repeticdo: varios me afirmavam que quando o Onibus, nos quais
retornavam as suas cidades natais, entrava na Dutra, "tudo o que era dor sumia", afirmavam

inclusive que a partir dai podiam comer pimenta e outros condimentos aos quais estavam



acostumados sem que nada lhes sobreviesse. Acrescentavam ainda que quando se aproximava a
época do retorno, a comida ia se tornando cada vez mais pesada e que, ja no dnibus de volta, as
dores manifestavam-se, as vezes de forma intensa e ndo cessavam mais até que iniciassem a

medicagéo.

Esta singularidade de fatores ndo me fora apresentada deste modo no aprendizado médico,

ndo com esta riqueza, ndo com esta concomitancia, ndo com esta clareza de observacoes pessoais.

N&o tenho davidas que esta percepcao sé me foi possivel, porque houve um momento na
minha relacdo com estes pacientes em que levado por uma motivacdo claramente secundaria,
passei a solicitar-lhes a presenca mais amitlde para conversarmos sobre suas queixas. A idéia
inicial era colher deles como seus sintomas tinham se manifestado durante a semana, 0 que 0s
havia precedido etc. Este inquérito modificou-se ou se complementou com o que eles pensavam
de sua doenca, o que conheciam dela, o que na regido em que eles haviam morado era feito como
tratamento para o tipo de afeccdo que eles imaginavam que tinham. Pedi que fizessem um diario
com suas observacdes e que comegassem a associar, por si proprios, os sintomas ao que lhes
precedia, insisti em que tentassem equacionar o que esta descoberta Ihes causava. Passei a Ihes
fornecer maiores informacdes sobre o que portavam, sob o ponto de vista da epidemioldgia,
através de desenhos, fotos, explicacBes simples e comparacdes com outras experiéncias mais
concretas, por exemplo: a comparagdo de uma Ulcera a uma ferida na pele ou a uma afta, ou da
gastrite a uma area de atrito ou queimadura por abrasdo. Comecei a utilizar a informacéo que um
me fornecia como subsidio para 0s outros e a passar as experiéncias pessoais do que tinham feito

para contornar seus problemas aos outros queixosos.



Os periodos de consulta passaram de 15 minutos a um tempo normalmente superior a 50

minutos. E alguns passaram a ser atendidos até duas vezes ou mais por semana.

No final, passdvamos a maior parte do tempo conversando sobre suas escolhas e op¢oes e

ndo mais sobre a afeccdo, varios afirmavam que apresentavam melhora sé de vir ao ambulatério.

As medicacbes que faziam parte de meu receituario davam-me algumas opcdes, entre
elas: os antiacidos e a cimetidina, droga de recente sintese que vinha apresentando Otimos
resultados; a estas e a partir de minha vivéncia com o0s pacientes, associei o cha de couve, que
muitos referiam como bom para o que estavam sentindo e a respeito do qual acabei tendo
referéncias em artigos sobre medicina natural. Melhor seria dizer o suco coado da couve moida e

espremida.

Em comum estes medicamentos apresentavam 0s seguintes resultados: se bem
assimilados e com as orientacdes adequadamente seguidas, a remissdo dos sintomas era
consequente e em cerca de trés meses a endoscopia mostrava sinais de que tinha havido remissao
das lesbes, mesmo que ndo completamente e mesmo permanecendo alguns dos sintomas. Outro
fato comum era que a recidiva ndo respeitava o tipo de medicamento. Na época, ndo era voga

investigar-se o helicobacter'! como agente afeccioso.

A resposta sintomatica era sim diferente: o antidcido provocava resposta imediata, mas
necessitava mais de uma semana para modificar o quadro doloroso geral. A cimetidina nao
provocava resposta imediata, mas em cerca de quatro dias regredia significavamente os sintomas,

0 cha de couve necessitava de cerca de quinze dias para influir na sintomatologia.

1 O Helicobacter pylori (Hp) é uma bactéria que vive no muco que cobre a superficie do estdmago. Evidéncias
apontam que esta bactéria pode estar associada as lesdes gastrojejunais.
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Diante deste quadro alterei minha postura com relacdo a doenca.

Primeiro dei aos préprios pacientes a decisdo sobre qual dos medicamentos apresentados
usar, explicando-lhes, antecipadamente, o que eu tinha de experiéncia sobre seu uso e resultados,
a Unica coisa que lhes era solicitada de modo impositivo era que, exceto sob minha orientagdo, o
método ndo poderia ser alterado apds ter-se iniciado. Isto foi complementar ao fato deles ja
estarem vivenciando a proposta de apropriacdo da doenga que tinham e seus modos de acgéo, ao
mesmo tempo em que suas anotagdes sistematicas acabavam por detectar sinais que a literatura
ndo comentava ou ainda sequéncias de eventos onde a literatura apresentava apenas uma colecao

de sintomas sem encadeamento.

Depois comecei a trabalhar com eles os motivos de sua vinda a Sdo Paulo, 0 quanto isto
tinha sido positivo, o quanto a familia lhes fazia falta, como era seu cotidiano, se tinham amigos,
0 que no seu local de origem lhes dava saudades, o que lhes fazia falta intensa, que habitos foram
obrigados a mudar, como se sentiam com relacdo as outras pessoas que o cercavam: no trabalho,

onde moravam, nas ruas.

Fazia-0s compararem seus cotidianos, 0 antes e o agora, 0 que era possivel modificar
neste contexto. Como eram seus finais de semana antes e depois da mudanca. Suas expectativas
com relacdo a vida, se 0 que sonhara estava se realizando, se havia possibilidade de se realizar.

Se tinha valido a pena.

Falavamos dos prazeres, sejam alimentares, sejam sociais, sejam emocionais, que tiveram
de ser adiados, esquecidos, substituidos neste processo. Lembro-me de usar a analogia de que

tudo era alimento, que n6s nos alimentdvamos pela boca, pelos olhos, pelos ouvidos, pelo tato,



pelo sexo e que este processo, além de ser nos manter vivos, era o que definia 0 modo como isto

se dava a cada momento.

Né&o havia uma sistematica precisa, nem protocolos.

Né&o tenho os nimeros referentes aos que fizeram parte desta experiéncia, quantos nao a
iniciaram e quantos dela desistiram, ndo tenho anotado seus periodos de melhora e recidivas, ndo
tenho anotado os que for¢cosamente acabaram dirigindo-se a cirurgia, ndo tenho dados sobre
guantos optaram por outro método; mas tenho a experiéncia de que aquela vivéncia foi inusitada,
para mim e para eles, lembro a luz em suas faces quando percebiam que tinham adquirido um
modo de explicar a afeccdo que portavam, quando percebiam a relagdo de seus sintomas com
algum acontecimento, algum fato, alguma lembranca ou alguma emocao, quando percebiam que,
de algum modo o controle era deles, que suas opcdes interferiram no inicio de seus sintomas e
que continuavam a definir a continuidade ou o encerramento dos acontecimentos, que aquele
processo de descoberta que se iniciara por causa de uma queixa tinha assumido dimensdes que
extrapolavam as queixas, 0s sintomas e mesmo sua remissao, que eles tinham escolha, enfim e

que ao fim e ao cabo tudo se resumia a isto.

Vérios o abandonaram (ao tratamento), frequentemente, porque queriam que eu tomasse
todas as decisdes, so se sentiam bem se fossem medicados, ndo tinham muito interesse em saber
de sua doenca ou simplesmente se desinteressavam pelo que se passava. Nestes casos eu lhes
fazia a medicacdo e orientacdo inicial e incluia a sugestdo para que procurassem outro

profissional.



Outros se definiam pelo tratamento cirdrgico, ndo tinham condi¢des de estender o periodo
de escolha antes da opcao final, como se o fato de fazerem uma escolha ja fosse suficiente para se
livrarem de suas consequéncias. Alguns retornavam parabenizando-se por terem optado pelo
caminho adotado, ndo raramente, encontrando-se no corredor ou na sala de espera com aqueles

cujos resultados os traziam de volta ao inicio de nosso jogo de buscar saber o que fazer.

Outros permaneciam num eterno retorno ndo sabendo como responder as questdes que

estavam lhes sendo impostas pela vida, pelas suas escolhas.

Alguns, um ndmero significante, voltaram para sua regido de origem, vinham e me
contavam sua decisdo, nesta conversa acabavam confessando terem entendido que isto ndo era
garantia de nada quanto as suas queixas, era apenas uma escolha, que haveria outras, surpreendi-

me com o entendimento que tinham a respeito.

Lembro-me de que o primeiro que me procurou me assustou: havia o fato social concreto
de que sua vinda a Séo Paulo tinha sido em busca de condi¢des melhores de vida, sob o ponto de
vista financeiro; havia o fato concreto de que seu salario era superior @ média nacional e muito
superior ao que receberia na sua regido como ajudante de servicos gerais que era. Senti-me
responsavel por isto e temi pelas consequéncias, mais do que temi por qualquer opc¢do de outros

pacientes.

Felizmente contive-me e dei-lhe tempo para falar. Mesmo que nédo tenha sido longa, sua
fala, tendo sido a primeira foi, também, a mais completa sobre a questdo que eu jamais ouviria.

Eu a recitei para outros como prosa, como poesia, como receita, como descoberta, como verdade.
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Caiu-me como ensinamento e incentivo e eu a tenho como fiel da experiéncia que vivi no

periodo citado frente aquela comunidade.

Embora tenham se passado varios anos e eu nao tenha a integra de seu discurso, vou

tentar reproduzi-lo no que me possibilita a memoria:

- Doutor a gente tem conversado bastante, eu estou quase doutor também na minha

doenca, mas eu estou resolvido, vou voltar pro norte (ndo me lembro da cidade), eu deixei minha

familia e vim pra ganhar dinheiro agui em S3o Paulo, acabei ficando doente, vivendo uma vida

que eu ndo tinha idéia que ia enfrentar, ganho mais do que 14, mas valho menos do que 14 valho.

Eu percebi que tudo que eu decido té ligado a outras coisas que eu ndo decido, mesmo que eu

nao perceba a ligacédo, como esta doenca. Eu percebi que 0 que importa € ser inteiro e inteiro

com tudo a minha volta e eu posso escolher embora eu ndo saiba aonde minha escolha vai me

levar, se o que me fez mudar de lugar foi a necessidade de encontrar em outro lugar o gue eu

precisava, agora eu vou ver se eu posso mudar o lugar em que eu estou para encontrar 0 que eu

preciso ali mesmo e meu lugar é 14.

Houve referéncias ao modo como ele se sentiu tratado e respeitado, que ele se sentia leve

com a decisdo e, como se me isentasse, que a escolha tinha sido dele.

Os sublinhados referem-se as frases que permaneceram claras porque foram anotadas na
ficha de atendimento, as quais recorria pela beleza que ali se encerrava e para meu proprio

deleite.

Né&o tive outras declaragGes tdo maravilhosas, tdo impares, de outros pacientes, mas de

algum modo elas eram correspondentes em todos que voltavam.
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Na despedida ele me afirmou que manteria contato, que escreveria contando sobre seus
sintomas, que ndo tinham mais nenhuma importancia para ele. Nunca mais o vi ou tive noticias e,

a bem da verdade, sequer me lembro de seu nome.

Né&o tenho duvidas quanto a importancia desta experiéncia na formulacdo do raciocinio
que desenvolvi em minha dissertacdo de mestrado, assim como no que hoje trago com relacéo ao
processo pedagdgico de modo geral e ao processo pedagdgico corporal em senso estrito. A
juncdo destas duas formulagBGes resumindo-se nas consideracdes e no método de trabalho

corporal que serdo expostos mais a frente.

Foi apenas em 1983, entretanto, que todas estas experiéncias e conhecimentos tiveram
oportunidade de serem unificados numa questdo central a qual desemboca na tese que ora

desenvolvo.

Ansioso por retomar um movimento corporal ndo esportivo, e sem divida em resposta a
onda de cultivo ao corpo que ja havia se arraigado na classe média, iniciei atividade pratica em

danca, na Escola de Danca Renée Gumiel, sob a orientagdo de Klauss Vianna. *?

Para mim, na época, um ilustre desconhecido, embora badalado e festejado por atores,
dancarinos e aqueles que curtiam a febre do corpo, seu trabalho, entdo chamado de Danca

Espontanea ou Danca Livre, ndo tinha uma codificacdo especifica (MILLER, 2005, p.26)* para

2 Klauss Vianna, ao lado de poucos outros como Maria Duschenes e Angel Vianna, sdo pioneiros que
transformaram os caminhos da danca e, de modo mais amplo, do fazer corporal no Brasil. Sobre Klauss escreve o
critico do Jornal do Brasil, Macksen Luiz: “Esse mineiro foi o pioneiro na transposi¢do da dang¢a (movimento
corporal) para a dramatica da cena (a palavra na raiz do movimento), e de certa maneira mostrou que o teatro poderia
dancar, soltar a voz junto com a sinuosidade do movimento”. (LUIZ, 1998). Sobre Angel Vianna, confidenciava-me
0 préprio Klauss que tudo que ele havia aprendido tinha sido com ela.

3 Miller (2005) refere-se ao fato de que “quem vivenciou as aulas de Klauss Vianna, e nio a sistematizago, resistem
em reconhecé-la como técnica, ja que ele proprio ndo o fez”. Efetivamente esta é a minha concepgdo, embora
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0S movimentos e seus encadeamentos e, sob 0 meu ponto de vista, se reportava essencialmente ao

modo como 0 Corpo se apresentava, quanto a sua postura e dinamica.

Algumas de suas colocacfes praticas resultavam, entretanto, em estados francamente

positivos naqueles que assimilavam suas orientacgoes.

Objetivamente observei-me numa outra atitude, num outro dinamismo, que poderia ser
descrito por um alinhamento da coluna, maior sustentacdo de meus ombros, aumento de 1,5 cm
em minha altura medida, maior capacitacdo no uso de meu joelho esquerdo, no qual tinha, e
tenho, rupturas ligamentares que causavam impedimentos e instabilidades, e, subjetivamente,

numa sensagdo de bem estar e de consciéncia da acdo corporal®.

Estas constatacdes ndo escondiam, porém, o fato de que algumas explicacdes, utilizadas
pelo mestre em sala de aula, para justificar as sensacGes experimentadas, ndo estavam
respaldadas num conhecimento objetivo, resultando em maneiras de interpretar nem sempre

coerente com a provavel razdo dos eventos, principalmente sob o ponto de vista fisiologico.

A associacdo destes motivos, quais sejam, uma vivéncia corporal extremamente positiva
seguida da apresentacdo de um insuficiente diagndstico, fez-me caminhar na busca de algumas

razOes que pudessem sustentar os fatos que experimentavamos.

reconheca que o trabalho de sistematizacdo proposto por seu filho, Rainer Vianna e descrito na dissertacdo de
mestrado da autora citada € a sistematizacdo de uma técnica, & qual foi dada, com justeza, o nome de Técnica Klauss
Vianna.

14 Recentemente, num exame por imagem (ressonancia magnética), descobri que o ligamento colateral interno de
meu joelho esquerdo, que em 1972 mostrava-se com ruptura completa (artrografia feita pelo Prof. Dr. Marcus
Amatuzzi), sofrera recuperacdo com total cicatrizacdo de seus cotos, ou pelo menos sua ruptura ndo era visivel sob a
técnica diagndstica utilizada, moderna e totalmente confiavel. Isto s6 poderia ter acontecido por um real aumento da
estabilidade desta articulagdo, o que permitiu aos segmentos rotos, proximidade e imobilidade relativa suficientes
para a cicatrizacdo.
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Este interesse permitiu-me intensa troca com Klauss Vianna, troca esta que se manteve
por trés anos sob as mais diversas aparéncias, desde orientagdes em anatomia e cinesiologia aos
alunos de seus cursos, ao seu curso de formacdo de assistentes, e ao grupo de pesquisas de
movimento e performance que entdo formara, até a interferéncia pratica na correcdo dos

movimentos destes individuos durante aulas ou laboratorios.

No decurso desta relacdo e das questbes que me surgiram, em 1984, produzi um estudo
radiologico das varias articulagdes do corpo enquanto submetidas as solicitagdes propostas no

que eu tinha de leitura, compreensao e concordancia com o seu método.

Estas radiografias' mostravam aspectos articulares e das relacdes interésseas que, lidas a
luz das ciéncias do movimento, informavam-nos sobre ganhos posturais, mensuraveis pelo
alinhamento dos seguimentos corporais, quando comparados aos do corpo desatento e,

provavelmente, aos do corpo carente de um trabalho de base.

Os conhecimentos que eu procurava transmitir em minhas interferéncias, eram uma
associacdo de varios contetidos apresentados de um modo cuja principal sistematica era a
tentativa de, a cada momento, buscar a explicacdo que faltava para completar a no¢do do todo.
Neste sentido, retomei a leitura em anatomia e cinesiologia, em neurologia, e em embriologia,
busquei informacBes em tratados antropolégicos, em zoologia, em um melhor entendimento das
leis da fisica, das leis da dindmica e da cinematica, e procurei entender quais diferencas havia nos
"mesmos"” movimentos quando praticados por etnias diferentes, por culturas diferentes, ou por

pessoas diferentes.

1> Algumas destas imagens fardo papel de prova em capitulo especifico sobre a técnica pessoal que sera apresentada.
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Este aprofundamento redundou em solicitagdes do meio artistico, para uma série de
cursos e oficinas em anatomia, cinesiologia, preparacdo corporal e de orientagdo ao movimento e
ao esforgo fisico, que ministrei em academias e espacos de ensino formais e livres. Estes cursos
foram frequentados por bailarinos, atores, psicologos, terapeutas-corporais, fisioterapeutas,
médicos, professores e alunos de educacdo fisica , pessoas que buscavam outras informacdes na

descoberta do movimento.

Buscando agregar maior informacgdo corporal sobre o movimento vivenciei aulas de
danca moderna, danca classica, dancas regionais brasileiras e capoeira. Estas experiéncias
mostraram-se importantes na formalizacdo de conceitos cinesioldgicos sobre as diferencas entre

as varias dancas e os varios modos de esforco que o corpo efetua em cada uma delas.

Como vivéncias corporais, estas apenas reforcavam a internalizacdo e a consciéncia dos
modelos de movimento que havia adquirido com o atletismo e outros esportes, mas sobretudo
com o caraté e com o trabalho de Klauss Vianna, que serviram para munir-me de parametros

comparativos do movimento corporal.

Minha atividade pedagdgica universitaria, iniciou-se paralelamente em meio as
experiéncias que acabei de relatar quando aceitei convite para apresentar um projeto de trabalho
no Departamento de Artes Corporais da UNICAMP, voltado para seu curso de graduacdo em
danca e, mais recentemente, nas aulas ministradas na Universidade Anhembi-Morumbi, tanto no
curso de graduacdo em danca quanto no curso de graduacdo em quiropraxia e na Pontificia

Universidade Catolica — SP, no curso de graduagdo em artes do corpo.
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Estas atividades estenderam-se para cursos de extensdo e na participacdo em cursos de

po6s-graduacdo, tanto na UNICAMP como em outras universidades.

Partindo do principio de que o movimento do individuo encontrava-se cerceado por varias
condicBes de cunho social, que se transformavam em impedimento a liberdade, propus-me a
buscar sob quais bases anatdmicas e funcionais se daria 0 movimento postural e dinamico do ser

humano.

Num primeiro momento desenvolvi ensaios sobre quatro temas que considero basicos: o
movimento sob o ponto de vista da evolucdo fisica, 0 movimento sob o ponto de vista do
desenvolvimento embrionario, 0 movimento sob o ponto de vista das experiéncias
psicosocioculturais e 0 movimento sob o ponto de vista da influéncia da gravidade, esbo¢os que

nortearam a formatacdo de uma metodizacdo em preparacéo corporal.

Em agosto de 1986, montei com alguns alunos um grupo de pesquisa pratica sobre o
movimento. Este grupo de estudo foi redefinido em agosto de 1987, como sendo um grupo de
pesquisa para a metodizacdo de uma técnica de trabalho e condicionamento para artistas
corporais e que na medida do possivel utilizariamos o cénico como uma das atividades finais na

exposicdo da técnica.

Dois espetaculos cénicos foram embasados no desenvolvimento desta técnica de

preparacdo corporal: o espetaculo “Quadros em Exposicdo” em 1989'°, e “Passaro do Paraiso”

16 Baseada na suite para piano escrita por Modest Mussorgsky, que a escreveu em homenagem a Viktor Hartmann,
pintor e arquiteto, grande amigo do musico que havia falecido. A composicéo faz referéncia a 10 quadros do pintor
em exposicdo em uma galeria de Sdo Petesburgo e cada parte é unida a outra por um tema comum a “Promenade”.
Para a peca coreografica foi escolhida a versdo eletronica de Isao Tomita.
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em 1992'": ainda sob esta técnica deu-se a direcdo corporal e cénica de diversos projetos de

terceiros.

Em agosto de 1987, um novo ensaio chamado: "Relagfes Anatdmicas do Movimento”, e
submetido a critica do Prof. Dr. Jodo Augusto Novasky da Faculdade de Educacdo, evidenciou
outro enfoque contido no projeto original: a discussdo a respeito do Movimento Corporal do
Homem Moderno e, sob este nome, e posteriormente com o auxilio do Prof. Dr. José Sanfelice,
foi transformado em Dissertagdo de Mestrado em Filosofia da Educacdo na Faculdade de
Educacdo da UNICAMP, apresentada publicamente em 1994 com o subtitulo A Praxis da

Corporalidade (LIMA, 1994).

Imbuido do principio de que o individuo, como unidade somatopsiquica, deve ser,
sobretudo, preservado, independente da atividade para o qual esteja sendo preparado a
desempenhar (a autopreservacdo devendo fazer parte deste aprendizado), foi constante, nestes
anos, a solicitacdo de posicionamento frente a questbes que eram interpostas tanto por
professores, quanto por alunos de técnicas corporais, sobre o quanto alguns procedimentos
especificos das técnicas ministradas ou do modo de aplicacdo pessoal do instrutor poderiam ser

lesivos aos corpos dos praticantes.

Igualmente frequentes foram as ocasides em que esta questdo via-se acompanhada de uma
franca aceitacdo, pelos interlocutores da tese de que o sofrimento corporal tem caracteristicas

instrutivas especiais necessarias a aprendizagem da arte. Tese que se ampara na contradicdo entre

!7 Baseada no texto homénimo de Ronald Laing que, segundo o préprio, era um jornal de bordo de uma “viagem”
interior, o relato de uma experiéncia vivida. Este texto é parte integrante do livro do autor denominado A Politica da
Experiéncia. Titulo original: The Politics of Experience and The Bird of Paradise.
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um discurso de respeito ao corpo € a pratica embasada no “faga o que eu mando”, rotineira nos

ambientes de treinamento corporal.

Indagacdo nem inédita, nem recente, sustenta-se na argumentacdo de que os artistas do
espetaculo vivo tém a tendéncia a aceitar que, para seu aperfeicoamento e crescimento na arte
devem passar pelos sofrimentos corporais e psiquicos inerentes as “boas técnicas” no caminho de

sua formacéo

Sylvie Fortin (2009, p.61), talvez a expressdo mais destacada no entrecruzamento da
educacdo somaética e danca, gratifica-nos com a seguinte exposicdo colhida de uma dancarina
profissional: “Se eu tenho uma lesao, eu vou falar dela a0 menor niimero de pessoas possivel. Eu

ja vi pessoas perderem o emprego porque é um risco leva-los em uma tournée”®.

Um aluno de quarto semestre de um dos cursos de graduagdo em artes corporais no qual
lecionei, colocou-me a seguinte questdo que, a meu ver, desnuda importantes aspectos para a

discusséo da idéia de sofrimento corporal que esta presente na formacao dos artistas:

— Durante as aulas de cinesiologia e outras aulas de conteddo biolégico nds
aprendemos a respeitar 0 corpo e a tentar perceber seus limites para que ndo venhamos a sofrer
lesdes. Dentre estas informacOes, aprendemos que devemos aquecer NnossoS COrpos antes de
expb-lo a uma carga de trabalho mais intensa. Ocorre que, numa determinada aula de técnica, o
professor ja inicia seu trabalho determinando aos alunos que déem fortes saltos de modo a

cobrir tanto extensdo, quanto altura e exige que desde o inicio eles sejam feitos com toda a forca,

'8 Si jai une blessure, je vais en parler & moins de personnes possibles. J’ai vu de gens perdre des emplois parce que
c’est un risque de les amener en tournée.
Nota do Autor: Todas as tradugdes para o portugués foram feitas por mim.
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rapidez e intensidade, acompanhados de quedas ao solo, mudancas de direcdo de movimento e
torcdes do tronco. Quando este professor foi questionado a respeito dos perigos inerentes a este
método, sob o ponto de vista fisioldgico, ele respondeu que a aula era de técnica e ndo de
anatomia ou cinesiologia e que na aula dele a preocupacdo dos alunos deveria ser a de

responder as suas solicitacdes e ndo questdes relativas a outras matérias.

Ressalte-se que este mesmo procedimento era frequente em outras disciplinas ministradas

por outros professores.

A génese deste processo gue se instala entre mestre ou orientador e aluno ou orientado
pode ser bem observada em outro depoimento que nos traz Fortin (2009, p.61), colhido, ele

também das confissfes de uma dancarina experimentada:

Faz nove meses. Eu tinha uma leséo no pé. O coreodgrafo, no inicio, parecia aceitar
a situacdo. Nao é uma lesdo que se cura necessariamente em duas semanas,
sobretudo quando se danca em cima dela. Apds duas semanas, ele estava bastante
contrariado. Ele fez uma cena. Eu lhe disse...eu tenho: “Eu vou ser capaz de fazé-
lo, porque no momento devido [espetaculo], eu deverei estar curada. Mas agora,
neste momento, eu ndo posso fazé-lo.”. Eu queria explicar que eu estava mal, eu
queria explicar quais movimentos, em minha opinidao, eram impossiveis de fazer e
o coredgrafo ndo queria entender nada. [No dia seguinte] ele nos fez uma outra
cena. Eu sentia que eu ndo podia nem mesmo dizer que era por causa de meu pé.
N&o havia espaco para isso. Com este coredgrafo, mas também com outros. (...)
H& o medo se ser colocada de lado, hd o medo que me releguem a coisas simples,
muito simples. Eu luto constantemente para ter a liberdade de dizer, mas ndo é
sempre possivel porque eu sou colocada de lado. Mesmo com todos os anos de
experiéncia que eu tenho...Emocionalmente, é muito dificil.*®

¥y y’a a neuf mois. J’avais une blessure au pied. Le choréographe, au début, a eu I’air d’accepter la situation. Ce
n’est pas une blessure qui guérit nécessariement en deux semaines, surtout quand on danse dessus. Aprés deux
semaines, il était assiz excédé. Il a fait une scéne. Je lui ai dit...j’ai : « Je vai étre capable de le faire, parce qu’au
moment du [spetacle], je devrai étre guérie. Mais la, por I’instant, je ne peux pas le faire. » Je voulais expliquer qu
j’avais mal, je voulais expliquer quels mouvement, pour moi, étaient impossibles a faire et le choréographe ne
voulait rien entendre. [Le landemain] il nous a fait une autre scéne. Je sentais que je ne pouvais méme pas dire que
c’etait a cause de mon pied. Il n’y avait pas de place pour ¢a. Avec ce choréographe-la, mais avec d’autres
choréographes aussi. (...) Il y a la peur d’étre mise de c6té, il y a la peur qu’on me relégué a des choses simples, trés
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No filme “Farewell my Concubine”, 1993 (Adeus Minha Concubina), um filme dirigido
por Chen Kaige e ambientado na China no periodo que se estendeu do inicio do século XIX até
1977, passando pelo periodo mais intenso da Revolucdo Cultural, nés pudemos observar a
transformacio de duas criancas em dois fenomenais atores da tradicional Opera Chinesa. Esta
transformacéo para, pelo menos um deles, foi, entretanto, mais do que uma passagem de crianca
aprendiz para ator respeitado, foi uma negacdo de si mesmo e a aceitacdo, ndo sem resisténcia
inicial e, sobretudo, ndo sem intenso sofrimento fisico e psiquico, de uma personalidade que Ihe

foi imposta.

Segundo os modelos aceitos pelo contexto em que se inseria seu aprendizado, o
sofrimento era necessario e imprescindivel para seu crescimento, para que ele se tornasse um ator

de excecao.

Em 1984, foi noticia na Folha de Sao Paulo a histéria de um dancarino que, tendo-se
iniciado no balé tardiamente, em dois anos ja estava sendo considerado um dos mais promissores
bailarinos nacionais. Seu crescimento, todavia, tinha-se dado a custa de um intenso treinamento
de varias horas diarias de atividade em técnicas de danca, ndo lhe importava 0 cansaco sO a
conquista. Junto a fama e ao reconhecimento vieram a artrose aguda generalizada e lesdes
tenosinoviais irreparaveis , 0 que o obrigou a uma parada provavelmente definitiva naquilo que

ele mais desejava fazer, antes que houvesse chegado ao topo.

Questionado sobre se estava arrependido ele respondeu:

— Nao, se eu tivesse a possibilidade de voltar atras eu faria tudo de novo.

simples. Je lutte constamment por avoir la liberté de dire, mais ce n’est pas toujour évident parce que je suis mise de
coté. Méme avec toutes les années d’expérience qu j’ai...Emotivement, c’est trés dur !.
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Conforta-nos Le Breton (2004, p.30):

A percepcdo do risco ndo €, de modo algum, uma apreciacdo objetiva dos perigos,
a ndo ser nas abstracfes das estatisticas, mas antes, a consequéncia de uma
projecdo de sentido e de valor sobre alguns acontecimentos, algumas praticas,
alguns objetos consagrados ao relato difuso da comunidade ou dos especialistas.
Ela ndo é um decalque na consciéncia do individuo do perigo incorrido ao
perseverar numa conduta ou ao lancar-se em uma empreitada, ela se mistura
sempre a subjetividade das representagdes sociais e culturais. As formas de perigo
assinaladas retornam profundamente aos modos de vida, aos valores coletivos,

elas refletem uma moral em agéo, uma visdo de mundo.?
Ha pouco mais de 20 anos, as escolas de balé classico tinham em seus quadros professores
famosos que ainda usavam varas para bater nas pernas ou nas méaos dos alunos que néo

“acertavam o passo’.

Esses sdo alguns poucos exemplos dentre varios, atuais e passados que poderiam ser
citados a respeito do tema em questdo. Enfim, tanto professores, instrutores, formadores, quanto
alunos e aprendizes aceitam a dor fisica, o sacrificio corporal e psiquico como indispensaveis

para a sua formacéo.

NOs encontramos esta mesma exigéncia, ou esta mesma aceitagdo no rito, na devocdo —
nédo sacrificaria Abrado seu filho em devocdo a Deus, ndo se mutilam, homens e mulheres, por

amor aos seus deuses?

% La perception du risque n’est nullement une appréciation objective des dangers, sinon dans l1abstration des
statistiques, mais plutdt la conséquence d’une projection de sens et de valeur sur certains événements, certaines
pratiques, certains objets voués a I’expertise diffuse de la communauté ou des spécialistes. Elle n’est pas un décalque
dans la conscience de 'undividu du péril encouru a persévérer dans telle conduite ou a se lancer dans telle entreprise,
elle se méle toujours a la subjectivité des représentatios sociales et culturelles. Les formes de dangers pointées

renvoient en profondeur aux modes de vie, aux valeur collectives, elles reflétent une morale en acte, une vision du
monde.
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Deus?

sacro?

E a arte ndo é considerada, por muitos, como a maneira do individuo experienciar-se em

A arte corporal, a danga, o teatro ndo estdo associados, no seu nascimento, ao rito, ao

A dor fisica é certamente dominada por um elemento moral, pela energia, pela
vontade. Mas como se da sua intervencdo? Que fazem eles sendo frear a
expressao, a mimica da dor, ou sdo eles capazes de diminuir a acuidade destas
percepcdes dolorosas? (LERICHE, 1949 apud LE BRETON, 1995, p. 107)%

Complementando refere-se ao mesmo fato o proprio Le Breton (1995, p. 107):

A busca de significacdo frente a dor suportada vai além do sofrimento imediato,
ela interessa mais profundamente a significacdo da existéncia quando a investida
do mal a coloca em situacdo de xeque com o mundo. Compreender o sentido de
sua aflicdo é outra maneira de compreender o sentido de sua vida.??

Benoit Lesage (1998, p. 62, et seq.), expde uma tese que, embora se refira ao dancarino,

pode ser extrapolada as outras artes do corpo, diz-nos:

NoOs temos chamado a atencdo para o fato de, contrariamente ao pintor ou ao
escultor, o dangarino ndo pode se distanciar de sua obra, mesmo que seja para
contempla-la. Ele esta submetido a um principio de aderéncia, que faz com que
Mireille Argueil diga que o corpo do dancarino é marcado pela ambiglidade,
instrumento de uma criacdo e criacdo de um instrumento. Ele é ao mesmo tempo:
— uma ferramenta, um instrumento, o corpo tecnificado, um artefato, um
artificio;

— um veiculo, o corpo faz com que a danca exista em suas modalidades
expressivas e comunicativas; 0 corpo mensageiro de emogdes, de sentimentos, de
sensacOes, de idéias ...;

2! La douleur physique est certainement dominée par un élément moral, par I’énergie, par la volonté. Mais comment
interviennent-ils? Ne font-ils que freiner 1’expression, la mimique de la douleur, ou sont-ils capables de diminuer
I’acuité de ces perceptions douloureuses?

%2 | a demande de signification face a la douleur éprouvée va au-dela de la souffrance immédiate, elle concerne plus
profondément la signification de I’existence quand I’irruption du mal la met en porte-a-faux avec le monde.
Comprendre le sens de sapeine est une autre maniere de comprendre le sens de sa vie.
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— enfim uma materia, o suporte material e técnico da danca que Ihe da existéncia
e densidade.

Em outros termos, o dancarino representa ao Seu CcOrpo, Se apresenta
corporalmente e é representado pelo seu corpo.?®

A perspectiva da abordagem proposta por Lesage (1998) é a de perceber-se o corpo do
ator corporal com uma unicidade de compromissos, poderiamos, no entanto, acenar para a
suposicdo de que esta unicidade s6 sera mantida enquanto o individuo comportar-se como
unitério, atitude que, a principio ndo aceitaria a idéia de treinamentos corporais nos quais a
intencdo é a ascese, a transcendéncia, a busca da esséncia, uma vez que esta traz embutida a

proposta do corpo como algo a ser esquecido no “transe” do movimento.

Esta hipdtese foi, de certa maneira, explicitada pelo préprio Lesage (1998, p.64-69),
quando, no mesmo ensaio, faz a apresentacdo dos resultados de uma enquete, parte de sua tese de
doutorado, efetuada junto a uma trintena de dancarinos profissionais, dos quais alguns também
coredgrafos. Da-se a partir da analise de conteldo de entrevistas centradas sobre sete questdes
abertas que versavam sobre: quais palavras seriam associadas a palavra danca, auto situar-se com
relacdo a outras correntes de danca, situacGes de grande prazer ou satisfagdo ao dancar, conselhos

a serem dados a quem gostaria de tornar-se dangarino, o significado da expressdo “conhecimento

2 On a souvent souligné que, contrairement au peintre ou au sculpteur, le danseur ne peut se décoller de son ouvre,
ne serait-ce que pour la contempler. Il est soumis & um principe d’adhérence, qui fait dire a Mireille Argueil que le
corps du danseur est marqué par I’ambiguité, instrument d’une création et création d’un instrument. Il est a la fois:
—un outil, un instrument, le corps technicisé, un artefact, un artifice;

— un vehicule, le corps fait exister la danse dans ses modalités expressives et communicatives; le corps messager
d’émotions, de sentiments, de sensations, d’idées ...;

— enfin, une matiére, le support matériel et techinique de la danse qui lui donne existence et densité.

En d’autres termes, le danseurs se représente son corps, se présente corporellement et est représenté par son corps.
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do corpo™® distincao entre as grandes fases do préprio trabalho corporal, vivéncia de um “estado

de graga” enquanto dangava.

O mapeamento e a analise dos dados permitiram-lhe propor a existéncia de trés categorias

principais de modelos corporais, quais sejam:

— O corpo que possuimos: aquele que é trabalhado como um instrumento. “Neste caso
o trabalho tem, de bom grado, o aspecto de ascese do tipo mortificadora, marcado pelo
voluntarismo”®. Ele denomina este corpo de disjuntivo porque ele supde uma dualidade, uma

separacao entre 0 sujeito e seu corpo.

“A sensacdo do corpo se quebra nestes momentos embriagantes de esquecimento de sua

contingéncia, que mascara até mesmo a dor [...]”26,

— O corpo vivido: aquele que é conhecido pela pratica, empirico, que respeita seus
limites através das sensacdes emanadas da préatica. “O principio chave é que: é dancando que nos
nos tornamos danc;arinos”27 . Ele chama este modelo de aderéncia ao fisico. A principio Lesage o
considera um modelo de integracdo psicossomatica, diverso, portanto do anterior em que a

ruptura esta exposta.

— O corpo que somos: que ele denomina corpo consciente. Neste modelo o trabalho

corporal ¢ vivido como um trabalho do eu, “com a agucgada consciéncia de uma conex&o

2% Connaissance du corps. Tem sentido duplo podendo significar também “consciéncia corporal”.

I e travail prends ici volontiers allure d’ascése de type mortificatoire, marquée par le voluntarisme.

% La sensation du corps s’estompe dans ce moments enivrants d’oubli de sa contigence, qui gomme jusqu’a la
douleur [...].

%" Le principe-clé est que c’est en dansant qu’on devient danseur.
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psicossomatica, associada a uma aventura subjetiva de natureza espiritual”zg. Ele designa este

modelo de holistico.

E interessante a possibilidade que temos de formular uma hipétese que aproxime a
tendéncia a aceitar praticas de dano corporal a uma idéia de corpo que, adotando provisoriamente
a terminologia apresentada, chamariamos de disjuntivo. Sua plausibilidade resta a ser

comprovada ou no minimo explorada.

“E preciso sofrer para estar bonito”?, frase constante no cotidiano daqueles que
cumpriam treinamento com Decroux (STRAZZACAPPA, 2000, p. 129) ou: “para chegar a
Franca é necessario passar pelo sofrimento”*° (LEABHART, 1998 apud STRAZZACAPPA,
2000, p. 130), jogo de palavras que faz sentido em francés pela aproximagdo sonora entre 0s

verbetes France e souffrance.

De fato, o questionamento a respeito do sofrimento no aprendizado técnico das artes do

espetaculo vivo é frequentemente trazido a tona por pensadores do corpo.
Sobre a danc¢a, Bouchon (1998, p.99), dirigia a seus leitores o seguinte discurso:

O estudo da danca €, ndo somente intenso, mas igualmente penoso e, por vezes
doloroso. N@s temos visto o quanto, desde Noverre, é disseminada a coacao a qual
0 corpo é submetido para adquirir um en-dehors, considerado por unanimidade
tanto como uma necessidade absoluta, quanto como contrario as disposicdes
naturais do corpo®. Ele evoca a penosidade do trabalho e as maquinas de forcar o

%8 [..]Javec la conscience aigué d’une connexion psychosomatique, reliée a une aventure subjective de nature
spirituelle.

21| faut souffrir pour étre beau.

% pour arriver a la France, il faut passer par la souffrance.

1 Embora concorde com Bouchon no que concerne a disseminacdo de solicitacdes que coagem o corpo a atitudes
contrarias a sua natureza, discordo que o en-dehors se enquadre nesta categoria. Esta posicdo de balé é nada além de
uma rotacdo externa limite da perna, ou das pernas em posicao ortostatica. Sob o ponto de vista anatdmico ha espago
e estruturas de movimento que permitem esta posi¢do, entretanto por ndo ser uma posi¢do corporal de nosso
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alongamento, e consagra duas paginas as lesdes dos dancarinos e a suas causas.
Adice®, as faz um dos temas principais de seu texto e consagra um terco de sua
obra as lesdes dos dancarinos. Ele é o Unico a afrontar esta realidade, todos os
outros a evitam, e os tratados atuais ndo mencionam as lesdes sendo para dizer
que elas resultam de um trabalho mau feito. Embora seja verdade cLue atualmente
elas sdo tratadas em obras especializadas (BOUCHON, 1998, p.99).*

Ainda que, tanto no treinamento corporal dos artistas do teatro, quanto nos de danga,
existam referéncias aos momentos de sofrimento, dor e danos corporais, € mais comum que seja o
individuo oriundo da danca que escancare a porta destes acontecimentos. Esta afirmacdo encontra
subsidio quando observamos a quantidade de técnicas que se inserem entre aguelas reconhecidas
como tecnicas de educacdo somatica que foram iniciadas ou modificadas por representantes do

mundo da danca.

Nos exemplos de experiéncias corporais, apresentados nos primeiros paragrafos deste
texto, temos pelo menos trés modelos de promocdo de aprendizagem da arte corporal: a
aprendizagem promovida nas companhias artisticas, voltadas essencialmente a formacdo de
“material humano” para a continuidade de seus trabalhos; a aprendizagem que ocorre nas escolas
livres de ensino de artes corporais, como as academias de danga, os cursos livres de teatro etc.
que, embora possam estar associados a companhias artisticas, tém um interesse mais amplo na

formacgdo de seus alunos ndo somente para a manutencdo do quadro de seus artistas, mas,

cotidiano normalmente estas estruturas estdo ou encurtadas no que se refere aos masculos que impedem esta posicéo
ou atrofiadas, no que concerne aos musculos que a possibilitam. A conquista daquela atitude requer um trabalho
paciente e demorado, o que nem sempre € seguido ou estimulado pelos instrutores resultando em lesées por trabalho
inadequado. (MOLNAR, 1987, p. 221)

%2 . Leopolde Adice: Tedrico da ginastica e da danca teatral (1859). Conforme referéncia de Bouchon.

¥ |'étude de la danse est non seulement intense, mais également pénible, voire douloureuse. Nous avons vu
combien, dés Noverre, est mise em avant la contrainte a laquelle le corps est soumis pour acquérir um en-dehors
consideré a I'unanimité comme une necessite absolue, et comme contraire aux dispositions naturelle du corps. Il
evoque la pénibilité du travail et les machines de forgage, et consacre deux pages aux blessure des danseurs et a leurs
causes. Adice, lui, en fait un des thémes principaux de son texte, et consacre le tiers de son ouvrage aux blessures de
danseurs. Il est le sedl a affronter cette réalité, tous les autres éludent le sujet, et les traités actuels ne mentionnent les
blessures que pour dire qu’elles résultent d’un mauvais travail. Il est vrai qu’aujourd’hui elles sont traitées dans des
ouvrages spécialisés.
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principalmente, para atender uma populacdo diversificada com interesses genéricos; e,
finalmente, os cursos oficiais de artes representados pelos conservatorios, pelas escolas técnicas
de segundo grau e pelos cursos de graduacdo de nivel superior, que estdo voltados para a
formacdo, ndo necessariamente técnica, em arte para individuos que participardo seja em
companhias, seja na formagdo de outrém, seja em atividades relacionadas a arte, embora ndo

necessariamente como intérpretes cénicos.

Esta divisdo ndo é totalmente estanque, podemos citar a Escola do Ballet Bolshoi, em seus
varios nucleos, como exempl, que estaria relacionado a primeira e a terceira categorias acima

descritas.

Se é razoavel supor-se que uma companhia, que professa um modo especifico de exercer
a arte corporal, tem todo direito de exigir daqueles que nela adentram, que se submetam aos seus
métodos de aprendizado, independentes de quais sejam estes e de quanto de sofrimento serd
necessario para suplantad-los — este aprendizado continuo ou temporario esta associado
normalmente a concepgdo artistica de seu “diretor” ou equivalente — esta perspectiva deveria

inverter-se quando o que se tem a mao sao alunos de cursos regulares oficiais.

Sob este principio, é pouco admissivel que um professor universitario ou de um curso
secundario promova, durante suas aulas de atividade fisica, acdes que provoguem dor, dano ou
evento assemelhado aos seus alunos, ou ainda que professe como corretas, informacgdes, de
carater subjetivo, travestidas de dados de cunho cientifico. Esta conduta € contraditéria com o

papel da universidade ou de cursos regulares oficiais.
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O ser cumpre na sua existéncia um ciclo. Este ciclo é caracterizado pelo principio de que
a todo corpo bioldgico é dada a possibilidade de ser portador de uma alta efetividade por um
longo tempo, desde que ele aprenda a utilizar de modo 6timo suas capacidades. Esta otimizacao
surge na relacdo adequada entre: o 6cio, a atividade, o acimulo de energia e o desgaste
energético. Todas estas categorias devem constantemente apresentar-se num equilibrio dindmico
sob o risco de, no excesso de uma delas, o corpo vivo ver-se desprovido de defesa, temporaria ou
definitivamente debilitado, inclusive com a possibilidade de diminuicdo de seu tempo de vida. A

exposicéo do corpo a situactes de danos mesmo potenciais é uma quebra deste equilibrio.

A defesa deste principio, um principio bioldgico, deveria ser papel de todo agente
pedagdgico, assim como faz parte de seus papéis a defesa de principios sociais, morais, politicos,

éticos etc.

Por que persiste entdo, nos ambientes de cursos oficiais, métodos semelhantes aos

utilizados nas companhias e escolas abertas em arte?

Podemos aventar que a persisténcia deste comportamento deve-se ao fato de que:

— os professores de técnica destes cursos sao oriundos de meios artisticos e de formacao
que estimulam procedimentos ndo ortodoxos, sendo esotéricos, tidos como verdades

inquestionaveis;

— estes professores ndao tém pleno conhecimento do papel da universidade, dos cursos

regulares e de seu préprio papel neste contexto;
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— estes professores ndo tém formacdo em conhecimentos sobre o corpo (anatomia,
fisiologia, cinesiologia, entre outros) que lhes permitiriam ter uma idéia dos limites e processos

caracteristicos da matéria (corpo) com o qual trabalham.

Estas afirmagdes, entretanto, ndo abrangem toda a realidade destas relagcdes de ensino.
Vaérias escolas reconhecidas no universo artistico tém na sua estrutura de aprendizado varias
horas semanais destinadas ao conhecimento cientifico do corpo que ndo sobrevivem as acles

subsequentes nas praticas cotidianas.

Outra questdo interessante é facilidade que o artista ou seu aprendiz tem na aceitagdo

inconteste de verdades alternativas, ndo cientificas ou passiveis de verificacao.

O uso inadequado do conhecimento biolégico, a minoragdo de sua importancia ou a
auséncia de formacdo neste conhecimento ndo é caracteristica especifica dos formadores ou
agentes na area de arte corporais, nés podemos encontrar fatos semelhantes em outras areas de
atividades corporais como na &rea de educacdo fisica, terapias corporais e outras nas quais a

permanéncia de tais conhecimentos é contetido basico da pratica dos profissionais.

O que torna inusitada, nos ambientes de formacdo oficiais em artes do espetaculo vivo, a

pratica acima relatada?

O Brasil tinha em 2008, 25 cursos superiores em danca, 44% destes cursos foram
iniciados na Gltima década, embora o primeiro deles tenha mais de cinquenta anos de existéncia.
A expectativa é que 0 numero destes cursos cres¢a na mesma Propor¢do nos proximos anos.

(R1Z, 2009, p. 19; 21)
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Dentre o0s cursos superiores de arte ou de artes cénicas, 21 apresentam habilitagdo para a

area da danca.

Com relacdo a formacdo em teatro e artes afins havia, no final da década de 1990, 41
cursos superiores (SANTANA, 2000, p. 128). Seu universo de instrutores e formadores €, ainda
hoje, oriundo de um setor no qual o conhecimento biol6gico sobre o corpo ndo € a ténica, onde
persistem crencas alternativas sobre a realidade corporal e onde é frequente a manipulacdo de
informacdes pseudocientificas em substituicdo aquelas originarias das ciéncias que as investigam,

talvez por serem mais faceis de serem apreendidas.

Em trés cursos de danca e arte corporais de trés destacadas universidades paulistas, dos 31
professores que aplicavam técnicas corporais a seus alunos, no periodo de 2005 a 2009, apenas 4
tinham formacdo em técnicas de educacdo somaética e outros dois apresentavam formacéo

universitaria em ciéncias biolégicas.®

Embora, da totalidade dos cursos técnicos, seja mais dificil obter-se informacoes oficiais,
sabe-se que seu crescimento é paralelo, associado a necessidade de resolucdo de uma oferta de
trabalho ou como solicitacdo de preparacao para os cursos de graduacdo. Atualmente a tendéncia
a que os orientadores e formadores dos cursos técnicos e escolas livres tenham curso universitario

na area é notavel.

As outras areas citadas, nas quais desvios de conhecimento ou de atuacdo possam ocorrer
com dano aos seus participantes, possuem ja, plenamente estabelecidos, mecanismos e

instituicdes de vigilancia, correcdo e punicdo aos promotores destas ac¢les, ainda que seja

% Informacdes colhidas pelo autor.
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discutivel seu modus operandi, fato que ndo ocorre no ambiente da arte, até pelo fato de ndo se
encontrar plenamente estabelecido qual é o campo de atuacdo de seus agentes e, portanto, quais

acOes fazem parte de suas responsabilidades profissionais.

E com o pensamento voltado para a preservacdo da satde do corpo nos ambientes de
formacdo do aprendiz das artes do espetaculo que, na Franca, foi criada uma lei que obriga a todo
professor de danca em cursos de preparacdo a possuir um Diploma de Estado®, com a carga
horaria minima de 40 horas de conhecimentos anatomofisioldgicos e 80 horas de conhecimentos
cinesiologicos (ARGUEIL, 1998, p. 55), esta carga horaria € maior que a exigida para muitos de
nossos alunos em curso de graduacdo em danca ou outras artes do corpo e maior também do que

a carga horaria de alguns cursos de formacdo em educagdo somatica.
Esta atitude do legislativo ndo consegue impedir, todavia, que:

“os formadores em danga se dividissem segundo trés atitudes diante do dueto
salde/desempenho: saude de acordo, mas desempenho antes; saude antes, 0
desempenho vira; duvida: salide e desempenho: é possivel conciliar os dois e de

que maneira por meio da aprendizagem técnica?”%® (ARGUEIL, 1998, p.56)
Embora seguramente ndo seja a Unica resposta, nem a panacéia que resolvera os
problemas relatados, cada vez mais a educacdo somatica se faz presente na tentativa de resolver
estes sendes da formacdo do aprendiz das artes do espetaculo e de seus instrutores. Isto pode ser

sentido pela gradativa presenca em curriculos de cursos de formacdo em artes corporais de

matérias com o seu conteldo, tanto no Brasil quanto no exterior.

* Diplome d’Etat. Diploma emitido por um estabelecimento de ensino superior publico.

%...] les formateurs en danse se répartissent selon trois attitudes face au couple santéperformance: santé d’accord,
mais performance d’abbord; santé d’abbord, performance suivra; le doute: santé et performance: peut-on concilier les
deux et comment a travers les apprentissages techniques?
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Sao as questdes, as davidas e as contradi¢bes levantadas nesta introducdo que vao nutrir a
apresentacdo, nas paginas e capitulos que se seguem, de uma proposta de trabalho corporal,
objeto de investigacdo nascido da préatica pedagogica e cénica aliada ao conhecimento anatdmico
e fisiolégico, denominada “Reorganizagdo Postural Dindmica” € que conta com depoimentos

suficientes para habitar o universo no qual se encontram as propostas da educagao somatica.

Nesta apresentacdo propor-se-a ainda a abordagem da educagdo somatica como algo que
se estende além das técnicas especificas, para se comportar como um metodo de trabalho que

pode intermediar a relacdo aprendizado-ensino em qualquer circunstancia do fazer corporal.

Estes aspectos serdo explorados em quatro partes que serdo apresentadas como se segue:

- Capitulo I: Educacéo Somética, no qual desenvolvo discussao a respeito deste campo de

conhecimento tendo como referéncia sua inter-relacdo com os campos da educacdo, saude e arte.

- Capitulo 1I: A Técnica: Propostas e Processos, no qual sdo expostos quais principios
foram adotados no que concerne a minha interpretacéo particular do movimento corporal humano

e quais processos resultaram no atual momento da técnica ora apresentada.

- Capitulo 1ll: Reorganizacdo Postural Dindmica: a técnica, no qualdescrevo a técnica

propriamente dita.

- Consideragbes Finais: o movimento superior, no qual atrevo-me a apontar para a
possibilidade de um movimento inerente a cada um de nds, que se expressa concretamente em
momentos especificos, cujas qualidades sdo cabalmente superiores ao movimento rotineiro, mas

cuja reproducdo ainda permanece inalcancavel pela técnica. Um sonho a ser realizado.
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Educacao Somatica

Por mais facetadas que se apresentem como universos de conhecimento no mundo
académico e por mais resistentes que possamos ser as relacdes que existem entre as areas de
educacdo, saude e arte, ndo poderiamos deixar de admitir pelo menos uma continuidade: o corpo

que por elas transita.

Quando focamos nossa atencgéo aos relatos da “educagdo somatica” verificamos que estes

ocorrem propondo, por varias razdes, uma nova continuidade entre elas, também manifesta sobre

0 corpo.

Recentemente, Michéle Mangione (1993) distinguiu trés periodos no
desenvolvimento da educacdo somatica: da virada do seculo aos anos 30, quando
0s pioneiros desenvolviam seus métodos, geralmente a partir de uma questdo de
auto cura; 1930 — 1970, periodo que conheceu uma disseminacdo dos métodos
gracas aos estudantes formados por estes pioneiros; e dos anos 70 até hoje onde
vemos diferentes aplicacdes se integrarem as praticas e estudos terapéuticos,
psicoldgicos, educativos e artisticos (FORTIN, 1999, p.41)

Sua delimitagdo como campo de intervencdo junto ao individuo, j& com caracteristicas
definidas e fins especificos, relativamente recentes, coincide com a crescente “valorizacdo” e

“exposicao” da tematica corporal na sociedade ocidental.
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Thomas Hanna (1928-1990), a quem se deve o termo, criado em 1976 e a criacdo da
revista Somatics, define a educa¢do somatica como sendo: “a arte ¢ a ciéncia de um processo
relacional interno entre a consciéncia, o bioldgico e 0 meio ambiente, estes trés fatores sendo

vistos como um todo agindo em sinergia” (FORTIN, 1999, p.40).

Outra definicdo, também referida como de Hanna, e que poderiamos assumir como
complementar & anterior, define a educagdo somdtica como: “[...] o campo de estudo que lida
com o fendmeno somatico, i.e., 0 ser humano como experenciado por ele mesmo (ou ela mesma)

de seu interior.” (HANNA, 1983, p.1)*’

Facilmente aceita por aqueles que sdo proximos do fazer cénico ou das artes do corpo,
assim como dos que adotam as solugdes “alternativas” como abordagem aos seus males — em
contraposicdo as propostas francamente positivistas tdo familiares aos profissionais da saude, que
também se incomodam com o corpo em movimento — sofre a tendéncia a ter sua solidez

conceitual, cientifica e filosofica, tornada nebulosa, em troca do convencimento e da aceitacao.

Embora esteja em busca de um espago especifico, apresenta-se disputando-o com as
“ginasticas” de academia, a explosdao da ado¢do das técnicas orientais de meditagdo, do ioga, do
step, do t’ai chi ch’uan, do lian kung, do body building e, se como estes, apresenta limites
precisos de aplicacdo, correu e corre o risco de, assim como eles, ser vendida como a panacéia

que tornara a vedar a caixa de Pandora.

Esta situacdo ndo é, todavia, seu privilégio. Em 1973, Al Huang fazia, em livro recém

lancado, a seguinte queixa:

37 1...] the field of study dealing with somatic phenomena, i.e., the human being as experienced by himself (or
herself) from the inside.
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Atualmente uma coqueluche de t’ai chi parece estar tomando conta rapidamente
de todas as grandes cidades. Todo mundo faz t’ai chi e recebe diplomas — até
certificados para principiantes e adiantados. Estou contente que haja tanta gente
interessada nesta bela pratica, mas ao mesmo tempo fico um pouco preocupado
com a degeneracdo do t’ai chi. (HUANG, 1979, p.83).

Situada na confluéncia de varias areas de conhecimento vem sendo tratada com uma

enorme carga de simplificacdo e modismao.

N&o escapam desta armadilha, na disputa do mercado de trabalho, nem mesmo o0s
profissionais que se apresentam como formados nas ditas “técnicas” de educa¢ao somatica, uma
vez que a tratam como se, ao individuo, fosse suficiente a pratica de um receituario de
movimentos e o exercicio de um punhado de pensamentos para que se modificasse sua relacdo
com seu proprio corpo e seu estar no mundo, tarefa ja suficientemente cumprida pelo t’ai chi
ch’uan, pelo lian kung e outras propostas semelhantes nas quais um eventual esoterismo do
discurso ndo compromete sua eficacia e resultado, principalmente quando conduzidos por
mestres capazes na execucdo de sua técnica. Ndo nos esquecamos, entretanto, de propositos bem
menos nobres tais como: modelagem corporal, rejuvenescimento e fins curativos para lesbes

Osteoarticulares e musculotendineas e outras de mesma 6tica.

Num folder do Departamento de Danca de uma universidade brasileira, podia-se ler que
uma de suas professoras iria ministrar uma oficina na qual seriam utilizados elementos de
educacdo somatica, muito embora a ministrante ndo tivesse formacdo em nenhuma area que
pudesse lhe conceder tal competéncia. Ap6s uma descricdo simpldria, na qual se incluia a
defini¢do de que se tratava de uma “abordagem corporal alternativa”, afirmava que a educagdo
somdtica era “considerada uma proposta terapéutica de saude” e podia ser utilizada em varias
areas.
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Oucgamos 0 que tem a dizer Marcia Strazzacappa (2009) a respeito dos assuntos tratados

acima:

Embora trabalhos sérios de Educacdo somatica ja sejam realizados no Brasil ha
mais de quatro décadas por inimeros profissionais formados em diferentes linhas,
a Educacdo Somatica, vitimada por um modismo (como tantos outros que ja
presenciamos no pais), passou a ser vista como “um selo de garantia” ou um
“certificado de qualidade” das técnicas corporais. Isso levou a uma tentativa
desenfreada de intitular trabalhos corporais como pertencentes a gama de técnicas
de Educacdo Somatica. Sob esse ponto de vista, professores das mais variadas
técnicas corporais se auto-intitularam educadores somaticos ou, ainda, passaram a
chamar e divulgar suas atividades como Educacdo Somaética, no intuito de
aumentar a clientela e o valor bruto de sua hora de trabalho (p.52)

Ainda que os preceitos da educacdo somatica tenham fundacdo em preceitos cientificos
que também norteiam os conhecimentos da &rea das ciéncias da salde, a educagdo somatica néo é
terapia. Esta afirmagdo encontra eco nos preambulos do Cédigo Deontoldgico do R.E.S. *® em

versdo adotada em outubro de 2003 e revista em novembro de 2004.

Mesmo admitindo que haja beneficios que se manifestam em sensacGes de bem estar no

plano fisico ou psicolégico o posicionamento do grupo é muito claro:

A educacgdo somética ndo € em si uma terapia. Ainda que possa claramente
haver beneficios no plano terapéutico, ela ndo pertence ao campo médico. Ela ndo
detém o discurso sobre a patologia, ndo estabelece o diagnostico, ndo faz
tratamento nem mesmo prognostico de resultado seja no plano fisico, psicologico
ou comportamental. Alias, a educacdo somatica ndo substitui nenhuma forma de
aproximacdo centrada diretamente sobre o diagnostico, o tratamento e a cura, seja
em se tratando da fisioterapia, da psicoterapia, da massoterapia, da ergoterapia até
mesmo da osteopatia e de toda outra forma de tratamento de sintomas e de
doencas. Os mediadores em educacdo somaética respeitam os limites de seu

% R.E.S. (Le Regroupement pour 1’éducation somatique), Reagrupamento pela educacdo somética: organismo sem
fins lucrativos fundado em 1995 em Quebec, Canada. Lugar de troca, de pesquisa e de acdes pelo avanco e a pratica
da educacdo somatica. Reconhece como métodos de educacdo somatica: a Técnica de Alexander, o Método de
Feldenkrais, a Aproximacdo Global do Corpo e Método de Liberacdo das Couracas e a Ginastica Holistica da Dra.
Ehrenfried.
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trabalho ndo envolvendo seus alunos em investigacbes do tipo médico ou
terapéutico. (R.E.S., 2004).%

Posicionamento semelhante tem, nos Estados Unidos, o ISMETA?, que prevé em seu

Cédigo de Etica que: “O profissional filiado a0 ISMETA ndo pode diagnosticar ou prescrever

para condi¢des de cunho médico” “(ISMETA, 1990).

Terapia, do latim therapia, derivado do grego therapeia, é em qualquer dicionario, leigo
ou especializado, do ocidente: o exercicio da terapéutica que significa a parte da medicina que se

ocupa da descoberta e da aplicagdo de métodos adequados na cura ou no alivio das doencas.

H4, portanto, por trds deste conceito, a necessidade de que a atividade, dita terapéutica,
relacione-se obrigatoriamente a uma afec¢do cujo diagndstico, uma vez estabelecido ou suspeito,
associe-se a um método cientifico e eficaz de abordagem do mal com a intencdo de cura ou de

minimizag&o de seus sintomas.

Atualmente, segundo a legislacdo vigente, s6 ao profissional em medicina cabe o direito

de fazer diagndsticos e sé as areas da saude podem ministrar acOes terapéuticas.

A simples associacdo da vivéncia em educacdo somaética com a experienciacdo de

sensacdes que possam ser definidas como positivas ndo a torna uma proposta terapéutica.

% ’éducation somatique n’est pas em soi une thérapie. Quoiqu’elle puisse clairement avoir des benefices au plan
thérapeutique, elle n’a rien de medical. Elle ne tient pas de discours sur la phatologie, n’etablit pas de diagnostic, ne
fait pas de traitement ni meme de prognostic de résultat et ce a la fois au plan physique, psychologique ou
comportemental. D’ailleurs, 1’educations somatique ne remplace aucune forme d’approche axée directement sur le
diagnostic, le traitement et la guérison, qu’il s’agisse de la physiothérapie, de la psycothérapie, de la massothérapie,
de I’ergothérapie voire de 1’ostéophatie et de toute autre forme de traitement de symptomes et de maladies. Les
intervenants em éducation somathique respectent les limites de leur travail em n’engageant pas leurs eleves dans dés
démarches de type medical ou thérapeutique.

0 |ISMETA: International Somatic Movement Education and Therapy Association.

* ISMETA practitioners may not diagnose or prescribe for medical conditions.
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Tratd-la com esta superficialidade é desrespeito aqueles que procuram aprofundar-se em
seus propositos e desrespeito aqueles que buscam, inocentemente, nestes arremedos a resposta

aos seus incémodos.

Por outro lado, ndo obstante tenha sido introduzida, disseminada, cultivada e apresentada

como base para técnicas relacionadas as artes do corpo, também ndo é arte.

Antes por ndo ter a intencdo de sé-la (BEST, 1974) e, ainda, por ndo se apresentar ou
tornar-se substancia como produto do movimento corporal e, sim, como reflexdo sobre este

movimento, dirigindo-se ao individuo mesmo e tornando-se, de imediato, seu aspecto.

Pedro de Alcantara (1997), em seu livro sobre a Técnica de Alexander, revela que
Alexander supunha, inicialmente que “corpo” e “mente” fossem partes separadas do mesmo
organismo, sé tendo mudado de opinido durante suas experiéncias no desenvolvimento de uma
técnica de trabalho pedagdgico. Preferindo falar da totalidade do organismo psicofisico humano

utilizava o termo “o eu”.

Mathias Alexander achava que todo mal advinha da ma utilizacdo que o individuo fazia
de si mesmo. Discordando, segundo seus discipulos, que a ma utilizacdo de si pudesse ser devido
a educacdo, a vida moderna, a civilizacdo, a religido ou a sua auséncia, a familia ou ao estresse,
Alexander achava que o mal ndo estava no que os outros, incluindo o todo sociocultural,

pudessem nos fazer mas, naquilo que faziamos a nGs mesmaos.
Face a estimulacdo constante da vida, vds podeis reagir sadiamente (utilizando-se
dos meios que cada situacao exige para a sua perfeita resolucéo), ou duma forma

malséd (ignorando os meios exigidos e precipitando-se em direcdo ao almejado,
ndo importando o preco a pagar). A causa ultima da ma utilizacdo de si, na visao
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de Alexander, é este habito universal de “ir direto ao alvo”. (ALCANTARA,
1997, p.23).%

Uma vez tendo chegado a esta conclusdo, a solucdo mostrou-se de imediato: para ter um
bom resultado na utilizagdo de si ndo ¢ necessario “fazer-se bem” mas, simplesmente “parar de

fazer-se mal”. Agir inibindo toda reacdo ndo razoavel e prejudicial (ALCANTARA, 1997).
Dentre suas premissas destaca-se:

Alexander demonstrou que certa relacdo dindmica entre a cabega, 0 pescoco e as
costas determina a coordenacdo global de todo vertebrado. Ele nomeou esta
relagcdo “controle primario”. A boa utilizagdo do controle primario ¢ a condi¢ao
sine qua non para a boa utilizacdo de si e, por consequéncia, para 0 bom
funcionamento do organismo como um todo (ALCANTARA, 1997, p.32)*

A despeito de entrever certo absolutismo na afirmagéo da cabegca como determinante da
“coordenacdo global de todo vertebrado”, a neurofisiologia afirma haver uma interrelagdo
especial entre 0s movimentos de cabeca e coluna, salvo que o inicio do processo se daria com a
movimentacao dos olhos nas cavidades orbitais, aos quais responderiam cabeca, coluna cervical e
0 restante da coluna vertebral, todos imediatamente e sequencialmente conectados por
movimentos conjugados**. Estes movimentos sdo tratados, por ocasido da proposicéo da técnica,

no segmento que trata da coluna cervical e da cabeca.

*2 Face & la stimulation constante de la vie, vous pouvez réagir sainement (en utilisant les moyens que chaque
situation exige pour son parfait dénouement), ou dune fagon malsaine (en ignorant les moyens exigés et en foncant
droit au but, quel qu’en soit le prix a payer). La cause ultime du mauvais usage de soi, dans la vision d’Alexander,
est cette habitude universelle de « foncer droit au but ».

# Alexander a démontré qu’une certaine relation dynamique entre la téte, le cou et le dos détermine la coordination
globale de tout vertébré. 1l a nommé cette relation le « contrle primaire ». Le bon usage du contréle primaire est la
condition sine qua non pour le bon usage de soit et, par conséquent, pour le bon functionnement de 1’organisme tout
entier.

* Denominam-se movimentos conjugados aqueles que, uma vez que um seja feito produz-se, em seguida, uma
inducdo automatica para que o outro 0o acompanhe. Citaremos, como exemplo, os olhos em relacdo a cabeca: ao
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Duas questbes suscitam reflexfes nas propostas de Alexander: a afirmagdo de que o
ambiente e a histéria ndo interferem nas reacfes dos individuos e em suas respostas corporais as
contradicdes ai existentes, e a segunda, relacionada intimamente a primeira, de que basta ndo
fazer o incorreto para que as reacOes positivas comecem a se manifestar, o que reforca a idéia de

desinsercdo do individuo do contexto sociocultural que o circunda.

Postulamo-nos, nas paginas precedentes, pela crenca de que o ser humano é seu corpo,
inserido num contexto sociocultural e historico, sendo assim, ndo vamos nos estender em
contrapor as posicoes de Alexander e seus seguidores, resta-nos saber se seus resultados séo
eficazes diante de sua proposta de recuperacdo do bom funcionamento do organismo como um

todo.

N&o foram colhidos dados objetivos sobre esta questdo,mesmo porque secundaria em
relacdo ao que nos propomos, podemos citar que, no Brasil a repercussdo da técnica diminuiu em
relacdo aos meados da década de 1980, o que ndo nos informa, por si sO, se a técnica tinha ou
tem, entre nos, bons resultados ou ndo. Nos Estados Unidos e no Reino Unido, onde esta técnica
é considerada coadjuvante do processo terapéutico, varios artigos em terapia fisica citam seus
beneficios e os departamentos de artes de varias universidades americanas, assim como
conservatdrios musicais do Reino Unido utilizam-na como ferramenta para prevencao e cura dos

males do oficio.*”®

virarem-se 0s olhos para um dos lados, retirando-os do centro da Orbita, temos a imediata reacdo dos musculos
rotadores, flexores e extensores da cabeca para leva-la a uma posicdo na qual os olhos voltem ao centro da orbita.

* As informagdes foram colhidas na internet, em pesquisa no Google, sob o verbete: Alexander Tecnique academic
research.
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Difere substancialmente das premissas acima descritas a proposta de Moshe Feldenkrais

(1977, p.19) que parte de outros angulos para sua sustentacao:
Nos agimos de acordo com a nossa auto-imagem. Esta, que, por sua vez, governa
todos 0s nossos atos — € condicionada em graus diferentes por trés fatores:
hereditariedade, educacao e auto-educacéo.
A parte herdada é a mais imutavel. [...] Sua auto-imagem desenvolve-se de suas
acoes e reacdes no curso normal da experiéncia.
A Educacao determina a lingua e estabelece um padrdo de conceitos e reagdes
comuns a uma sociedade especifica. Estes conceitos e reacdes variardo de acordo
com o ambiente no qual a pessoa nasceu; ndo existem caracteristicas do género
humano como uma espeécie; existem somente as caracteristicas de certos grupos
ou individuos.
A Educacdo determina amplamente a direcdo de nossa auto-educacdo, que € o
elemento mais ativo no nosso desenvolvimento, e socialmente de uso mais
frequente, que os elementos de origem bioldgica. Nossa auto-educacéo influencia
0 modo pelo qual a educagéo externa é adquirida, bem como a sele¢do do material
a ser apreendido, e a rejeicdo daquilo que ndo podemos assimilar.
Para Feldenkrais, o individuo se desenvolve no interior de um ambiente sociocultural que
participa na determinacdo de seu desenvolvimento, e estabelece seu alvo quando diz, mais
adiante, que: “Dos trés fatores ativos no estabelecimento da nossa auto-imagem, somente a auto-

educacdo esta em alguma medida em nossas maos”(p.20).

Para este educador, a auto-imagem, em principio, espelha-se no modo como o individuo
enxerga sua aceitacdo pelo ambiente social em que vive, com a geracdo de conflitos em todos
aqueles que, ou ndo conseguem alcancar os ideais, supostamente adequados pelos que a
compdem, ou ndo se conformam as imposi¢bes que lhe sdo dirigidas, de qualquer modo
resultando em mascaras sociais que escondem a ansiedade, o remorso, a frustracdo pelos
processos vividos. Como consequéncia, o possivel aparecimento de conflitos e perturbagdes que
se manifestam em toda a esfera de relagdes do individuo. E neste contexto que Feldenkrais
propde que a acdo de recuperagdo da auto-imagem deve se dar, essencialmente, sobre a auto-
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educacao, unico fator que pode ser apreciavelmente sujeito a nossa vontade. Trabalho dificil e

paciente cujos frutos ndo serdo colhidos de imediato.
Uma vez estabelecido o alvo, como agir para alcangé-l1o0?
Pelo movimento:

O movimento é a base da consciéncia.

A maior parte do que vai dentro de nds, permanece embotado ou escondido de
nos, até que atinge os musculos. Sabemos o0 que esta acontecendo dentro de nos,
logo que os musculos da face, coragdo ou do aparelho respiratorio, se organizam
em padrdes, conhecidos por nés como medo, ansiedade, riso ou qualquer outro
sentimento (FELDENKRAIS, 1977, p.56).

Por meio de exercicios efetuados em tempo e modo e sequéncia adequados, as tensdes
musculares provocadas pelo maneira como se insere o individuo em seu ambiente, poderdo ser,

com perseveranga, desfeitas, modificando o padréo até entdo adotado como sua auto-imagem.

José Angelo Gaiarsa, na apresentacdo da edicdo brasileira da obra de Feldenkrais, depois
de tecer consideracOes sobre a conexdo psicossomatica ou psicomotora no trabalho do autor

escreve:

Dois tercos das linhas ndo académicas de pesquisa psicoldgica contemporanea
exploram esta direcdo: como alterar posi¢cbes mentais a custa de manipulacdes
corporais. E funcionam...

Mas como nada é perfeito neste mundo, os exercicios de Feldenkrais também
mostram deficiéncias: eles sdo monotonos e é preciso uma dose incomum de boa
vontade para realiza-los tanto quanto necessario (GAIARSA, 1977, p.13).

Thérese Bertherat (1981, p.65-66) tece os seguintes comentarios a respeito do trabalho de

Feldenkrais:
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Da minha experiéncia so posso tirar uma conclusdo: a arte de Moshe Feldenkrais
consiste em adotar o caminho mais curto para a realizacdo do movimento,
caminho que se acha contornando os obstaculos que sdo as tensfes profundas do
corpo. [...]

Mas os discipulos de Feldenkrais conseguem fazer esses movimentos porque ele
Ihes ensinou a organizarem suas tensdes (em vez de dissolvé-las), a compensarem
seus encurtamentos (em vez de alonga-los). [...]

Como esses discipulos chegam a novas proezas? Eis um exemplo: a finalidade do
movimento proposto € apenas de abaixar-se para a frente, encostando as palmas
das méos no chdo. Muita gente ndo consegue fazer isso ndo porque tenha pernas
compridas demais, bragos curtos, barriga saltada ou porque as mensagens
cerebrais se embaralham; a impossibilidade vem do fato de a musculatura
posterior estar presa e encurtada, o que “rouba” o comprimento necessario. Mas
para que o aluno consiga fazer o movimento, Moshe Feldenkrais propde que ele
efetue uma rotacdo interna do quadril, joelho e finalmente do pé, isto €, que ele
dirija o pé para 0 movimento compensatorio que todos nos fazemos, ndo de forma
consciente, quando queremos a forca encostar no chéo.

Embora duras, as palavras de Bertherat atingem um ponto delicado e crucial do trabalho
de Feldenkrais: sera possivel que reforcando movimentos ou posturas inadequadas o individuo

consiga melhorar sua auto-imagem?

Bertherat (1981) reforca suas criticas com as seguintes inferéncias:

Quem consegue fazer com facilidade esse movimento tem, seja uma rotacao
interna das coxas ou dos bragos, seja a nuca concava (em lordose), seja um hallux
valgo exagerado, seja uma rotacdo externa dos pés, seja um recurvado da perna: o
joelho no eixo do astrdgalo. N&o precisa, portanto, aprender essas compensacoes
com um professor; ja chegou l& sozinho (p.66).

A intensidade da critica, ndo impede que Bertherat trate o trabalho de Feldenkrais com
respeito embora se restringindo aos exercicios que tratam da “coordenagdo das ligagdes nervosas
e cerebrais com a a¢do muscular, e os mecanismos pelos quais o corpo aprende” (BERTHERAT,

1981, p.67); os exercicios que propdem movimentos contraditorios para diversos segmentos
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corporais, cabeca se deslocando para a direita e ombro para a esquerda, e ainda 0s movimentos

onde “o aluno ndo possa se valer de pontos de referéncias espaciais” (BERTHERAT, 1981, p.68).

N&o posso deixar de concordar com Bertherat nas duas colocagfes, entretanto novamente
surge a questdo: quais sdo os resultados da Técnica Feldenkrais? Quanto a sua penetracao,
podemos, sem dados concretos, citar que desde sua entrada no territério nacional esta técnica
vem paulatinamente ganhando adeptos, principalmente nos meios universitarios e entre
profissionais que portam diplomas universitarios. Sua aceitacdo e prevaléncia, nos Estados
Unidos e na Alemanha sdo, provavelmente, os principais motivos para o grande nimero de
artigos em jornais e revistas cientificas na area da dor e da reabilitacdo fisica. Ha, também,

notavel nimero de artigos relacionados & danca.*

O trabalho de Bertherat, denominado Antiginastica, € originario de seus extensos contatos
com o método de Francoise Méziéres*’ (método de Méziéres) de quem se apropria do conceito,
que reputa como revolucionario: “A unica causa de toda deformacao corporal ¢ o encurtamento
(inevitavel) da musculatura posterior” (BERTHERAT, 1981, p.8). Considerando que,
musculatura posterior sdo todas aquelas que podem ser vistas na face posterior de um individuo

em postura ortostatica natural.

Seguem-se outros conceitos: “A estrutura determina o comportamento” (BERTHERAT,

1981, p.10). Significando que a forma que seu corpo apresenta determina 0 modo como vocé

*® Informagdes colhidas na internet, em pesquisa pelo Google, sob o verbete: Feldenkrais academic research.

*" Francoise Méziéres (1909-1991) fisioterapeuta francesa, criadora do conceito de cadeias musculares e iniciadora
do Método Meziéres, considerada por um segmento de profissionais franceses como tendo promovido uma revolugdo
na reeducacéo e trazido uma nova viséo da mecénica humana. Outra técnica derivada de seu método e ensinamentos
e a RPG, criada por Philippe Souchard.
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funciona. N&o apenas sob o aspecto fisico mas, também do comportamento psiquico, os quais

considera indissociaveis.

“Somos todos (potencialmente) belos e bem feitos” (BERTHERAT, 1981, p.11).

Significando nada mais que a forma normal do corpo do individuo.

- A gente ndo fica doente de uma hora para outra; a gente vai pouco a pouco se
deixando ficar doente (donde a necessidade de tomar consciéncia do préprio
corpo enquanto ele esta relativamente sadio)

- Ninguém consegue ensinar-lhe o que vocé ja ndo sabia (pelo menos
inconscientemente.

[-]
- A-autonomia é desejavel e atingivel. (BERTHERAT, 1981, p.11-12)

Movida pela crenca inabalével nestes preceitos, recuperados a todo instante em seus
livros, com destaque ao primeiro deles, propde para a solucdo deste mal que ndo se faca
exercicios que possam fortalecer a musculatura posterior e varios modelos de relaxamento
utilizando-se do movimento corporal como argumento ou de acessérios tipo: bolinhas, bastdes,

almofadas, etc.

Surgida na década de 1970, a Antiginastica tornou-se, rapidamente, uma febre. Adotada
por um numero significativo de fisioterapeutas, foi utilizada como a solugdo primeira para um
grande numero de desconfortos corporais. J& no final da década de 1970 e inicio da década de
1980, comecaram a surgir os primeiros casos de entorses e estiramentos de articulagdes,
principalmente de membros inferiores (tornozelo e joelho), por insuficiéncia de sustentacdo

devido ao excesso de relaxamento muscular.
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Bertherat queixava-se que sua técnica era confundida com técnicas de relaxacdo, as quais,
generalizando, considerava técnicas de sugestdo como as originadas da hipnose. Nas sessdes da
técnica que participei nos meados de 1970 sempre sai com a impressao de que o Unico beneficio

obtido tinha sido a sensagdo de musculatura relaxada, o que me agradava.

Dois comentarios merecem ser feitos as teses de Bertherat: primeiro, as tensdes
musculares, em resposta as condi¢cfes do meio ambiente, ocorrem também em musculaturas da
face anterior do corpo; vide as maos crispadas, os bracos em flexdo, os troncos em flexdo
anterior. Segundo, a todo instante a postura humana ¢ um jogo de equilibrio entre musculaturas
posteriores e anteriores, ndo hd como estar em pé, por exemplo, sem 0 concurso em tensao das
musculaturas posteriores do tronco e quadril e das musculaturas anteriores das pernas. A falta de
tensdo podendo ocasionar, queda para diante do tronco e rotacao interna das pernas com perda do
cavum do pé e consequente tendéncia ao genovalgo. E a tensdo das musculaturas dorsais que

impedem a queda do tronco para a frente.

Atualmente, com notavel perda de espaco e pouco difundida a Antiginastica nao é
considerada uma técnica de educacdo somatica pelas organizagdes internacionais ja citadas, RES
e ISMETA. Se sua perda de penetracdo deu-se a custa dos resultados acima citados, novamente,

ndo contamos com dados objetivos.

Dentre aquelas que transitam no universo da educacdo somatica destacam-se varias outras
técnicas corporais: Body&Mind Centering de Cohen, Fundamentals de Bartenieff, Eutonia de
Gerda Alexander, ldeokinesys de Lulu Sweigard, Ginastica Holistica da Dra. Ehrenfried que,
com penetragdo discreta ou restrita no Brasil, mantém na Europa e nos Estados Unidos forte
aceitacéo.
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Permitimo-nos dizer que as técnicas chamadas de educacdo somatica ndo caminham pelas

mesmas veredas, nem propagam 0s mesmos preceitos.

Se as diferencas podem ser devidas aos mais variados conceitos, destacariamos 0s pontos

comuns mais frequentemente encontrados:

1) A defesa da indivisibilidade do ser: corpo/espirito, alma/matéria, corpo/mente, etc.

2)

3)

4)

A defesa de que as relacBes que o individuo mantém com o seu fazer no mundo
podem criar situagdes que se fixariam sobre 0 comportamento psicomotor, impedindo

seu adequado desempenho, cuja recuperacdo cada uma das técnicas propdem.

Os conhecimentos que dao suporte as teses sdo de caréater cientifico e fazem parte das

ciéncias bioldgicas e humanas.

A defesa de que o desenvolvimento, no individuo, da consciéncia de seus proprios

atos é instrumento de mudanca de seu estar no mundo.

E ainda de Fortin, Vieira e Tremblay (2008, p 119) o discurso que segue antes de serem

complementadas as considerac@es sobre o topico:

No plano filoséfico e ético, Guimond (1999) deixa claro que a educacdo somatica
propde “uma relagdo nova a si e aos outros: aprender a sentir o que fazemos, a
saber o que nos sentimos, ndo mais se considerar como um objeto, mas como a
criadora de sua propria vida” (p.6). Deste modo, os métodos de educacdo
somatica permitem resistir as tecnologias da dominacdo uma vez que, segundo
Johnson (1983), o exercicio do poder no seio do discurso social ocidental
dominante se observa por uma desconexao sensorial imposta por uma idéia
fantasmagorica do corpo ideal, frequentemente distante do corpo vivido.
Reencontrar a capacidade de sentir isto que escapava a consciéncia critica permite
ao individuo livrar-se parcialmente das ideologias da dominacdo. Esta idéia é
confortada por Shusterman (192) que explica: “Se é verdade que as relagdes
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opressivas do poder impdem uma pesada identidade codificada no nosso corpo
mesmo, entdo estas relacbes de opressdo podem ser colocadas em cheque pelas
praticas somaticas alternativas” *®

Como médico e educador agrada-me sustentar a tese de que toda acdo terapéutica so se
completa ao se manifestar também como acdo pedagogica, educativa, assumindo como
contrapartida que toda acdo educativa s6 estara completa se apresentar como resultado

circunstancial uma faceta “terapéutica”.

Por mais que isto possa parecer contraditorio com o que foi dito antes, com rela¢do a
definicdo de terapia, cumpre entender que a idéia traz como analogia: a ignoréncia como doenca
a ser tratada e o processo educacional como método terapéutico a ser aplicado, tendo como

preceptor o educador.

Ao médico é imprescindivel que sua acdo ndo negligencie que é um individuo, com
articulages especificas no mundo, o objeto de seu interesse. Que ndo saia de seu horizonte de
preceitos que sua acdo profissional sobre a queixa, que adquire substancia em possivel e eventual
afeccdo trazida por este individuo, € mero complemento da extensdo de seu entendimento de
como se d& a manipulacdo daquelas relacbes e, em oferenda, no compartilhamento deste
entendimento, que submetido ao tratamento do portador cria 0 momento em que a relagao torna-

se educativa por exceléncia tanto para o solicitante quanto para o solicitado.

8 Au plan philosophique et éthique, Guimond (1999) précise que 1’éducation somatique propose « une relation
nouvelle & soi et aux autres : apprendre a sentir ce que ’on fait, a savoir ce que 1’on sent, ne plus se considérer
comme un objet, mais comme la créatrice de sa propre vie » (p.6). Ce faisant, les méthodes d’éducation somatique
permettent de résister aux technologies de la domination puisque, selon Johnson (1983), I’exercice du pouvoir au
sein du discours social occidental dominant s’observe par une déconnexion sensorialle imposée par une idée
fantasmée du corps idéal, souvent loin du corps vécu. Retrouver la capacité de sentir ce qui échappait a la conscience
critique permet alors a I’individu de s’affranchir partiellement des idéologies de la domination. Cette idée se trouve
confortée par Shusterman (1992) qui explique : « S’il est vrai que des relations de pouvoir oppressives imposent une
identité pesante encodée dans notre corps méme, alors ces relations d’oppression peuvent étre mises en questions par
des pratiques somatiques alternatives ».
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A terapia s6 se completarda no momento em que o "paciente" tiver formado uma
compreensao suficiente dos estados que o levaram as manifestagcdes apresentadas e se apropriado,
ele mesmo, dos mecanismos ou das decisfes de como enfrentar o fato desnudado, independente

do "estado da doenga".

Neste momento, a consciéncia de ambos do processo que se deu tera criado um
conhecimento novo que sera compartilhado doravante por ambos em seus proximos contatos-

contratos sociais, um aprendizado insubstituivel de suas a¢gdes no “mundo dos homens”.

O médico pode sanar uma febre ou uma dor a custa de medicamentos especificos, pode
enfrentar uma populacdo inteira de microorganismos, com acdes clinicas ou cirurgicas na
intencdo de debelar uma infeccdo, pode resolver definitivamente uma afeccdo inflamatoria
extirpando um 6rgao de um individuo. A terapia, entretanto, s se concretizara se 0 caminho tiver
sido trilhado inteiramente por ambos os atores, 0 que por si SO pode as vezes ser passo suficiente

para o novo estado, prescindindo de artificios terapéuticos complementares.

Se bem que tais afirmacdes possam ser imediatamente associadas a defesa de propostas da
“medicina alternativa”, melhor seria dizer, propostas alternativas da medicina, trata-se da defesa
do conhecimento terapéutico, momento em que perde o sentido predica-lo como objeto da
medicina “tradicional” ou das medicinas “alternativas”. Desde que se vislumbre nestes a
permanéncia dos métodos de comprovacao necessarios a designacao das propostas de cura, ndo
serdo 0s modelos 0s responsaveis pela distancia ou pela proximidade que se instala entre estes
individuos em relacdo de terapia e compartilhamento. O conhecimento € ferramenta, seu uso
depende de quem dele o faz. Nao ha boa ou mé& medicina, ha bom ou mau usuario de suas
possibilidades (CLAVREUL, 1983).

49



Em contrapartida, ao educador cumpre entender que o processo educacional s6 se
completa se efetuado tendo em conta todo o contexto em que se inserem 0s circunstantes, pela
consciéncia deste contexto e de como ele se modifica frente aos novos dados. Informacéo
necessaria para preservar o individuo nesta nova realidade — preservacdo é antecipacao, dado

terapéutico por exceléncia, € prevencéo.

Todo novo conhecimento deve ter o individuo como referéncia, deve ensejar a sua
modificacdo, deve servir para harmonizar o seu estar no mundo, para se manifestar em novos

caminhos a serem percorridos e em novas possibilidades a serem exploradas.

Quantos ndo serdo os varios significados de 2+2 que podem estar sendo preteridos,
quando a preocupacao é apenas o resultado matematico e ndo o individuo e o caminho que deve
ser percorrido na busca das possiveis respostas? A cada novo dado transforma-se o mundo
percebido e transforma-se o sujeito no mundo, é a conquista deste novo equilibrio que o coloca
conforme, em conformidade, mas ndo conformado, ao estado do todo, ao novo estado do todo
gue a sua nova Otica criou, numa agdo “terapéutica” que se estende por toda esta nova realidade,

embora centrada no individuo mesmo.

Os europeus e, dentre eles os franceses, ficam extasiados ao serem informados que, em
portugués, ha dois significados para o verbo étre: a tradugdo mais imediata seria o verbo “ser”,
que objetiva o individuo como presenga no mundo, o segundo o verbo “estar”, que tem mais
proximidade com um estado em movimento, em direcdo a algo. Obviamente isto ndo significa

que, em francés, estas nuances ndo estejam contidas na conjugagao daquele auxiliar Gnico.
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Por outro lado, é nossa a surpresa ao sabermos que ensinar e aprender sdo vertidos para o
francés em um sé verbo: apprendre, fato que supera qualquer discurso que pretenda estabelecer a
unicidade que ha entre o ensino e o aprendizado. Fato que restabelece a idéia acima expressa de
caminho e equilibrio na criacdo de um novo estado, de um novo ser, 0 que, poeticamente, encerra

a questdo da possibilidade da permanéncia do estar e do ser em apenas um verbo.

Percorridos os caminhos que, dentro de nossos propdsitos, interligam os dialogos entre a
saude, a educacdo e a arte, uma nova pergunta, frente aos varios desdobramentos surgidos do

discurso, se impde:

Ainda que exemplificada e descrita sob a designacdo de “técnica” em varias propostas
conceituadas de experiéncias em aprendizado corporal, seria a educacdo somatica, no plano

pedagdgico, uma técnica ou mesmo um conjunto delas?

Poderiamos citar a educacdo somatica, como tantos o fazem, como técnica para
minimizacdo e mesmo recuperacdo de situacbes posturais inadequadas ou, ainda, como
facilitadora dos processos de aprendizado de movimentos corporais de cunho técnico (FORTIN,
1998). Esta 6tica recupera o valor de cada uma das propostas técnicas citadas e suas énfases

especificas, mas € apenas uma parte da resposta.

Se subvertermos a questdo colocada teriamos: O que podemos considerar como uma

“técnica” de educacdo somatica?

As colocacdes feitas em péginas anteriores deste mesmo capitulo j& nos forneceram certas
pistas: quando elencam as similaridades flagrantes presentes nas variadas proposigdes; quando se

referem as criticas dirigidas, sejam as técnicas em si, sejam aos descuidos cometidos em fazeres

51



corporais do cotidiano ou de cunho especifico, cujas consequéncias sdo o objeto de trabalho

destas mesmas técnicas. Mas, ndo respondem nossa questdo subvertida.

Como médico, como educador e como artista, mesmo que sem dados objetivos para saber
0 quanto de valor foi adicionado ao mundo por cada uma destas atua¢des, ou 0 quanto estas
intervencBes aproximaram-se do mediocre, enfim, como experimentador e circunstante proximo
destes eventos, se me apresenta que permanecer nas explicacdes oferecidas € permanecer na
superficialidade do que € esta proposta, € enxergar apenas a sua funcionalidade, a sua utilidade

(DUMOUCHEL, 2006).
Strazzacappa (2009, p.52) assim nos apresenta sua posi¢ao:

O que permite a uma determinada técnica ser considerada como Educacao
Somatica ndo é o fato de ser realizada com maior preocupacao e atengdo com o
corpo, e sim, como vimos no presente texto, sua génese, seus fundamentos, suas
metas e as metodologias empregadas para chegar a esses objetivos.

O R.E.S., assim se manifesta quanto a natureza da educacdo somética que utilizaremos na

falta de uma definicdo do que consideram uma técnica de educacdo somaética:

A educagdo somatica € um jovem campo disciplinar que se interessa pela
aprendizagem e a consciéncia do corpo em movimento no interior de seu meio. A
educacdo somatica propde uma descoberta pessoal de seus proprios movimentos,
de suas préprias sensacOes. Este processo educativo é oferecido em cursos ou
licbes onde o orientador propde pela palavra, ou ainda pelo gesto ou o tocar,
atividades pedagdgicas de movimento e de percepcédo do corpo. (R.E.S., 2004)*

* 1 ’education somatique est un jeune champ disciplinaire qui s’intéresse 4 I’apprentissage et a la conscience du
corps en mouvement dans son environnement. L’education somatique propose une découverte personelle de ses
propres mouvements, de ses propres sensations. Ce processus éducatif est offert lors de cours ou lecons ou
I’intervenant propose par la parole, ou encore par le geste ou le toucher, des activiés pédagogiques de mouvement et
de perception du corps.
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A quantas técnicas, conhecidas, conceituadas e nao reconhecidas pelo R.E.S. poderiam ser

aplicadas estas palavras?

O ISMETA, também ja citado descreve os beneficios que podem ser obtidos pelas
técnicas aceitas pela instituicdo, tais como: coordenacdo, percepcdo e consciéncia pelo
movimento, mas também ndo descrevem quais técnicas consideram como educacdo somatica.
Cumpre relembrar que seu catalogo € muito mais extenso que o apresentado pelo R.E.S.,

mantendo, ainda assim, diferencas entre seus afiliados.

Mesmo Fortin, nas obras consultadas, ndo se manifesta sobre que tipo de técnica

consideraria como de educacdo somatica.

Um caminho possivel é assumir a definicdo do que seja educacdo somatica, quanto a sua
natureza, incluido o conceito emitido por Thomas Hanna e ja citado no inicio deste capitulo, e

circunscrevé-la na definicdo da técnica emitida por Strazzaccapa.
N&o obstante, creio que a este respeito sao possiveis mais algumas palavras.

Benoit Lesage (1998, p.79) frente a quantidade de nomes gque se escondem por tras do que
hoje é denominada educacdo somatica, e, poderiamos incluir, a quantidade de técnicas, assim se

manifesta:

Esta pletora de nomes é por ela mesma, muito instrutiva. Ela nos indica um
movimento multifocal e em plena efervescéncia, e nos introduz, a partir das
conotacdes das expressdes empregadas, a uma referéncia ao corpo especifico. E,
de fato, questdo de embricamento psicossomatico, de construcdo individual, de
docura, de sensorialidade, de consciéncia, de natureza... As influéncias do
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movimento potencial humano parecem evidentes, e nés podemos pressentir uma
ideologia alternativa subjacente.*

Uma ideologia a ser modelada, a ser preenchida pelos nossos principios.

Cada individuo é um evento entre os Vvarios eventos do universo, e talvez esta
consideracao seja a proposta mais honrosa da educacdo somatica: proporcionar-lhe, proporcionar
ao individuo os mecanismos de aprofundar esta sua relagdo com 0s outros eventos que o cercam

por meio ndo apenas de suas a¢bes, mas também no modo como elas sdo concluidas.

Ao influir-se sobre um individuo por interferéncia nas a¢es de seu corpo estamos agindo
sobre toda a sua historia, isto em qualquer circunstancia. Neste contexto, incluem-se as ac6es
médicas, as acles pedagogicas, as acdes religiosas, as acdes artisticas. Qual seria entdo a
especificidade da educacdo somaética? Acredito particularmente que esta especificidade esteja
relacionada ao projeto de apropriacdo pelo individuo da acdo que Ihe é proposta. Sera esta
apropriacdo que provocara as mudancas no universo em que as acles estdo se dando e, por

consequéncia, como uma onda, manifestar-se-a4 em todos os seus confins.

Esta apropriacdo é conhecimento no seu mais profundo significado, € liberdade no seu

mais singelo significado e, sob estes aspectos, processo terapéutico de cunho social.

A intencdo € projetar a idéia de que "somética" € um conceito relacionado ao modo de se
fazer e ndo a uma técnica especifica. A educacdo somatica ndo é uma técnica, é, antes, uma

proposta de um modo particular de como aprender, de como trocar conhecimento, um método,

% Cette pléthore de noms est en elle-méme fort instrutive. Elle nous signale un mouvement multifocal et en pleine
effervescence, et nous introduit, de par les connotations des expressions employées, a un rapport au corps spécifique.
Il est en effet question d’intrication psychosomatique, de constrution individuelle, de doucer, de sensorialité, de
conscience, de nature...Les influences du mouvement du potenciel humain paraissent évidentes, et on peut pressentir
une idéologie alternative sous-jacente.
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uma proposta pedagdgica, e, como acdo pedagogica impar, insere-se nos processos de

transformacéo do individuo e, por consequéncia, da sociedade.

As técnicas, ditas, "somaticas" seriam a objetivacdo de uma parcela deste conceito numa
abrangéncia especifica, sendo que sempre haveria um modo de modificando-se uma técnica, a
principio ndo somatica, ou buscando-se nela os principios originais da "somatica™ encontrar-se

um modo de entendé-la e pratica-la "somaticamente".

A partir deste entendimento, somos levados a crer que, uma vez assumidos estes
principios, a “somatica” como forma de pensar tem condi¢cdes de permear todas as nossas acoes

sejam elas medicas, pedagogicas, artisticas, técnicas entre outras.

E significante terminar este capitulo com uma frase de Michel Dertouzos, diretor do
Laboratério de Informatica do MIT®, durante uma entrevista dada & imprensa em outubro de
2000 e citada na pagina da internet da organizacdo Reagrupamento pela Educacdo Somatica:

Eu gostaria que nds tivéssemos uma quarta revolucdo, na qual nos tentariamos

compreender 0 mais precioso recurso que nds possuimos: nos mesmos.
(DERTOUZOS, 2000).*

>l M I T : Massachusetts Institute of Technology.
°2 Jaimerais que nous ayons une quatriéme révolution, dans laquelle nous essaierions de comprendre la plus
précieuse ressource que nous possédions: nous-mémes.
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Dois Contos:

Primeiro conto. Conta-o Al Huang:

Uma das minhas amigas treinou judd durante anos e anos. Ela estava esperando uma
oportunidade de poder usar o que tinha aprendido, mas por muito tempo ninguém tentou
ataca-la. Até que um dia alguém a agarrou num estacionamento — e ela revidou batendo com
a bolsa! E entdo pensou, “Mas o que foi que aconteceu com o meu judé”? Ela certamente

praticou jud6 como se fosse uma coisa isolada. (HUANG, 1979, p.91)

Segundo conto. Conto-0 eu mesmo:

Em minhas idas a Salvador, antes de iniciar minha tarefa diaria de professor convidado na
universidade federal local, acostumei-me a levantar bem cedo, enquanto ainda fazia-se
escuro, para andar ou correr na praia. Em vérias ocasides eu tive oportunidade de ver cenas
gue me levavam a reflexao: na praia quase deserta um capoeirista experimentado fazia seu
treinamento absorto a tudo. A alguns metros de distdncia um punhado de criancas,
predominantemente na faixa dos 10 aos 14 anos de idade, repetia seus movimentos, sem
perturba-lo, sem perguntar um ao outro como fazé-lo. N&o sei se isto se dava numa
consténcia que poderia ser suficiente para a transformacdo daquelas criangas em
capoeiristas, mas ali eu enxergava com clareza uma fantastica situacdo de aprendizado-
ensino. As academias tém pressa e transformam este processo em um punhado de exercicios e

formas.
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Copitule I
A Técnica: Propostas e Processos

Em minha dissertacdo de mestrado, defendida na area da Filosofia da Educacdo, expus
minhas idéias a respeito do carater expressivo do movimento humano e quais eram as suas
determinantes, acontecimentos que tiveram influéncia impar na modelagem do movimento

humanao.

Os dois assuntos convergiam e apds Vvarias argumentacOes e desenvolvimento do
raciocinio adotado, algumas razdes foram tornando-se mais claras facilitando a construcdo de

algumas conclusdes relativas a este movimento.

O aprendizado do movimento tem duas caracteristicas basicas, num primeiro momento é
experimental, sempre, é preciso experimentar para que o0 movimento possivel ocorra. Num
segundo momento, s6 o experimento possivel de ser feito gera aprendizado. Esta assertiva
derivava, por sua vez, da observacdo de duas condigdes presentes e diante das quais se

modelavam seu desejo, sua motivagédo, sua construcao.

As duas condicdes, que revelam, ao mesmo tempo, limite e contiguidade, assim se
expunham: um individuo nao fard& um movimento que esteja além de seu corpo, seu corpo é um
limite. Um individuo ndo fard um movimento que o ambiente ndo Ihe permita fazer, o ambiente é
o0 outro limite. Sendo assim, 0 movimento possivel de ser feito é aquele permitido pela singular
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insercdo do individuo no todo que o circunda. E 0 movimento possivel assim a expressa, ora

como contemporizagéo, ora como denuncia.

O movimento corporal (humano) é a expressdo das (contradi¢fes) que a realidade
corporal do individuo, responsavel pela sua consciéncia, mantétm com a
consciéncia corporal dominante incorporada. E a expressdo das contradigdes que
esse individuo mantém com o papel que lhe foi imposto socialmente (LIMA,
1994, p.129).>*

Processo eminentemente individual, espelha-se em todas as esferas que o constituem (ao
individuo) e nas quais o reconhecemos como unidade. Reconhecé-lo como tal, é reconhecer que
qualquer interferéncia em uma de suas esferas implicara em imediata interferéncia nas outras, que

qualquer modificacdo em uma delas implicara em modificacdo em todas as outras.

Aproximando estas afirmacdes do discurso que ora traco, é reconhecer que qualquer
interferéncia sobre a esfera da consciéncia corporal, refletir-se-a, em sua idéia de si, sua

autoimagem, no universo psiquico que a constrdi e na experiéncia social na qual navega.

E trivial relembrar que as situacées as quais 0 organismo reage e suas maneiras de
reagir, sdo aquelas que respondem aos seus meios de apreendé-las e de enfrenta-
las. Sdo as predisposi¢cdes reacionais inscritas no repertorio da espécie e
enriquecidas pela experiéncia individual, que asseguram a coeréncia adaptativa e
a relativa constancia de nossas reacdes ao mesmo tempo em que condicionam a
variabilidade de suas expressdes individuais. O organismo, dizem, é adaptado ao
seu meio como uma fechadura a sua chave (PAILLARD, 1961).%*

%% Os caminhos para esta concluso, assim como para as afirmativas que a precederam, foram matéria de discuss&o
na Dissertagdo de Mestrado: Movimento Corporal Humano — A Préxis da Corporalidade, razdo pela qual ndo nos
estenderemos aqui sobre este assunto.

> 1] est banal de rappeler que les situations auxquelles réagit I’organisme et ses maniéres d’y réagir sont celles que
répondent a ses moyens de les appréhender et d’y faire face. Ce sont les prédispositions réactionnelles inscrites dans
le répertoire de I’espéce et enrichie par I’expérience individuelle qui assurent la cohérence adaptative et la relative
constance de nos réactions en méme temps qu’elles conditionnent la variabilité de leurs expressions individuelles.
L’organisme, a-t-on dit, est adapté a son milieu comme une serrure a sa clé.
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A educacdo somatica, ndo é a panacéia para todos os males, ndo lhe cabendo dar respostas
a todas as questbes que possam dai surgir. O préprio Paillard (1961) refere que a grande

dificuldade é a imensa quantidade de fechaduras e chaves com as quais nos deparamos.

Também ndo é seu privilégio o campo na qual se exercita, mas seus principios a
desenham como uma possibilidade que ndo deve ser desprezada. Foi tendo esta possibilidade em
mente, na certeza de que ai reside um fecundo exercicio de acdo como ser social, que por ele

enveredamos na construcdo deste trabalho.

2.1 — O processo inicial

As primeiras preocupacdes com a esquematizacdo de sequéncias de trabalhos que
poderiam ser repetidas com um fim especifico, surgiram em decorréncia de aulas
extracurriculares iniciadas em 1986 com alunos do curso de Danga da Universidade Estadual de
Campinas, onde lecionava as disciplinas de Anatomia e Fisiologia aplicada a Danga,

Cinesiologia: Fundamentos do Movimento Natural e Topicos Especiais em Danca I.

O processo inicial foi imprescindivel para o estabelecimento de prioridades e caminhos
que foram adotados no desenvolvimento da técnica e apenas sua exposicdo permitird o

entendimento destes passos.

Todos os dados que serdo apresentados foram colhidos de anotacBGes pessoais feitas
durante o desenvolvimento dos trabalhos, uma vez que tinhamos a coleta de informacdes, para

posteriores reflexdes, como uma rotina de cada um dos participantes do grupo.
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Agosto de 1986 a julho de 1987

Neste primeiro ano de atividade, marcado pela inconstancia tanto temporal, quanto de

participacao e também sem uma aplicacdo organizada de exercicios que permitissem uma coleta

organizada de dados, ndo nos restou mais do que a coleta de fragmentos de sequéncias que

permitiam as seguintes reflexdes.

1)

2)

3)

4)

Que os trabalhos de forca muscular, utilizando o préprio corpo como instrumento de
resisténcia a acdo, auxiliavam na capacitacdo dos participantes para as situacdes de

equilibrio e sustentacéo.

Que o espreguicar configurava-se um Gtimo recurso para o alongamento passivo,
permitia melhores resultados nas improvisagdes que utilizavam a tensdo lenta
associada a torgcGes corporais, e eram um bom modo de iniciarem-se e finalizarem-se

os trabalhos diarios.

Que o trabalho de percepcdo dos apoios dos pés no chdo, associado aos exercicios
repetitivos de alinhamento das pernas e de discreta tensdo abdominal, solicitava um
alinhamento natural da coluna e auxiliava na manutengdo de uma postura ereta e
equilibrada, com repercussdao na facilidade para as transferéncias de apoio, além de

um aumento da altura individual.

Que a pressdo da planta dos pés sobre o chdo, provocava naturalmente o alinhamento

corporal com todos os comemorativos descritos no item anterior.
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5) Que a utilizagdo de blocos de madeira (20x16x6cm) facilitava a aquisicdo das
qualidades acima descritas com 0 corpo em movimento e ndo em posi¢des

essencialmente estaticas como nas situacdes precedentes.

6) Que a utilizacdo de banquetas associadas aos trabalhos precedentes, multiplicava a

capacidade de equilibrio e sustentacdo quando do retorno do movimento ao solo.

7) Que saltos sobre cavaletes permitiam aprimorar as qualidades de impulso de saida

para o salto e de recepcao no solo da chegada do salto.

8) Que movimentos repetitivos de passagem da posicdo deitada para a posicdo em pé
passando-se pelos momentos de sentado e agachado, ou o caminho inverso,
integravam as qualidades de apoio, sustentacdo, equilibrio e impulso, dependentes do

ritmo, da velocidade e das tensdes em que eram efetuadas.

Como ja explicitado a aplicacdo dos exercicios ndo obedeceram a uma sequéncia
organizada, embora houvesse uma intencdo tedrica de partir-se do apoio para a transferéncia, do

estatico para o dinamico.

Talvez o principal fator negativo tenha sido a constatacdo de que ndo houve permanéncia
suficiente em cada trabalho de modo a evidenciarem-se seus beneficios e formularem-se

modifica¢BGes ou sequéncias para seu uso.

A abordagem de muitos dados a0 mesmo tempo deu-se em prejuizo dos resultados e da

qualidade na coleta dos dados.

61



Os encontros davam-se numa meédia de duas vezes por semana com duracdo de duas

horas.

A ndo assiduidade fez prevalecer a conclusao subjetiva sobre a objetiva, no que se refere a
qualidade postural e de dominio de movimento dos participantes. Essas qualidades eram

particularmente evidentes naqueles que tiveram maior aplicacéo ao trabalho.

Uma surpresa gratificante foi a percepcdo de que o trabalho com os blocos de madeira
sustentados sobre as méos espalmadas provocavam, tanto estatica quanto dinamicamente uma
mudanca postural positiva na regido da cintura escapular com a perda da flexdo dos ombros para
dentro da face anterior do tronco (abducdo dos ombros) e da tendéncia a semi flex&o do tronco na

regido da coluna dorsal.

A intensidade do trabalho, no entanto, ndo permitiu aos integrantes uma assimilacao desta
atitude como uma expressdo permanente. Iniciado com um namero que girava em torno de treze

participantes, finalizou o ano com a presenca de oito individuos.

Agosto de 1987 a Dezembro de 1987

Em agosto de 1987, outros participantes foram integrados ao grupo. Dois novos

individuos somaram-se aos que nele permaneceram.

O trabalho continuou centrando-se em exercicios de forca, de alongamento, a utilizagao
dos blocos de madeira, a afinacdo da postura ortostatica, como ponto de partida para os

movimentos, exercicios de equilibrio, sustentacdo, impulso e saltos.
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Muito embora ainda mantivéssemos o vicio dispersivo causado pelo excesso de diferentes
exercicios, conseguiu-se organizar uma sequéncia logica para os exercicios de forca propostos e

uma sequéncia logica de exercicios de alongamento.

A utilizacdo constante destas sequéncias permitiu que colhéssemos informacdes objetivas
quanto a capacidade dos integrantes para todo trabalho onde aquelas componentes fossem
determinantes, mesmo que apenas parcialmente. Houve o aumento objetivo da forga muscular
permitindo maior facilidade em suportar o proprio corpo em situacdes criticas, maior abertura das
pernas sem perda da sustentacdo, maior flexdo da coluna com dominio na selecdo de cada
vértebra envolvida neste movimento e maior capacidade da sustentacdo como qualidade

especifica.

Sob o ponto de vista subjetivo, continuamos a obter declaracGes de que a sensacdo de
correcdo postural estava mais evidente, traduzidas pela impressdo de maior alongamento
corporal, abertura dos ombros, sustentacdo da cintura escapular, que se apresentavam respaldadas

pela constante presenca da acdo da musculatura abdominal.

Janeiro e Fevereiro de 1988

As sequéncias de forga e alongamento abriam os dias de trabalho que foram estendidos

para trés vezes por semana.

Formalmente foi definido que o grupo iria trabalhar principalmente o apoio e a
sustentacdo, ja em resposta a percepcdo de que havia a necessidade de maior demora em cada

qualidade de movimento. A proposta tinha a inten¢do de a cada bimestre assumir-se uma nova
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qualidade de movimento, de modo que no final do ano estariamos trabalhando com maior
intensidade a transferéncia de apoio, ou seja o deslocamento corporal com total dominio do
movimento. Inicialmente o processo ndo nos permitiu visualizar mudancas que se aproximassem

das expectativas.

Dois fatos mudaram este quadro: o primeiro pela definicdo de que o grupo iniciaria uma
criacdo coreogréfica utilizando-se dos elementos da técnica que se observava como decorrente do

trabalho.

Ja o segundo, de extrema importancia, porque se transformou num marco para todo o
trabalho que nos propomos posteriormente, foi a intensificacdo do trabalho em tensdo lenta. Ja
haviamos experimentado esta qualidade mas, na dispersdo com que trabalhamos nos primeiros

meses, ndo atentamos para a mudanca que dela decorria.

Este trabalho, feito em um tempo mais lento do que o rotineiro, com variacdes nesta
lentiddo, que incluia a parada do movimento, transformou completamente as qualidades que
procuravamos nos exercicios de apoio e sustentacdo, fazendo com que estas fossem assimiladas

com maior facilidade e se mantivessem por mais tempo como natureza do corpo que 0s cumpria.

Uma critica levantada foi a auséncia de um momento de aquecimento corporal que
precedesse as sequéncias de forca e alongamento, o que interferia no total aproveitamento destes

trabalhos. Neste periodo haviamos preterido o espreguicar como forma de aquecimento.
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Marco e Abril de 1988

Define-se que 0 grupo, que contava com onze participantes sO receberia novos

colaboradores em 1989. Os encontros dao-se quatro vezes por semana.

Inicia-se o dia de trabalho com um aquecimento no nivel baixo com a franca intencao de

desenvolver a senso percepcdo, partindo-se do movimento de espreguicar, entdo retomado.

Segue-se a sequéncia de forca e a de alongamento.

O foco manteve-se no trabalho de desenvolvimento do apoio e da sustentacéo.

A titulo de experimentacdo aplicam-se as qualidades trabalhadas & técnica classica,
experimentada duas vezes na semana, ainda como experimentacdo trabalha-se saltos sobre
colchdo (peixinho) procurando o dominio do movimento de mergulhar, apoiar-se sobre as maos,
rolar o corpo e levantar-se, sempre procurando uma distdncia maior em saltos mais rentes ao

chao.

Intensifica-se o trabalho de tensdo lenta.

Foi experimentado ainda um trabalho de alongamento utilizando-se o artificio do

relaxamento muscular apos resisténcia ao esforco, com 6timos resultados imediatos.

Ao final do primeiro més acumularam-se as seguintes observacoes:

— manutenc¢do e melhora dos resultados obtidos com a sequéncia de forca e com a de
alongamento.

— melhora objetiva da capacidade de apoio durante a utilizacdo de movimentos do grupo.

65



— a percepgdo de que seria relevante transformar a sequéncia de forca em um exercicio
mais ludico.

— a percepgdo de que era importante investir mais tempo no trabalho de tensdo para
colher maiores informacgGes a respeito de seus resultados.

— a decisdo de que os exercicios com a técnica classica e a acrobacia sobre o colchdo
deveriam aguardar momentos mais apropriados para sua exploragéo.

— a impressédo positiva produzida pelo trabalho de alongamento por relaxamento reflexo
contra resisténcia.

Na continuidade deste bimestre, o trabalho de apoio evoluiu para o de transferéncia de

apoio.

Iniciava-se por pressdo dos pés ou de qualquer outro apoio contra o solo, ou contra um
ponto de apoio de outra origem, e a substituicdo gradativa desta pressdo por tensdo lenta, a
transferéncia de apoio dava-se uma vez que se tinha certeza absoluta de que ndo haveria perda de
equilibrio nem impulsdo para a sua concretizacdo de modo que esta poderia ser sustada a
qualquer momento. Efetivamente utilizou-se constantemente o trabalho de parada do movimento
(que chamamos de estatua), por periodos de tempos varidveis, associando-os ao trabalho de

transferéncia de apoio.

A sequéncia de forca sofreu pelo atraso dos componentes no inicio das sessdes de

trabalho.

As seguintes observacgdes foram feitas:

— aumento da facilidade em se chegar ao tonus adequado para o trabalho de tenséo lenta.
— a influéncia negativa da auséncia do trabalho de for¢a e alongamento.

— 0 aumento da seguranca para 0s movimentos com a sensacdo de maior controle do
apoio.

— o trabalho de tenséo lenta como determinante para as situa¢des acima descritas.
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Tomamos a decisdo de:

— retomar a sequéncia de forca.
— manter a sequéncia de alongamento.

— intensificarmos o trabalho de tensdo lenta dando énfase ao trabalho com apoio sobre os
bragos.

— introducdo do trabalho de tensédo répida.

Neste ultimo més do bimestre intensificamos o trabalho interpretativo com o uso da
parada do movimento em tensdo (estatua), a manutencdo desta postura em movimento, e 0S

movimentos de deformacdo e retorno a posicéo da estatua em tenséo lenta.

Maio e Junho de 1988

Retomou-se a sequéncia de forca e manteve-se a sequéncia de alongamento.
O trabalho de tenséo lenta foi acrescido das seguintes qualidades:

— deveria ocorrer como se a parte do corpo em movimento estivesse “empurrando” o ar,
como se o ar fosse extremamente denso. Para criar a tenséo deveria haver resisténcia
interna ao movimento que se fazia, a partir da musculatura antagonica.

— que estes movimentos fossem continuos, ou seja, nunca deveriam voltar formando um
angulo, a solucao deveria encontrar outros caminhos.

— intensificar a consciéncia e a certeza de apoio indubitdvel antes de se fazer a
transferéncia de apoio.

Este tipo de atitude permitiu melhor definicdo dos movimentos e a impressao que 0
movimento tinha um centro do qual se expandia. Nao era um movimento apenas “externo” ,

como o de um pincel que estivesse sendo agitado.
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Quatro novos exercicios derivados dos trabalhos de tensdo, foram introduzidos neste

bimestre:

— um de caracteristicas estaticas, no qual a intencdo era que se mantivesse apoio sobre 0s
bracos por um tempo determinado.

— outro dindmico, no qual os movimentos lentos deveriam surgir da sensacdo que 0S
interpretes tivessem de estar reproduzindo o movimento de animais. A idéia era que
isto se transformasse na sensacdo de serem eles mesmos 0s animais que estavam
reproduzindo, sem cair na estereotipia ou na imitacdo grosseira. Os animais sugeridos
foram: a aguia, o cavalo, a gazela, o urso, o tigre, 0 macaco e a cobra.

— introduziu-se o trabalho de tensdo lenta sobre um banco de cerca de 35 cm de altura,
com base de 40 cm x 30cm. Este trabalho, que objetivava a sustentacédo, trouxe como
beneficio o equilibrio dinamico.

— introducdo de trabalho sob tensdo em tempo rapido com controle total do inicio e do
fim do movimento. Este trabalho foi desdobramento de um movimento, sob tensdao
lenta, sendo executado repetidamente em seus minimos detalhes.

Beneficios observados:

— definicdo do apoio que se evidenciava na maior seguranga nos movimentos corporais
em situagdes criticas e também no cotidiano dos participantes.

— maior facilidade para adquirir a concentracao necessaria para 0s exercicios (atencao e
tensao)

Necessidades que se estabeleceram:

— intensificar os quatro exercicios introduzidos no bimestre.

— dar maior atencdo ao aquecimento sob a forma de espreguicar, maior tempo e mais
intensidade na acdo. Transformar o espreguicar em um movimento com intencédo
propria.

— dar maior atencdo ao trabalho de tensdo lenta de olhos fechados.

No segundo més do bimestre houve maior atencdo ao trabalho interpretativo e de

improvisagéo visando 0 aspecto cénico.
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Verificou-se que o resultado cénico nos intérpretes mais antigos era mais definido do que
nos que haviam ingressado mais recentemente no grupo, principalmente no que se referia a base

de sustentacéo.

Em todos, o tempo para a aquisicdo de concentracdo ideal de trabalho foi sensivelmente

diminuido.

Julho e Agosto de 1988

Houve um periodo de “férias” em julho para todos os participantes. Em agosto as
atividades foram retomadas com as sequéncias de forca e alongamento ja padronizadas, o
trabalho de tensdo lenta livre, porém mantendo a caracteristica de que deveriam ser sempre
continuos, sem inversdo do retorno pelo mesmo caminho, e mostrando a impressdo de estarem

sendo efetuados num ambiente denso.

Mantiveram-se os trabalhos de tensdo lenta sobre os bancos e o trabalho de tenséo lenta
com os olhos fechados que se verificou como um O6timo exercicio para a seguranga na

transferéncia de apoio e na sustentacao.

Prop06s-se que a partir deste bimestre se mantivesse periodos bem definidos dos exercicios
de aprimoramento e os de interpretacdo, visando concretizar-se trabalho cénico que apresentaria a

técnica para abril ou maio de 1989.

O trabalho de aprimoramento introduziu a tenséo lenta sobre os bancos utilizando-se

apenas um apoio com grande ganho no equilibrio.
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Recuperou-se o trabalho dos movimentos dos animais.

Setembro e Outubro de 1988

O trabalho interpretativo implicou numa reducdo do tempo para o trabalho da técnica.
Optou-se por manter o trabalho de tensdo e suas decorréncias, quais sejam, apoio e sustentacéo,

secundariamente, equilibrio e coordenacéo.

Manteve-se 0 aquecimento por movimentos de espreguicar, a sequéncia de forca e a
sequéncia de alongamento. A sequéncia de alongamento foi transformada em uma acdo continua,
com resultados importantes para a abducdo das pernas e para 0s movimentos de flexdo-extensdo
da coluna. Neste momento nove pessoas constituiam o grupo, nimero que permaneceu constante

até o final do periodo aqui resgatado.

Novembro de 1988 a Maio de 1989

Ndo houve mudangas substanciais nos exercicios efetuados, optando-se apenas por
depurar os resultados técnicos de sua aplicacdo nas acdes cénicas. O espetaculo deu-se em maio

de 1989.

Estes primeiros dois anos e meio da pesquisa sobre esta técnica de movimento foram
apresentados com o intuito de tornar claro aos leitores os caminhos percorridos, as expectativas,
as surpresas, as frustracGes, situar a obtencdo de alguns resultados mas sobretudo mostrar o
método utilizado no sentido de se buscar solugfes aos impasses e as grandes diferencas entre o
que foi teoricamente idealizado e 0 que a experiéncia mostrou possivel, principalmente no que
concerne ao tempo para se obter resultados visiveis.
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Independente dos outros caminhos seguidos na busca da continuidade de aprimoramento

da técnica este inicio ofereceu-nos os seguintes retornos:

— Varios exercicios nao sequenciais para um trabalho de base visando a aquisicdo de uma
postura adequada a estrutura corporal de cada individuo, onde mais que a forma
importava a atitude que assumia o corpo diante de a¢Ges contra a gravidade.

— a revelacdo de que o movimento de espreguicar levado as consequéncias adequadas,
quando o individuo consegue utilizar 0 movimento de espreguicar como técnica de
trabalho e ndo apenas deixando-se levar pelas acOes reflexas deste ato, € um 6timo
instrumento de aquecimento corporal, por um lado, e solucionador de tensdes, por
outro.

— uma sequéncia de forca coesa e coerente com a proposta de que 0 corpo de cada
individuo deve estar apto a sustenta-lo ativamente no seu cotidiano.

— uma sequéncia de alongamento que se preocupou em trabalhar as varias faces
musculares, com continuidade nos movimentos gque tornou proveitoso cada movimento
anterior como inicio para o seguinte.

— 0 uso de blocos de madeira como instrumento de tensdo em musculaturas especificas,
principalmente a abdominal e a da cintura escapular, criando uma situacao de atencéo
destas massas musculares na contribuicdo para a reorganizagao postural.

Foram também utilizados como facilitadores de movimentos, fazendo o papel de apoios aéreos a

estes:

— bastbes de madeira, de 2 m. de comprimento e 6 cm de didmetro, em peroba. Como 0s
blocos, serviram de apoio a movimentos onde o centro de gravidade deslocado pelo seu
uso permitia que este se desse mais equilibrado e sustentado, a0 mesmo tempo em que
despertava no corpo que o utilizava o conhecimento do caminho que havia sido
percorrido no movimento permitindo sua repeticdo sem seu uso.

— 0s exercicios sobre dois apoios ou sobre um apoio efetuados sobre bancos de madeira
com 35 centimetros de altura para o trabalho de equilibrio. Foram feitos experimentos
com bancos de maior altura com resultados mais importantes quando se chegava ao
mesmo dominio do movimento, fazendo-nos crer que um caminho para o trabalho de
equilibrio havia sido encontrado.

— um caminho para a criacdo de tensdo corporal adequada ao trabalho de tensdo lenta
que cada individuo deve encontrar na relagdo com seu corpo.

— 0 trabalho de tenséo lenta nos seus varios modelos (niveis diferentes, olhos fechados,
incorporando animais, seguindo caminhos definidos, a repeticdo minimalista de
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movimentos simples, a pesquisa corporal em espacos restritos entre outros.) que se
demonstrou uma fonte inesgotdvel no aprimoramento de outras qualidades de
movimento.

O grupo era entdo constituido por nove participantes.

Segue a descricdo do exercicios, possiveis conjuntos de vivéncias, que serviram de
complementacdo e continuidade ao desenvolvimento da proposta técnica até o momento atual,
far-se-d0, sempre que possivel, acompanhar-se de imagens e exposicdo da condicdo de

aparecimento e maturagéo.

2.2 — Componentes do Movimento

Partindo do principio que o que se pretende é estabelecer uma técnica que torne o
movimento humano mais capaz para determinado fim, tomou-se como primeira tarefa a

determinacdo das componentes do movimento que mereceriam tratamento especifico nesta busca.

Estas componentes serdo descritas e definidas de acordo com a concepcao desenvolvida
no decorrer do trabalho, na relagdo mantida com aqueles que integraram a pesquisa, cOmo
participantes dos grupos de estudo ou como alunos. A grande maioria segue defini¢des classicas

oriundas da fisica, da fisiologia, da arquitetura ou da musica.

Componentes fisicas:

Forca: capacidade do individuo de mover-se, a si, ou a outro corpo.

Apoio: extensdo da area de contato entre o corpo e 0 solo, ou qualquer outra
superficie sobre a qual exerca seu peso.
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Sustentacéo:

Estabilidade:
Resisténcia:
Tonus:

Impulso:

Velocidade:
Rapidez:
Precisao:

Tempo:

Transferéncia:

Direcéo:

Sentido:
Chegada:
Percurso:
Intensidade:
Parada:

Olhar:

Coordenacéo:

Alongamento:

capacidade de, a partir de um ponto de apoio, manterem-se todos 0s
outros segmentos corporais apoiados uns sobre os outros de uma forma
estavel.

capacidade de manter-se numa mesma posi¢ao sem perda da sustentacao.
capacidade de exercitar-se, no tempo, uma forga.
tensdo muscular.

relacdo entre a forca atuante sobre um corpo e o seu tempo de atuacéo
sobre este corpo.

relacdo entre o tempo e a distancia percorrida.
tempo de execucdo de um ato.
capacidade de execucao de um ato sem “incorregdes”.

a) espaco definido entre o momento inicial e o final de um ato; b)
cadéncia de um acontecimento; c) relagdo entre 0s momentos de inicio
entre dois atos diversos.

deslocamento dos apoios de um corpo de um local para outro.

relacdo da linha definida entre os dois pontos de deslocamento de um
COrpo e 0 espago em que 0 COrpo Sse encontra.

as orientagdes possiveis entre os dois pontos do deslocamento.
ponto onde o deslocamento chega ao final.

caminho por onde se d& o deslocamento.

grau com que um resultado se manifesta.

estado de auséncia de movimento (apenas ideal).

capacidade de vincular o olhar ao movimento que esta sendo efetuado (no
processo de trabalho é ancora auxiliar na sustentacdo do movimento).

capacidade de cumprir um movimento com a menor interferéncia possivel
na sua organizacgao.

capacidade de um musculo em adquirir sua maior dimenséo longitudinal.
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Flexibilidade: capacidade de uma articulagdo em se render ao movimento..>

Relaxamento: situacdo de diminuicdo ou auséncia de tensdo muscular.

Niveis de execucdo das acoes:

Nivel baixo I:  quando o tronco esta apoiado no chéo.
Nivel baixo Il: quando o quadril esta apoiado no chéo.
Nivel médio I: quando as quatro extremidades sdo as responsaveis pelo apoio.

Nivel médio Il: quando apenas duas extremidades fazem o apoio mantendo-se semi

flexionadas.

Nivel alto I: quando o corpo tem dois apoios em extensao.

Nivel alto Il: ~ quando o corpo tem apenas um apoio em extensao

Deitado: quando o tronco esta apoiado no chéo.

Sentado: quando o quadril estd apoiado no chao.

Cécoras: quando o quadril estd fora do chdo mas as pernas estdo em grande
flexdo.

Em pé: quando as pernas estdo estendidas e o corpo ereto (tronco e quadril fora
do chéo)

Espacos de interacao (distancia) corporal:

Baseados na classificacdo de Edward Hall (1977, p.108-117)

Intimo: onde o contato fisico se da.

% A respeito destas duas Gltimas definicdes, alongamento e flexibilidade, sugiro a seguinte comparago: se tomarmos
uma vara, de bambu, alongamento serd a possibilidade da vara de vergar-se até o limite de sua capacidade;
flexibilidade serd a capacidade da vara responder ao movimento réapido de vai e vem em incursdo pendular.
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Pessoal:

Social:

Publica:

Sentidos:

Cinestésico:

Equilibrio:
Tato:
Olfato:
Audicao:
Visao:

Sinestésico:

onde o outro esta suficientemente distante que ndo possa ser tocado por
mim (pela minha mdo com o braco estendido)

onde o outro pode ser totalmente visto em contato impessoal, permitindo
visualizar-se a textura da pele, o cabelo, a condicdo dos dentes etc., sem
que seja possivel sentir-lhe o calor corporal ou o odor.

onde o individuo alerta, pode exibir reacdo de fuga ou defesa se for
ameacado. Perde-se a definicdo da maior parte dos detalhes caracteristicos
do outro.

percepcao dos movimentos corporais

percepcao da orientacdo do eixo de gravidade do corpo em relagdo ao solo.
percepcao da textura do corpo que é tocado.

percepcao dos odores.

percepcdo dos sons.

percepcao de cores, formas, profundidade.

percepcao motivada pela interrelacdo de diversos sentidos, percepcdo do
corpo num determinado local no espaco.

Trabalhos musculares:

Baseados na classificacdo proposta por Phillip Rasch (1991, p.31-32)

Tensao:

Oscilatério:

ou movimento dirigido, onde os musculos agonistas e antagonistas
de um determinado movimento trabalham em conjunto na sua
execucdo. Pode ser lenta ou répida, dependendo da velocidade da
execucdo (& caracteristico do movimento de coordenagdo, p.ex.: 0
ato de escrever ou passar uma linha pelo buraco de uma agulha).

0 movimento é invertido ao final de sua excursdo de curta extensao,
h& troca de acdo entre agonista e antagonista (p.ex.: balango do
braco, abanar-se).
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Balistico: 0 movimento é cessado pela acdo do antagonista (p.ex.: lancamento
de uma pedra).

Forca continua: acdo do agonista para a execucdo da acdo com relaxamento dos
antagonistas (p.ex.: levantar-se um peso qualquer).

Passivo: momento do movimento onde ndo ha contragdo muscular para
executa-lo (p.ex.: fase intermediaria de um salto).

Equilibrio dindmico:ato de equilibrio que se vale do sistema de “servo controle”, a¢do
reflexa de contracdo muscular para manté-lo (p.ex.: permanecer em
pé na posicdo ereta).

Cadeias musculares agonicas:

Flexores , adutores, rotadores internos.

Extensores, abdutores, rotadores externos.

Cadeias musculares antagonicas:

Flexores — Extensores.
Frontais — Dorsais.
Laterais (direita e esquerda).

Rotadores internos — rotadores externos

Eixos de movimento:

Angular (flexao, extenséo, aducao e abducao).
Rotacao

Circunducéo.
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Associacdo a sons:

Corporal: 0 resultante de sons extraidos (por percussdo) ou como resultante
fisioldgica.

Local: sons naturais do ambiente.

Ritmico: resultante de diversos valores de tempo durante um periodo
musical.

Harmdnico e Melddico:todas as resultantes musicais ndo puramente ritmicas.

De inicio foi proposto o trabalho das componentes citadas em grupos de a¢des nos quais
fosse possivel identificar uma interrelacdo e uma progressdo interna, por exemplo, € possivel

observar-se uma associagdo e uma progressao entre as seguintes componentes:

Sustentacdo, estabilidade, tenséo lenta, coordenacéo e plano médio.

Esta dtica permite que varias associacdes sejam feitas sem perda da coeréncia, a citada é

apenas uma opcao decorrente de um entendimento especifico do movimento humano.

A progressdo do trabalho implicava que haveria uma passagem de uma qualidade mais
simples para outra mais complexa por necessitar da anterior como base, neste caso poderiamos

citar a seguinte sequéncia:

O apoio é a base da forca, que é a base da sustentacdo, que é a base da estabilidade, que é

a base do equilibrio, que € a base do impulso.

Em relacdo a sequéncia citada acima poderiamos ainda ter outro caminho onde a Gltima

qualidade seria a coordenacdo sendo antecedida pela tenséo e pela estabilidade.
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Em resumo, o estabelecimento das componentes possibilitou-nos vérias escolhas de
caminhos para o trabalho. As que serdo aqui expostas explicitam apenas uma opg¢do pessoal

dentre as diversas que se apresentaram.
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Copitule M
Reorganizacao Postural Dinamica: a

tecnica

Os exercicios que serdo apresentados a seguir, mesmo sem esgotar a gama dos exercicios
que todos os anos de busca nos ensinaram, constituem o0 que se poderia chamar de
“fundamentais”, ndo no sentido de serem imutaveis, mas pelo fato de proporem, na pratica, a

p prop p

aquisicdo dos fundamentos da técnica que sera apresentada.

Havera um momento em que cada subcapitulo tratard de um tema ou de um segmento
corporal diferente, modelo que, embora “segmente” o corpo em movimento, surgiu como o modo

que proporcionaria melhor entendimento do processo.

N&o recorrerei, durante a exposi¢do dos exercicios, a todas as componentes ou qualidades
do movimento descritas no capitulo anterior, fato que, todavia, ndo trard dificuldades para o

desenvolvimento dos assuntos.

Em grande parte das vezes, os exercicios serdo precedidos de um embasamento que
explica sua razdo. Tentam, ainda, estabelecer uma ordem de aplicacdo, embora, na pratica, a
compreensdo do processo va, naturalmente, intervir e propor mudangas que se adéquem a cada

uma das exposigoes.
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3.1 - Aguecimento

A vivéncia na técnica elegeu o espreguicar como modelo de referéncia de aquecimento
para o periodo de trabalho que se seguiria, desde que se pretendesse utilizar o movimento

corporal como objeto de investigagdo ou de organizacdo de movimento.

A acdo de espreguicar enquanto parte de um projeto técnico passou por dois momentos
distintos: o primeiro, no qual a solicitacdo do ato associava-se, imediatamente, aquele que
construimos naturalmente na fase pré-sono. Embora tivesse um valor intrinseco, que discutiremos
em seguida, ndo promovia um aprendizado corporal, ndo evidenciava a apropriacdo do
movimento pelo ator>®, néo era dominado por ele, pelo contrario, 0 dominava e normalmente se

apresentava como um estereotipo.

Num segundo momento, que s6 se alcancava quando se esgotavam as solicitacdes naturais
do corpo, o espreguicar como aguecimento surgia na forma de movimentos de torcédo, tenséo,
extensdo, flexdo, com abducdo ou aducdo dos membros, normalmente acompanhados de
deslocamento corporal pela rica relagdo corpo solo, que poderia continuar a exaustdo, embora

este momento tenha sido evitado, até porque contrario as convic¢des que moviam o experimento.

Ao final, todos os mdasculos e articulacbes estavam suficientemente aquecidos e

lubrificados para a sequéncia pretendida.

Quanto mais treino houver para a superacdo do primeiro momento, mais facil e

rapidamente chegar-se-a ao segundo.

*® Significando o individuo que faz o ato ou a ag#o.
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Ha um fato muito interessante com relacdo ao ato de espreguicgar que merece comentarios:
apo6s um dia de trabalho, o cansaco fisico instala-se no corpo. As ac¢@es cotidianas estafantes ou
ndo, induzem a um ténus que, elevado continuamente durante a jornada, torna a musculatura
rigida e em situacdo ndo ideal para o sono. Ao espreguicar-se o individuo desfaz as tensoes,
relaxa e harmoniza o tbnus muscular, permitindo a condi¢do necessaria para que sobrevenha o

sono e o0 sonho.

Tendo dormido profundamente e por um periodo adequado, o tbnus muscular encontra-se
baixo, como € esperado. A musculatura estd pesada, sustentar-se em pé é um ato penoso. Ao
espreguicar-se o individuo inicia o processo de aquisicdo de tensdo, necessario para uma boa

sustentacdo corporal e passagem para movimentos mais continuos e complexos.

Num momento, estabelece o necessario relaxamento, em outro, a necessaria tensao.

Infelizmente nem sempre nos dispomos a deixar-nos levar por esta solicitacdo natural do corpo.

3.2 - Sequéncia de Forca

Os trabalhos de forca tém a intencdo primeira de dar aquele que os cumpre condigdes de

sustentar ou elevar seu préprio corpo numa situacao de trabalho continuo, sem chegar a exaustao.
A sequéncia foi elaborada visando criar uma harmonia entre 0s varios exercicios.

Secundariamente esta sequéncia da condi¢des ao individuo de manter-se ativamente em
situacGes onde a atitude antigravitaria é imperativa. Mesmo a postura em pé, ainda que numa

situacdo de ndo deslocamento corporal, exige que 0s segmentos 6sseos coloquem-se uns em
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relacdo aos outros de modo adequado o que implica em acdo muscular continua dos musculos
anteriores e posteriores do tronco, dos sustentadores da cintura escapular, dos sustentadores do

quadril e dos musculos extensores, flexores e rotadores da perna.

Se a capacidade em forca muscular destas estruturas ndo for otimizada, ndo serdo obtidos
resultados adequados nos trabalhos de reorganizacdo postural de base, nem naqueles orientados

para movimentos complexos.

Embora simples os exercicios abarcam as musculaturas dos bracos, tronco, pernas, cintura
escapular e quadril. Ndo sdo propostas atividades para a musculatura dorsal, partindo do principio
que esta musculatura ja é naturalmente e suficientemente trabalhada na atividade cotidiana de

sustentacdo do tronco.

As descricdes e os quadros que se seguem explicitam, em textos e imagens, 0 modo como

0S movimentos devem ser efetuados:

1) Abdominal: Corpo com as costas no solo, os pés apoiados na parede, em abducéo,

Figura 1: Abdominal - posi¢ao inicial Figura 2: Abdominal - posicao intermediaria

acompanhando a abducéo das pernas em semi-flex&o, os bragos sobre as coxas.
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Figura 3: Abdominal - final de movimento  Figura 4: Abdominal - retorno posicgéo inicial

Iniciar 0 movimento levantando os bracos, estendidos, com as palmas para cima, como em
oferecimento, elevar a cabeca do chdo e continuar o0 movimento com a parte dorsal da coluna,
como se ela estivesse sendo enrolada. Esse movimento é auxiliado pelo movimento das méos e
dos bragos em extensdo. Deve-se evitar, em qualquer circunstancia, a crispacdo da musculatura
do pescoco e a impulsdo da cabeca, do pescoco e dos bracos neste movimento. A partir dos 45° a
cabeca inicia um movimento de verticalizacdo acompanhada pelo tronco até que, na posi¢éo final
a coluna esteja ereta com o tronco sentado sobre os isquios. Os isquios fazem pressdo contra o
ch&o e o topo da cabeca reage com intencdo de movimento em dire¢do ao teto (esta intengédo deve
estar presente em todos 0s exercicios nos quais hd a passagem sentar sobre os isquios). Na
imagem apresentada, além dos bragos estendidos utilizou-se o auxilio de um bastdo de madeira.
Tanto os bragos em extensdo, quanto o bastdo ou qualquer outro objeto tem a funcéo de projetar o
centro de gravidade em direcdo aos pés facilitando a elevagdo do corpo e o aprendizado da
coordenacdo deste movimento.

Recomenda-se iniciar com 10 a 15 repeticdes e elevar o nimero de acordo com as condigdes
adquiridas.

O retorno da-se com o movimento inverso, desenrolando a coluna até o apoio total da cabeca no
chédo. Apds o retorno da ultima repeticao estender as pernas, empurrar-se da parede, 0s bragos ao
lado do corpo com as méos espalmadas para o chio.”’

2) Elevacao anterior do MI: As maos espalmadas, as pernas estendidas, pés em flexdo (atencéo
para a confusdo entre o posicionamento do pé e a descricio da posicdo)®. Maos e pernas
pressionam o chdo (sempre que se mencionar pressdo contra 0 chdo em movimento de ida e
vinda, esta pressdo deve manter-se nos dois eventos). Elevar uma das pernas do chéo até que a
coxa forme um angulo de 90° com o tronco, retorna-la, porém sem toca-lo (manté-la o mais
proximo possivel sem que haja o toque). Repeticdo entre 10 e 15 vezes com cada uma das pernas.
Ao final retornar a posicdo inicial. Ha parada do movimento em cada posi¢do final (todos os
exercicios da série implicam em parada ao final de cada excursao).

> As fotos tiveram a colaboracéo de Lilian Vilela como modelo. Fotos tiradas pelo autor.
%8 Flexdo e extensdo sio acdes que se referem & face plantar do pé.
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Figura 5: Elevagdo MI - posicao inicial Figura 6: MI em elevagéo anterior

3) Abducéo e aducdo de MI: Com os bracos abertos para os lados ou posicionados ao lado do
corpo, méos espalmadas no chdo, pernas estendidas, pés em flexdo. Maos e pernas pressionam o
chdo. Abduzir a perna lateralmente, acompanhada de rotacdo externa. A perna deve manter-se
proxima do chdo, sem toca-lo em toda a extensdo do movimento. Seu limite € 0 momento em que
0 quadril contrario comeca a sair do chdo. A perna retorna em rotacdo interna, também proxima
ao chdo durante o trajeto, cruzando a perna imovel. O limite deste movimento € 0 momento em
que o quadril da perna em movimento comeca a sair do chdo. Fazer entre 10 e 15 repeti¢cbes com
cada perna.

Figura 7: Abducéo de Ml Figura 8: Aducéo de Ml

4) Flexao e extensdo de perna: Mesma posicdo inicial do exercicio anterior, mesmo preparo.
Levantar ambos os joelhos até que a coxa forme um angulo de 90° com o tronco. Elevar as
pernas até que estas formem um angulo de 90° com a coxa. Estender uma e outra perna,
alternadamente, até que esta se posicione completando a extensdo do MI.. O joelho que aguarda

84



Figura 9: Flexao perna — posicao inicial Figura 10: Flex&o perna - final

ndo deve ser deslocado da posigéo de inicio do movimento. A perna estendida deve ficar paralela
a coxa da perna imovel. Fazer entre 15 e 20 repeticdes em cada perna.

5) Abdominal isométrico: retornar a posicdo do exercicio n® 1, unir as mdos como postas em
= prece. Flexionar o tronco, iniciando 0 movimento pela
cabeca e enrolando a coluna. Ao alcancar os 45° colocar o
tronco em posigéo ereta e manter-se nesta posi¢do por 30s.
Este exercicio s6 deve ser feito se for possivel fazé-lo
mantendo todas as indicagBes. Nao provocar impulsos com
cabeca, maos ou pescogo.
Apoés o tempo indicado retornar a posigdo deitada, virar-se
de brucos, por rolamento lateral, pernas estendidas e pés em
flexdo, bragos abertos ou ao lado do corpo, mé&os
espalmadas, em preparo para 0 proximo exercicio.

Figura 11: Isométrico - final

6) Elevacdo posterior de MI: pressionar o chdo com as m&os e a perna que sera mantida imével.
Elevar a perna estendida até a altura maxima
antes que o quadril se descole do chéo. No
retorno ndo apoiar 0 pé ou a perna no chao,
embora a mantendo o mais proximo possivel..
Repetir 15 vezes em cada perna.

Ao final manter-se de brugos em preparo para o
proximo exercicio.

Figura 12: M1 elevagéo posterior - final
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7) Flexdo de bracos: méos apoiadas no chéo, afastadas uma da outra de modo a permitir um
angulo de 90° na articulacdo do cotovelo. O corpo deve estar na altura dos cotovelos. Elevar o
corpo estendendo os bragos sem atingir a hiperextensdo. Voltar a posi¢do inicial de cotovelo a
90° e repetir o exercicio. Manter o corpo alinhado da cabeca aos pés, auxiliado pela contracdo da
musculatura abdominal e pela pressdo das maos e dos pés contra o solo. Iniciar com 5 a 10
repeticdes e elevar o nimero de acordo com as novas condicdes. Se ndo for possivel concluir as
cinco repetigdes, fazer as repeti¢ces possiveis, ou permanecer na posi¢do de inicio pelo tempo no
qual estas ocorreriam. Se ainda assim o exercicio for impossivel, aproximar as maos e conduzir-
se como o descrito para a situagdo proposta. A cada excursdo o movimento deve cessar. Ao final
do exercicio, apoiar os joelhos no chéo facilitando a vinda do quadril sobre os pés para assumir a
posi¢do em pé.

Figura 13: Flex&o bragos - posic¢ao inicial Figura 14: Flex&o bragos posigéo inicial

8) Flexdo de MMII em pé (pés paralelos): Em pé,

: pés paralelos, segundo o
eixo longitudinal do pé e
mantendo entre eles uma
distancia que faca suas
bordas externas coincidirem
com a largura das cristas
iliacas.  Pressionando o
chdo, o0 corpo ereto,
auxiliado pela intencdo do
topo da cabeca de ir em
direchio ao teto (esta
intencdo deve estar presente
em todos os exercicios em
) . que 0s pés estdo na funcédo
Figura 15: Flexao MMII 4o apoio sustentando 0

pes paralelos - posicd0  pesy seja do corpo todo, _ 3
inicial Figura 16: Flexdo MMII
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seja de parte dele).

Flexionar os joelhos, descendo o tronco sem que este sofra oscilagdes laterais ou antero-
posteriores. O calcanhar ndo deve se afastar do chao e o angulo coxa-perna nao deve ficar menor
que 90°. As duas condic¢Bes devem ocorrer concomitantemente. Repetir 15 a 20 vezes. Retornar a
posicdo inicial. Em todos os exercicios com as pernas entendidas deve ter-se o cuidado para que
elas ndo figuem em hiperextensao.

9) Flexdo de MMII em pé (MMII em rotacdo externa — RE): Em pé, os pés com 0s
calcanhares préximos e o ante pé em abducdo (MMII em rotacdo externa), formando angulo entre
os eixos longitudinais em torno de 90° (se o preparo anterior permitir um angulo maior, nao
ultrapassar os 150°, ndo é objetivo do exercicio o trabalho desta abertura). Pressionando o chdo, o
corpo ereto, auxiliado pela intengdo da cabeca.

Flexionar os joelhos, descendo o tronco sem que este sofra oscilacbes laterais ou
anteroposteriores. O calcanhar ndo deve afastar-se do chdo e o angulo coxa-perna ndo deve ficar
abaixo de 90°. As duas condigdes devem ocorrer concomitantemente. Fazer de 15 a 20
repeticdes. Retornar a posicéo inicial.

Neste exercicio e nos dois proximos, havera tendéncia, em caso de excessiva rotacdo, de perda do
cavum do pé e de aducdo dos joelhos (secundéria & tensdo que resiste & rotacdo externa da
articulacdo coxo-femoral com o pé fixo) que devem ser impedidos pela diminui¢do da abertura
adotada.

o
+

Figura 17: Flexdo MMII em RE- Figura 18: Flexdo de MMII em RE -
posic¢ao inicial posicéo final

10) Flexdo de MMII em pé (MMII em RE) e calcanhares afastados: Em pé, afastar os
calcanhares numa distancia pouco superior a largura da bacia, tornozelo em rotacdo externa,
formando um angulo entre os eixos semelhante ao do exercicio anterior. Pressionando o chéo, o
corpo ereto, auxiliado pela intencdo da cabeca.
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Flexionar os joelhos, descendo o tronco sem que este sofra oscilacdes laterais ou
anteroposteriores. O calcanhar nao deve afastar-se do chao e o angulo coxa-perna ndo deve ficar
abaixo de 90°. As duas condigdes devem ocorrer concomitantemente. Fazer de 15 a 20

repeticdes. Retornar a posicao inicial.

Figura 29: Flexdo MM em RE Figura 20: Flexdo MM em RE
calcanhares afastados — posigéo inicial calcanhares afastados. - final

11) Flex@o de MMII em pé (MMII em RE) e pés paralelos afastados: Partindo da posicao de
retorno do exercicio anterior, mantendo os calcanhares nos lugares (pode ser necessario diminuir

Figuraf21: EIEX&O M.M~ pes _pz_irlalelos gg Figura 22: Flexdo MMII pés paralelos
afastados — posicao inicia afastados - final



a distancia entre os pés) colocar os pés em paralelo. Seguir as mesmas recomendacdes feitas para
0 exercicio anterior. Fazer de 15 a 20 repeti¢des e retornar a posi¢éo inicial.

12) Flexao bracos (face anterior): A partir da posicéo inicial do exercicio anterior, em frente a

) 7 uma barra fixa na altura da cintura. Maos espalmadas para
cima, segurar a barra pela sua face inferior e puxa-la na
direcdo do térax. Ao mesmo tempo fazer flexdo nos MMI|,
pressionando o chdo para criar resisténcia. O limite do
movimento serd ou quando o joelho ficar em angulo de 90°,
ou quando o antebraco estiver paralelo ao cho. Retornar a
posicdo inicial, mantendo a resisténcia em maos e pés e
repetir o movimento entre 10 a 15 vezes.

Figura 23: Flexo bracos — final
(face anterior)

13) Flexdo de M1 unilateral: Partindo da posicdo final do exercicio anterior, aproximar os pés,
paralelos, a uma distancia de aproximadamente a largura de um dedo entre eles. Pés pressionando
0 chdo, corpo ereto, com intencdo ja descrita de cabeca. Pressionando o Ml de base, elevar o
outro até que a coxa fique numa posicdo paralela ao chdo, o pé em flexdo ndo toca na perna de
base. Partindo desta posicdo inicial, flexionar o joelho de base, ndo ultrapassando os 90°.
Estender o MI até retornar & posicéo inicial. Repetir este movimento com cada um dos MMII
entre 10 e 15 vezes. Ao final colocar-se na posicéo de preparo.

Figura 24: Flexdo MI unilateral

Figura 25: Flexdo M1 - final
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14) Flexao dos pés: Partindo da posicao de preparo do movimento anterior, elevar os calcanhares
até o maximo da flexdo plantar dos pés, o apoio anterior deve ficar sobre os metatarsos dos dois
primeiros dedos (0s outros ndo apGiam apenas servem de referéncia para o equilibrio). Atingindo
0 ponto maximo, descer controlando o movimento sem, contudo, apoiar os calcanhares no solo.
Repetir este movimento entre 15 e 20 vezes. No Gltimo movimento permanecer no ponto maximo
por 30 segundos e depois descer lentamente.

Figura 26: Flexdo plantar dos pés

Figura 27: Flex&o plantar dos pés (detalhe)

15) Circunducéo dos bracos: Partindo da posi¢édo final do movimento anterior, elevar os bracos
a altura dos ombros, lateralmente. Fazer circulos com as méos
de aproximadamente 30 cm. Repetir o movimento entre 30 a 40
vezes em um e outro sentido.

Figura 28:
Circunducéo bracgos
(3 momentos)
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3.3 - Sequéncia de alongamento

O alongamento é recomendado para o final do periodo de trabalho, entretanto, pode ser

feito em outros momentos desde que a musculatura esteja aquecida.

A série apresentada traz uma sequéncia de exercicios dirigidos, buscando grupos
especificos de musculos e propde uma continuidade entre eles com uma transicdo harménica de

um para o outro.

Que ndo se confunda alongamento com relaxamento, muito embora, para que este ocorra
é desejavel que o musculo esteja relaxado. Ndo obstante, o corpo, como um todo, deve
apresentar-se, para cada um dos exercicios, com seus segmentos alinhados e sustentados, sem o

que se corre 0 risco de comprometer-se a integridade das estruturas corporais.

O texto e as figuras a seguir dao concretude a proposta. Serdo apontados os principais

grupos musculares que experimentam o alongamento.

Exercicio n° 01: Sentados com as pernas estendidas, uma ao lado da outra, os pés em flexao, o
tronco ereto e sobre os isquios. Flexionar uma das pernas abragando-a até encostar a coxa no
tronco. Mantendo o tronco colado a coxa, estende-la, o tronco em flexdo a acompanha. O
movimento deve ser feito até seu ponto méximo sem que tronco e coxa se separem Chegando ao
ponto maximo soltar
a perna, manter o
tronco na posicdo
alcancada e procurar
a extensdo maxima da
perna, mantendo o
tronco imovel, os
bracos ao lado do
corpo, cotovelos
buscando o apoio do
ch@o. Manter-se 30 segundos na posi¢do de maximo alongamento e retornar a posi¢éo inicial
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resistindo ao movimento (esta resisténcia é importante e deve ocorrer em todos 0s movimentos de
retorno para proteger as estruturas envolvidas). Repetir o exercicio com a outra perna. Este
exercicio propde alongamento das musculaturas posteriores do tronco e da face posterior da perna
imovel. Apds retorne-se a posicao inicial.

Todas as posi¢Oes finais deverdo ser mantidas por 30s.

Figura 29: Exercicio 1
(quatro momentos)

Exercicio n° 02: Partindo da posicdo final do exercicio anterior, flexionar as duas pernas e
abracé-las de modo a que se encostem no tronco. Com as pernas coladas ao tronco, estende-las ao
maximo sem que 0s segmentos se separem. Chegando ao ponto méaximo soltar as pernas
mantendo o tronco na posicdo alcancada. As méos ao lado do corpo, os cotovelos buscando o
apoio do chdo, procurar a extensdo maxima das pernas sem que o tronco se mova. Manter-se 30 s
na posicdo alcancada e retornar & posicéo inicial com os mesmos cuidados j& recomendados.
Retornar a posicdo inicial. Este exercicio propde o alongamento dos isquios tibiais e da
musculatura posterior do tronco.

Exercicio n® 03: Partindo da posicdo final do exercicio anterior, fazer abducdo de ambas as
pernas e trazer o tronco, buscando tocar o chdo em toda a
sua extensdo, para frente sem perder seu alinhamento. N&o
curvar o tronco. O antebraco buscando tocar o chéo.
Manter-se 30 s na posi¢do alcancada. Propde alongamento
dos adutores e da musculatura glutea.

Figura 30: Posicéo final do
exercicio 3

Exercicio n° 04: Partindo da posicdo anterior e com o auxilio de bragos e méos, afastar o quadril
do chdo ao mesmo tempo em que este é deslocado para
frente de modo que as pernas em abducdo formem uma
linha reta. O tronco apolia-se sobre as duas pernas em
abducdo e sobre os dois bragcos, buscando ficar numa
posicdo paralela ao chdo. Manter-se pelo tempo
estabelecido na posicdo. Propde alongamento de adutores e
Figura 31: Posicao final do Isquio tibiais.
exercicio 4
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Exercicio n° 5: Partindo da posicdo anterior, mantendo as pernas em abducdo projetar-se para
frente até que o corpo apdie-se no chdao em sua extensdo.
Manter-se na posicdo. Propde alongamento de adutores e
musculatura glutea.

Figura 32: Posic¢ao final do
exercicio 5

Exercicio n° 6: Partindo da posicdo anterior, flexionar os joelhos, buscando que o0s pés se
toquem, sustentar a posicao e elevar o tronco, mantendo-o paralelo ao solo, a0 mesmo tempo em
que o projeta para trds até que as coxas figuem em linha. O tronco se apdia nos antebragos e
joelhos e dorso dos pés, que mantém a posicdo em flexdo. Manter-se na posicdo. Propde
alongamento para os adutores e a musculatura glutea.

Figura 33: Posicdo intermediaria e final do exercicio 6

Exercicio n° 7: Partindo da posicdo anterior, mantendo os pés, em flexdo, apoiados no chao,
utilizar-se das mé&os para elevagdo do tronco em direcdo a
posicdo vertical ao mesmo tempo em que 0s isquios sentam-se
sobre 0s pés. O tronco ereto. Manter-se nesta posi¢do. Propde
alongamento dos extensoores do pé e dos adutores.

Figura 34: Posicéo final do
exercicio 7
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Exercicio n° 8: Partindo da posi¢do anterior, aproximar os joelhos e com a ajuda das méos deitar
0 tronco em diregdo aos pés até que a cabeca apdie-se ou
aproxime-se do chdo. O apoio sobre os cotovelos e
antebraco ajuda

a manter a posicdo. Propde alongamento para 0s
extensores dos pés, musculatura da face frontal do tronco
(flexora) e estensora da perna.

Figura 35: Posicéo final do
exercicio 8

Exercicio n° 9: Partindo da posicdo anterior, com o auxilio das méos retornar a posi¢éo final do
exercicio 7, com os joelhos mantendo-se proximos, estender os pés, apoiando-0s sobre o0s
artelhos, impulsionar com as méos de modo a colocar-se na
posicdo de cOcoras, afastar os pés, trazendo a bacia para
dentro do espaco entre eles. O tronco ereto, colocar as méos
em prece, colocar cada cotovelo na face interna dos condilos
femorais internos e a0 mesmo tempo que as mMaos sdo
trazidas para baixo, até que os antebracos figuem em linha,
forcam-se os joelhos para uma posicdo de abducdo. Manter-
se nesta posicao. Propbe alongamento para os adutores e 0s
flexores dos pés.

Figura 36: Posicao final do exercicio 9

Exercicio n° 10: Partindo da posi¢do anterior, sentar-se sobre os isquios, alongar as pernas
posicionando-as em abducdo, abrir os bragos e posiciona-los em linha, na altura dos ombros, as
méos espalmadas para cima. Como ocorre em uma balanga, elevar um dos bragos, descrevendo

Figura 37: Posicdo inicial e final do exercicio 10
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um amplo arco, a0 mesmo tempo em que o0 outro se aproxima do solo, resultando numa posicéo
de curvatura lateral do tronco. E importante que este movimento ndo seja feito flexionando-se
lateralmente para um dos lados e sim que a posicéo final seja resultado do alongamento do lado
contrario. PropGe alongamento, do grande dorsal, dos peitorais, da musculatura lateral do tronco e
fibras dos gluteos. Manter-se na posicao final. Repetir para o lado contréario. Retornar a posicao
inicial.

Exercicio n° 11: Partindo da posi¢do anterior, com o auxilio dos bracos, deitar-se para tras,
mantendo as pernas em abducdo, aduzir as pernas, dobrar os joelhos, eleva-los até que o quadril
inicie seu afastamento do chdo, estender as pernas, trazer os bracos para frente em apoio ao
movimento final, levar as pernas estendidas, 0s pés
em flex&o, para o ponto mais distante possivel acima
da cabeca, apoiar o dorso dos pés no chao. Ficar nesta
posicdo por 15s, fazer abducdo de pernas, ainda em
extensdo, permanecer na nova posicdo outros 15s,
fazer aducdo das pernas e semi flexdo dos joelhos
buscando apoia-los no chdo, permanecer nesta
posicdo 15s. Flexionar os joelhos e iniciar o
movimento de descida dos quadris até que estes se
apoiem no chao, apoiar os pés, joelhos flexionados e
estender as pernas. Propbe alongamento da
musculatura posterior do tronco.

Figura 38: Posicéo final e posicéo de retorno do exercicio 11
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Exercicio n® 12: Partindo da posicdo anterior, virar-se
de costas, elevar o tronco do chéo, passando pelo apoio
sobre os joelhos e finalizar na posicdo de cécoras. Os
pés paralelos, encostar o tronco nas coxas, abracga-las e
elevar a bacia estendendo as pernas, ndo permitindo
que o tronco perca sua posi¢do, elevar-se ao ponto
maximo, sem perder a forma proposta e ai permanecer
por 15s. Soltar os bragos, manter o tronco na posi¢ao
conquistada e estender completamente as pernas, ndo
permitindo a hiperextensdo. As médos buscam tocar o

chédo. Permanecer nesta posic¢ao por 15s. Propde o alongamento da cadeia muscular posterior de

Figura 39: Posicdo intermediéaria e posicéo final do exercicio 12

tronco e pernas.

Exercicio n° 13:
Partindo do final do
exercicio anterior,
flexionar os joelhos e
elevar o tronco, como
que desenrolando a
coluna, na altura da
coluna toracica,
estender as pernas e no
momento final a coluna
cervical com a
colocacgéo da cabega em
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uma posicdo em que os olhos, se estivessem diante de um
espelho estariam olhando dentro dos olhos de seu reflexo.

Figura 40: Posicdes intermediarias e posicao final do
exercicio 13

E importante salientar que todos os exercicios acima descritos, deverdo ter seu de fazer
revistos a luz das discussdes e orientacdes oriundas das partes que se seguem, principalmente

aqueles que se referem aos segmentos corporais e suas atitudes posturais.

3.4 - Exercicios de base — observacao

Sao essencialmente exercicios de auto-observacdo. Sua utilizacdo estd direcionada a
aprendizagem da observacgéo, a aprendizagem de caminhos para a descoberta da consciéncia do

movimento ou da auséncia dela.

Vérias das sugestdes descritas sdo de uso publico e foram introduzidas por terem sido
consideradas adequadas para os fins propostos.
— Deitar-se de costas: observar pontos de contato (apoio) corpo/solo, pontos de

auséncia de contato; observar contracdes musculares; observar a possibilidade de
“soltar” o corpo, com a proposigao de “esparramar”-se pelo chdo (relaxar-se).

— Deitar-se em outras posi¢cdes e buscar as mesmas observacoes.

— Deitar-se em qualquer posigéo escolhida, desenhar mentalmente o contorno do
corpo no chao.
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— Movimentar-se lentamente, passando de uma posi¢dao a outra, com a intencdo de
“enxergar” (concientizar-se) das mudancas de pontos de apoio e de perda de contato.

— Em pé: observar os pontos de apoio dos pés; os pontos de auséncia de contato; o
“balan¢o” do corpo.

— Na posicdo anterior: provocar um balango maior para frente, para trds e para 0s
lados, sem deslocamento dos pés; observar as mudangas nos pontos de apoio; observar
as tensfes em outras partes do corpo.

— Em pé, olhar-se no espelho: identificar, sem fazer correcGes, 0s varios segmentos
corporais e suas relacOes; os desvios horizontais e verticais.

— Colocar-se frente a outra pessoa: identificar 0 modo como esta pessoa se comporta
na postura assumida: as tensdes presentes, 0s desvios verticais e horizontais.

— Em qualquer posicédo corporal (a variagdo das posi¢des enriquece a informacao):
fechar os olhos; buscar identificar as distancias entre o corpo e as paredes, entre 0
corpo e o teto, entre 0 corpo e as outras pessoas do ambiente; distinguir os sons
proximos e os distantes; se sdo agudos ou graves; identificar sua origem (fonte de
ruido); identificar os odores; identificar o deslocamento do ar (se houver); identificar
as diferencas de temperatura as quais 0s varios segmentos dérmicos estdo expostos.

— Pensar em um movimento sem fazé-lo. Tentar imagina-lo nos mais variados
detalhes possiveis. Fazer o movimento. Questionar-se quanto a diferencas
identificaveis. Repetir a idealizagdo do movimento. Repetir o movimento e identificar
as diferencas entre um ato e outro. E recomendavel que este exercicio seja feito com
movimentos mais simples, pelo menos nas primeiras vezes.

— Em pé diante de um pedaco de papel ou cartolina preso a um suporte, na altura dos
ombros, utilizando-se de um pincel: desenhar um circulo, um quadrado dentro do
circulo e um tridngulo fora do circulo, com movimentos cadenciados, continuos em
cada segmento de reta e no circulo.

— Em pé diante de um pedaco de papel preso ao solo, ou sobre uma mesa baixa,
utilizando-se de um pincel longo, ou sentado, utilizando-se de um pincel curto: repetir
a sequéncia dos desenhos.

— ldentificar, no seu cotidiano, quais comportamentos corporais adota em momentos
de desconforto ou de bem estar. Tentar perceber o0s grupamentos musculares
dominantes. Experimentar se é possivel utilizar os grupamentos dominantes de bem
estar nos momentos de desconforto e o quanto isto influi no processo.

98



Os exercicios acima citados sdo apenas uma parcela daqueles que podem ser utilizados
com o intuito proposto: o de observacdo passiva do corpo e de suas reagdes as mudancas de

situacao.

Os desenhos, no decorrer do tempo poderdo ser cumpridos em outra sequéncia, ou outra

relacdo entre eles, ou outros simbolos.

Mais importante que o exemplo é disponibilizar, de rotina, um periodo de tempo para este

tipo de atividade, mesmo que curto.

Outros exercicios auxiliares para a percepcdo do movimento seriam cumpridos apenas

durante o tempo necessario para o aprendizado dos conceitos, chama-lo-emos de conceituais.

— Fazer movimentos com articulacdes diversas: descobrir seu movimento, descobrir 0
segmento que existe entre duas articulagbes, descobrir as diferencas entre o
movimento de articulacGes diversas e tentar objetivar estas diferencas.

— Fazer movimentos com o tronco e as extremidades: identificar, inclusive pelo toque
, qual conjunto muscular esta em acéo, identificar qual seria 0 movimento contrario e
que grupos musculares sdo 0s responsaveis.

— Fazer um movimento com um segmento corporal: identificar a articulacao
envolvida no movimento; identificar qual a face muscular que é responsavel pelo
movimento, identificar se 0 movimento é contra a gravidade (0 musculo faz o
movimento), ou se é a favor da gravidade (o musculo refreia 0 movimento); identificar
se esta articulacdo pode fazer movimentos diferentes daquele iniciado.

— Fazer movimentos de flexdo e extensdo envolvendo a maior quantidade de grupos
musculares, observar quais movimentos associam-se naturalmente.

3.5 - Exercicios de base — alinhamento

Os exercicios a seguir sdo propostos para a reorganizacdo do alinhamento corporal.
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Chamo alinhamento postural, 0 modo como as estruturas 6sseas se colocam umas sobre as

outras.

A posicdo ortostatica foi a escolhida como base para discussdo do tema baseada nas
seguintes razoes:

— E a posicio para a qual o modo de deslocamento dominante de nossa espécie

evoluiu. Postura Unica de nossa espécie.

— E a posicdo para a qual as criancas, em sua busca de conquista de movimento, se
dirigem e, é a posicdo prevalente de deslocamento e transporte de objetos do adulto.

— E a posicdo em que a estrutura adquire a melhor relagio de neutralidade no que se
refere ao suporte do corpo humano.

— E a posicdo a partir da qual o desenvolvimento de modelos de coordenacio
neuromuscular, para manter o equilibrio, mais influéncia tem sobre as outras posi¢oes
e movimentos.

— E a posigdo de referéncia para os estudos historicos sobre postura, mesmo quando
ha diferencas na concepcdo de como ela deve ser assumida. (SWEIGARD, 1974)

Sem nos afastarmos da exposicdo sobre a componente histérica do movimento humano
somos concordes com Sweigard (1974, p.176) para quem o “conceito de postura é baseado na

premissa de que a estrutura esquelética é o elemento chave do padrdo postural ortostatico”.™

E pressuposto que 0s exercicios que serdo apresentados despertam a consciéncia do
individuo para vicios posturais na manutencdo de posic¢des inadequadas de suas articulacfes. Ao
proporem-se aos exercicios estas inadequac6es poderdo sofrer corre¢es que, somadas, resultardo

numa reorganizacao postural do praticante.

%9 _concept of posture is based on the premise that skeletal structure is the key element of the upright posture pattern
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O alinhamento dos segmentos 6sseos € mantido a custa de estruturas passivas e ativas.
Interessam-nos nos exercicios principalmente as ativas, sustentadoras destas relacdes e que

deverao ser trabalhadas para a aquisicdo da capacitacdo adequada ao novo posicionamento 0sseo.

3.5.1 - Pés e tornozelos

Os pés sdo, evidentemente, de importancia impar para 0 movimento humano. Nao sé
porque o ser humano é um bipede que utiliza os pés como principal ponto de apoio estrutural,
local de relacdo entre o individuo e sua base, mas também porque o movimento humano €, quase

sempre, completa ou parcialmente, um acontecimento que se da a partir de sua ag&o.

E este apoio que definira, conforme o trabalho a que for submetido, o tipo de
comportamento postural ortostatico que serd apresentado pelo individuo e que influéncia isto

trard as posturas ndo ortostaticas.

Os pés suportam, na posicdo ortostatica, todo o peso do corpo. Como molas perfeitas
reagem adequadamente estendendo-se durante o impulso para o salto ou comprimindo-se na
recepcdo deste (CAILLIET, 1975). Ainda como molas diminuem, durante a marcha, 0s

solavancos causados pelo pisar no solo na mudanga de passos ou na corrida.

Esta acdo, embora ocorra em conjunto com a acdo flexora e estensora das pernas e bracos
é proporcionalmente mais intensa nos pes em virtude das varias articulagbes num espaco
diminuto e dos arcos longitudinal e transversal — aboboda plantar — por elas desenhados.

(WIRHED, 1986, p.59)
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A acdo dos pés durante 0 movimento manifesta-se tanto pelo ato em si de pressionar o

ch&o durante a mudanga de peso, quanto pelo modo como isto se da.

A pressao ativa dos pés contra o solo provoca em contrapartida uma reacdo do solo contra
os pés, o pé empurra o chdo e o chdo empurra o pé. Este “empurrdo” se manifesta sobre cada
segmento corporal, empurrando todo o conjunto corporal para cima, cedendo com esta acdo, ao

corpo, uma forca antigravitéaria que se identifica na atitude corporal de cada individuo.

Esta “identidade” diferencia aquele que apenas suporta o0 seu peso, a pressao contra o solo
sendo exercida com relativa passividade como resultado da massa submetida a aceleracdo da
gravidade, daquele que efetivamente carrega (empurra) seu peso, manipula sua massa e exerce
ativamente pressdo contra o solo com constante acdo da musculatura plantar e da musculatura dos

membros inferiores. (CAILLIET, 1975, p. 63)

Estar em pe é uma condicéo ativa da musculatura corporal, em ultima instancia, traduzida
pela pressdo dos pés no solo ou sobre um ponto de apoio. E mais do que levantar a cabeca, ou
projetar o térax. Por outro lado tudo tende a modificar-se com a pressdo adequada dos pés contra
0 chdo, mesmo que de cabeca baixa e de térax ndo projetado, sempre dando ao conjunto postural

a possibilidade de usufruir da forca antigravitaria que ndo cessa de nos impressionar.

O modo como esta pressdo se exerce também justifica comentarios.
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Vérias linhas de forca evidenciam-se num pé em movimento, as quais se modificam

segundo o tipo de movimento que esta sendo efetuado.

Estas linhas de forca,
associadas aos  segmentos

0sSeos formam arcos

longitudinais e transversais, que
resultam na construcdo de uma

semi-abdboda (cavum) plantar

Figura 41: Abdboda Plantar com  projecdo frontal. Na
(Kapandji, 1987, p.229)

construgdo destas linhas de forca e do cavum associam-se | Figura42: TendGes
musculares da rédea

longitudinalmente: a aponeurose plantar, o masculo quadrado plantar, _plantar (1e 2
fibulares—4,5¢e 6

os flexores curtos dos dedos e outros ligamentos de menor extensio | tibiais —3 soleoe
gemeos (GERMAIN,

que ligam os vérios segmentos 6sseos; transversalmente: os masculos 1987, p.289

fibular longo e os tibiais (anterior e posterior), que em conjunto, agem como rédeas controlando a
inversdo e a eversdo do pé (CAILLIET, 1975, p.17-26; GERMAIN, 1987, p.289). Citamos ainda
como complemento o séleo e o0 gémeos, que tracionam o calcaneo para a regido medial posterior

do pé colocando-o0 como sustentaculo aquela estrutura.

Se tomarmos o pé como base de um corpo passivel de ser submetido ao movimento,
observamos que numa postura “estatica” (estatica, neste caso, ndo tem o sentido de imovel, mas

apenas do que se conceitua socialmente como um corpo parado; esta observacao faz-se necessaria
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uma vez que mesmo nesta situagdo o corpo é extremamente dindmico e rico em movimento) ele

pode encontrar-se em trés situaces em relacdo a seu eixo dinamico:

situacdo A : equilibrio entre sair para 0 movimento e permanecer parado

situacdo B : em situacdo de franco movimento potencial

situacé@o C : em situagéo de evidente estabilidade

Na situacdo C, todas as articulagbes do tarso anterior e metatarso se encontram pouco
ativas, com pouca possibilidade de movimento. Na situacdo B, todas as articulagdes do tarso e
metatarso se incluem no movimento e estdo extremamente ativas, inclusive as articulagdes e 0s

segmentos falangianos que passam a ter um importante papel estabilizador.

O movimento necessita sobremaneira da acao destas articulacGes, principais responsaveis
pela caracteristica estrutural do pé. Sua acgdo tipo mola, pela capacidade de absorver de modo

semielastico o impacto exercido sobre o solo, assim como, pela energia potencial armazenada,

Figura 43: Vetores de absorcao de peso e dos eixos dindmicos do pé
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impulsionar o pé sobre este mesmo solo. (KAPANDJI, 1987, p. 228-241)

Ao observar-se a estrutura do pé de perfil identificamos o calcAneo em discreta
obliquidade posterior e o conjunto ésseo do terco médio e distal do pé, mais longo em

obliquidade anterior.

Se fabricarmos uma “mola” com esta forma e aplicarmos uma for¢a de cima para baixo,
observaremos que 0 ponto de contato “calcaneo’/solo se mantém fixo e que o segmento anterior
se desloca a frente. Podemos complementar esta experiéncia afrouxando lentamente a pressao
sobre o topo da mola. Neste caso, 0 segmento anterior mantém-se fixo e o “calcaneo” completa 0
passo. A aplicacdo e o afrouxamento da forgca provocardo o deslocamento do objeto para frente.

O calcaneo como ponto de repouso e a porcao anterior do pé como area de movimento.

Durante a locomocdo, a utilizacdo maior ou menor de todos os segmentos do pé depende

da velocidade, ou do potencial de mobilidade armazenado pelo corpo.

Durante o andar, a marcha rotineira, nosso corpo se coloca numa situacédo de equilibrio. O
solo é tocado a cada passo pelo calcanhar e, como num mata-borrdo, 0 peso € jogado para o
antepé passando por toda a planta do pé. Observe-se que mesmo neste ensaio ha uma fase de
estabilidade quando o calcanhar toca o chdo, e passa para uma fase mais dindmica quando a
responsabilidade do impulso passa ao antepé, no momento da mudanca de passo que antecede o

novo momento de estabilidade.
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ARTELHORGUIDO

et T T R e

APOIO DO CALCANHAR

Figura 44: Apoios do pé
descalgo durante a
marcha (CAILLIET,
1975,p.59)

Ha um momento de simulacdo da situacdo C, acima
descrita, que passa pela situacdo A e finaliza na situagdo B para

retornar a situacao C, de estabilidade.

Quanto mais rapido é o deslocamento, mais 0 eixo de
gravidade permanece numa situacdo anterior ao apice do arco do
pé, obrigando a uma utilizacdo maior do antepé e de pouca
utilizacdo da acdo de estabilidade. O toque no chdo vai
progressivamente tendendo a acontecer apenas sobre a almofada
do metatarso utilizando-se de maneira mais efetiva a capacidade
amortecedora e impulsora das articulagbes anteriores. O

movimento feito desta maneira torna-se mais efetivo e coerente

com a intencdo de ser veloz, sem momentos de instabilidade que quebram o deslocamento para

frente.

Em artigo recente na revista Nature, Daniel Lieberman (2010) exp6s suas investigacdes

sobre as consequéncias da corrida com os pés calcados e com os pés descalgos. As conclusbes

iniciais sdo de que o pé calcado tende a ter mais impacto contra o solo por toca-lo com mais

frequéncia com o calcanhar, ao contrario do pé descalgo que, por apresentar uma maior flexdo

plantar toca o solo com a “frente” do pé.

Se, por um lado, estas observacdes reafirmam o papel do pé como mola de absorcdo de

impactos, também nos ddo dados auxiliares para sustentacdo da afirmacdo, feita em paragrafos

anteriores, da incoeréncia entre apoio no calcanhar e movimento e coeréncia entre apoio no

antepé e deslocamento corporal frontal.
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No movimento do pé sobre o solo, as forcas que ai se exercem ocorrem sobre uma linha

que poderiamos chamar de eixo de movimento longitudinal do pe.

Esta linha tem a direcdo do centro do calcanhar para regido distal do segundo metatarso.

Embora ndo haja contato com o chdo, sob esta linha, na regido intermediaria do pé, no cavo

que:

FALANGES

METATARSICOS

Figura 45: Eixo longitudinal do pé
(CAILLIET, 1975, p.16)

propriamente dito, é sobre esta linha que o
movimento acontece e com esta direcdo. Uma
posicdo de pés paralelos € portanto o
paralelismo entre estes eixos longitudinais em

ambos 0s pés.

Se estes eixos representam vetores de
forca, 0 menor desgaste no movimento se dara
com o paralelismo destes vetores, quando
nenhuma energia sera gasta por forcas

obliquas a direcdo do movimento.

Esta situacdo evidencia-se quando examinamos 0S 0ss0s que compde o0 pé e percebemos

O segmento funcional médio € composto por cinco 0ssos tarsicos: o navicular, o
cuboide e os trés cuneiformes. Um arco transverso rigido, mantido pelos
ligamentos interdsseos, é formado pelos trés cuneiformes e o cubdide, sendo o
cuboide intermédio o sustentaculo do arco.

A margem anterior do segmento médio ndo se apresenta em borda reta as bases
dos ossos metatarsicos. O segundo cuneiforme esta mais atras formando um
recorte no qual esta firmemente encaixado o segundo metatarsico. Estando entre o
primeiro e terceiro cuneiformes o segundo metatarsico move-se somente na flexao
plantar e dorsiflexdo articulando-se em sua base com o primeiro e terceiro
cuneiforme. (CAILLIET, 1975, p. 14-15)
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Impedido de movimentar-se lateralmente, aliado ao fato de ser o mais longo entre os

0ss0s deste segmento, 0 segundo metatarso transforma-se naturalmente no eixo longitudinal do
pé.
VariacOes da estrutura do pé ndo provocam variagdes neste modelo de dire¢fes porque o

que o determina é uma condi¢do dindmica do momento do movimento e ndo da forma do

movimento.

Mesmo durante os saltos e as corridas rapidas o apoio sobre o chdo se da sobre esta linha.

Uma posic¢do de salto no vélei, para uma cortada, deve ter as cabegas metatarsianas do 1° e do 2°

dedo como ultimos efetores do movimento, 0s outros dedos apenas

equilibram esta atitude.

A posicdo de meia ponta na bailarina classica, deve se dar

com 0 apoio sobre agueles mesmos metatarsos € 0 pé mantém a

linha paralela ao plano sagital anteriormente sugerido, 0s outros

,\\) j dedos apenas equilibrando-o nesta posicao.
Figura 46: Posicéo de ) )
meia ponta no balé E sobre estas linhas e planos que os vetores das forcas
(BORDIER, 1984, _ _ _ _
p.425) exercidas serdo mais harmoniosos, suaves e efetivos.

Inclusive a posicdo de ponta no balé classico serd menos lesiva se for executada num
movimento que respeite esta linha de forca com apoio portanto nas pontas do 1° e 2° dedo e o pé

sendo mantido paralelo ao plano sagital.
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Se pesquisarmos 0s apoios dos pés no solo, fazendo pressdo ativa, antes sobre as suas
bordas internas, depois sobre as externas, poderemos observar que a pressdo contra o chdo é mais
efetiva quando exercida numa situacdo intermediaria. Ao pressionar o solo, o pé naturalmente
busca esta posicdo, que, como ja mencionado resulta em maior altura neste segmento corporal.
Este aumento da altura, razdo do aumento de pressdo dos pés no chdo, privilegia o plano sagital
mencionado e o eixo longitudinal de movimento dos pés, pelo fato de conformar o pé a resistir

aos eventos de eversdo e inversdo,que sdo frequentes quando a musculatura perde sua efetividade.

O movimento dos pés sobre esta linha continuara respeitando os vetores de forcas
desencadeadas e desencadeantes do movimento de um modo harménico. N&o importa o
movimento ao qual nos propomos, se for efetuado sobre esta linha e respeitando o plano por ela

criado, ele sera mais efetivo e expressivamente mais forte e competente.

A importancia do cavum do pé, € uma concordancia entre 0s autores e varios o descrevem
em minucias, contudo dentre os consultados apenas Cailliet (1975, p.12), Bordier (1984,p.57-59)
e Palastanga e outros (2000, p.447), se referem claramente ao fato de que a manutencdo do
cavum plantar é resultado de uma acdo fisica ativa e com consequéncias na resultante postural.
Vale esclarecer que Bordier trata da questdo sempre a vinculando ao dancarino em situacdo de

treino ou ensaio.

De modo idéntico nos deparamos com a descri¢do da rotacdo externa do tornozelo, como
coadjuvante da formacdo do cavum e da estabilidade de todo o segmento do MI. Embora este
mecanismo de ajuste do cavum seja descrito também por Kapandji (1987) e Palastanga e outros
(2000), apenas Cailliet (1975), ainda que de forma indireta, 0 associa a um evento que interfere
positivamente no movimento.
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Nossa aderéncia as afirmacGes dos trés autores, em relacdo ao cavum, e a Cailliet, no que
concerne a rotacdo do tornozelo, é decorrente de nossas prdprias observacdes reunidas durante o
trabalho no qual ficou manifesta a concomitancia destes eventos e da postura como agdo nédo

passiva.

Com excecdo de Cailliet (1987, p.21) e Bordier (1984, p.31) ndo encontramos nos autores
consultados® referéncia as posicoes dos pés quando em posicéo ereta. Bordier admite a postura
com os pes em paralelo, cujo parametro € o eixo longitudinal, trata, porém de uma posi¢cdo no
balé classico, ndo a referindo como cotidiana. Cailliet, por sua vez, afirma que com o0s dois pes

419961
firmes no solo, na postura “média”®

0s pes descrevem um arco com angulo de 30°. Esta
afirmacéo difere da que apresentamos a paragrafos atrds quando afirmamos que 0s pés na postura

ereta ativa deveriam ser colocados paralelos, um em relacdo ao outro.

Concordamos com Cailliet desde que, na descricdo feita, a intencdo seja de permanecer
estatico, em uma atitude de espera. Este posicionamento tende a criar uma tensdo, mesmo
discreta, de eversao do pé, com consequente comprometimento do cavum, somando-se ao fato de
que ao sair para 0 movimento os pés terdo de ser colocados numa situacdo paralela, ou havera
uma tendéncia a rotacdo externa da perna de apoio e desvio do corpo para este lado, situacdo que
tera que ser contradita a cada passo. Outra possibilidade € que esta posicdo seja a relativa ao
corpo “asténico”, condigdo corporal discutida no capitulo anterior e que ndo nos parece ser a

descrita por Cailliet.

8 Os autores consultados para animacéo das conclusdes anatomofisioldgicas e cinesioldgicas deste capitulo foram:
BORDIER; CAILLIET; RASCH; KAPANDJI; PALASTANGA, FIELD e SOAMES; ALLARD e
BLANCHI;SZUNYOGHY e FEHER; CALAIS-GERMAIN e SWEIGARD, todos citados na bibliografia desta tese.

%! Termo citado por Cailliet significando “comum”.
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Os exercicios a seguir tém a intencdo de despertar a consciéncia destes eventos e a

importancia dos mesmos na postura ativa.

3.5.1.1 - Exercicios estaticos: pés e tornozelos

— Em pé, os pés paralelos, segundo o eixo longitudinal que acabamos de citar,
observa-se 0s pontos de apoio do pé sobre o chdo e atenta-se para 0s trés apoios
principais: o anterior interno, sob a cabeca distal do 1° metatarso; o anterior externo,
sob a cabeca distal do 5° metatarso e o posterior sob as tuberosidades do calcaneo
(KAPANDJI, 1987, p. 229 e 237).

— Com o pé fixo no ch&o, faz-se pequenos movimentos de rotacdo externa e interna
do tornozelo. Num primeiro momento este movimento pode ser de dificil concluséo,
mas eliminando-se a tensdo local e repetindo-se a intencdo percebe-se que € possivel
um amplo movimento de rotacdo externa desta articulacdo. Este movimento tem seu
limite no momento em que se notar que a “almofada” do 1° metatarso esta prestes a
sair do chdo, na rotacdo externa e quando a borda externa do pé encontra-se em
situacdo idéntica na rotacdo interna. O exercicio pode ser feito isoladamente em cada
um dos tornozelos ou em ambos ao mesmo tempo.

— Repetindo a proposta do exercicio
anterior, buscar parar nhuma posicao
intermediaria entre os dois limites. Neste
momento teremos como resultante a
seguinte configuragédo: a elevacdo do arco
interno, pela acdo do musculo tibial anterior
e posterior; a resisténcia a este movimento
de inversdo do pé pelo musculo fibular
lateral curto e longo ( em conjunto estes
musculos trabalham como se fossem rédeas
aplicadas na regido mediana do pé para
colocd-lo em uma situagdo adequada) ; o
deslizamento, por rotacdo externa, do
astragalo sobre o calcdneo, e a acdo da
musculatura posterior da perna (batata da
perna) provocando o posicionamento quase
vertical deste Ultimo, fato que otimiza o . . ,
apoio posterior ja citado anteriormente; o Figura 47: Pontos de apoio do pé
deslocamento do maléolo fibular para tréas e (KAPANDJI, 1987, p.229)

do tibial para frente e a descida da fibula, secundando o deslizamento do astragalo,
provocando uma situacdo obliqua do ligamento inter6sseo e o0 seu pingamento,
implicando em maior seguranca nesta articulacdo; este novo posicionamento da tibia
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resulta em um alinhamento vertical desta com o calcaneo, que agora recebe o peso do
corpo, através da tibia, como uma forca na vertical, sustentada por estruturas que se
encontram nesta posigéo.

Figura 48:
Radiografias do pé E
em situacdo passiva
(E) e dindmica (D)
(visdo posterior)

Para ilustracdo do que foi afirmado acima, compare-se a verticalidade dos conjuntos
6sseos na figura acima, a direita, onde se deu a acdo de reorganizacao postural, com a figura da

esquerda, na qual nenhuma agéo de reorganizacgéo foi proposta.

Figura 49: Esquema dos 0ssos do pé E na visdo posterior
(SZUNYOGHY e FERER, 2006, p.126)
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3.5.1.2 - Exercicios dinamicos: pés e tornozelos

— Em pé, os pés paralelos, segundo o eixo longitudinal ja citado: manter um gradiente
de pressdo dos pés contra 0 solo®® (este gradiente vai depender da experiéncia
individual com a tensdo, com a pressdo sobre os pontos de apoio); elevar-se o
calcanhar do chdo até que apenas as 12 e 22 almofadas metatarsianas (cabecas distais),
fiqguem em contato com o chdo. Evitar quedas laterais ou mediais do pé. O peso do
corpo deve permanecer distribuido entre os dois apoios. Evitar movimentos de
deslocamento, lateral ou antero-posterior da bacia e do tronco. Tendo alcancado o
ponto maximo, permanecer na posicao por 5 segundos e retornar o calcanhar ao chdo
posicionando-o, sem auxilio do olhar sobre a mesma linha paralela determinada pelo
eixo longitudinal do pé. Contar 5 segundos, olhar para as posi¢Ges dos pés e fazer a
correcdo necessaria.

— Em pé, mesmo posicionamento do exercicio anterior: elevam-se os calcanhares de
ambos os pés, finalizando no maximo permitido pelas condi¢des dadas, finalizando
sobre as almofadas do 1° e 2° metatarsos. Manter-se nesta posi¢cdo por 10 a 15
segundos e retornar os calcanhares lentamente, buscando coloca-los sobre as linhas
paralelas tracadas mentalmente.

— Em pé, os pés mantendo os eixos longitudinais posicionados num angulo de 90° a
120° entre si (pernas em rotagdo externa, Simulando a posi¢do “en dehors” do balé
classico), aplicando gradiente de pressdo contra o solo: repetir todos os exercicios
propostos para os pés em paralelo.

Ao adotar-se o trabalho nesta Gltima posicdo estabelece-se forte tensdo propondo uma
rotacdo interna dos joelhos, que se cumprida provoca a perda do cavum por rotacdo interna do
tornozelo. Manter-se nesta postura exige constante atencéo do praticante, reforgo para a aquisicao

de consciéncia corporal.
Estes exercicios serdo efetuados por um e outro pé num namero definido de repeti¢oes.

Frise-se que todo movimento deve ser feito com concentragdo, assim como as paradas nos

momentos de inflexdo e de corregédo, garantia da absorcdo dos caminhos que foram seguidos e

82 Facilitando a discreta rotacdo externa do tornozelo e a adequada situacéo do cavum do pé.
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seus resultados. Os tempos de parada poderdo ser variaveis segundo a capacidade de cada

individuo e senso de propriedade que cada um deve desenvolver.

— Em pé, pés paralelos, pressdo contra o solo, adequada formacdo do arco do pé
(cavum): iniciar caminhada, os pés gque se projetam sempre tocam com o calcanhar no
solo no momento de aquisi¢do de novo apoio. Inicialmente em linhas retas, inclusive
seguindo linhas que ja estejam disponiveis no ambiente, posteriormente adicionando
mudancas de velocidade e, mais tarde, de direcOes e sentidos. Observar
constantemente o0 movimento do pé sobre o solo mantendo-se sobre a linha proposta a
partir de seu eixo longitudinal.

3.5.2 - Pernas (joelho e coxofemoral)®®

Segmento intermediario entre a bacia e o pé, a perna divide com este a responsabilidade
de agir como elemento de absor¢do no suporte ao peso corporal na marcha ou no salto ou como

elemento de propulsdo nestes mesmos eventos.

A analise da estrutura completa dos membros inferiores (MMII), incluindo os pés, mostra-
nos trés segmentos: a coxa, onde se encontra o fémur articulando-se com a bacia pela coxo-
femoral e com a perna pelo joelho, a perna, com dois o0ssos, tibia (medial) e fibula (externo),

articulando-se pelo joelho ao fémur e com o pé pela articulagdo do tornozelo.

Este conjunto 0sseo apresenta: um segmento proximal extenso longitudinalmente (o mais
longo osso do corpo humano), um segmento intermediario, de extensdo mediana e um terceiro

segmento de curta extensdo; cerca da metade do primeiro.

%% Saliente-se que qualquer que seja o segmento analisado, 0s processos estardo se dando em todos os outros
segmentos, com a contrapartida de que aqueles estardo interferindo positiva ou negativamente sobre esses.
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Observando-o lateralmente em semiflexdo podemos identificar uma figura em zigue-

zague, similar a uma estrutura pantogréafica de ramos nao simétricos.

A caracteristica basica destas estruturas assimétricas com aumento progressivo na
extensdo de seus segmentos é que, ao se introduzir uma forca qualquer no primeiro segmento, 0
mais longo, havera multiplicacdo, proporcional a relacdo entre as extensdes dos segmentos, da
forga utilizada até que no dltimo segmento esta se fard sentir com o méximo de intensidade,

variavel com a forca inicial e com as diferencas entre os segmentos.

Quando aplicados estes principios ao membro inferior (MI) torna-se compreensivel
porque grandes saltos em altura podem ser feitos. Partindo de um momento em flex&o, a forca do
quadriceps é multiplicada por um fator na movimentacdo da perna, que adiciona novo fator de
multiplicacdo pela intervencdo dos surais que, finalmente emprestam ao pé a poténcia para o
salto. A dindmica se inverte no caso da absorcdo de um salto, o impacto no pé é dividido pelas
estruturas que o secundam, possibilitando que o choque nas articulacfes vertebrais, sobretudo nas

lombares ou toracicas baixas, seja de baixa intensidade.

Em funcdo da forca intensa aplicada a “polia” do joelho, quando destas a¢Ges, houve o
aparecimento da patela, grande osso sesaméide® que permite deslizamento protetor sobre a

articulacdo do joelho, da resultante das linhas de forca que ali atuam.

% Ossos sesamdides sdo pequenos nddulos ossificados inseridos nos tenddes, que Ihes fornecem apoio extra e
reduzem a pressdo sobre os tecidos restantes. A patela, embora comparativamente grande, é considerada um
sesamoide funcional.
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As modificagdes ocorridas na disposicao das estruturas do pé em consequéncia da pressao
ativa deste sobre o solo manifestam-se também nas pernas, interferindo na sua capacidade de

suporte do corpo, assim como, na qualidade deste suporte.

Uma maneira de vislumbrarmos, concretamente, estas modificacdes é, partindo-se de
uma posicdo de semiflexdo das pernas, com os pés paralelos, provocarmos a extensdo paulatina

dos MMII pela pressao dos pés contra o solo (efetivamente este € o modo natural de fazé-lo).

Durante a sua extensdo, ao tempo em que

o0 tornozelo sofre uma discreta rotacdo externa o

Figura 50: mesmo acontece com o maléolo tibial em relagéo
. Movimento do fibular. A fibul d lacio 2
oorsirsxia ; ao fibular. A fibula escorrega, desce em relacédo a
LIGAMENTO ! Igamento g (;
TERGSSEA interdsseo L . L
(CAILLIET, | Sua posicdo anterior e em relacdo a tibia
1975, p.7) i _ .
provocando tensdo nos ligamentos, que a prende a
ORPO . . - s
ZoLo tibia (ligamento e membrana interéssea passam da
¥ JcABECA
PLANTAR posicdo horizontal para obliqua com aproximagéo

dos dois 0ssos), provocando pingcamento do astrdgalo pelos maléolos fibular e tibial, com
consequente verticalizacdo da tibia sobre sua face superior, embora visualmente ndo identificavel,

e tendéncia a verticalizacdo do calcaneo sob sua face inferior.

No processo de extensdo da perna, a tibia sofre uma rotacdo externa sob os céndilos
femorais (Gltimos 20°) (CAILLIET, 1974, p.37-39). A patela permanece em posi¢do central

“olhando” para frente.
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O fémur responde a estas mudancas, com discreta rotacdo externa provocando pressdo da
cabeca femoral, contra as cavidades glendideas onde se encerram, no sentido posteroanterior,

como podera ser observado em imagem no segmento sobre a cintura pélvica e tronco.

As rotagdes intra-articulares do joelho permitem que a superficie femoral “sente-se” sobre
o plato tibial de modo que as espiculas tibiais (crista medial) se coloquem numa posicao 6tima
em relacdo ao sulco intercondiliano femoral. A forca peso exercida sobre a cabeca femoral tem
vetor vertical sobre o platé tibial tornando 6tima a capacidade de suporte e sustentacdo sob

responsabilidade dos MMII (KAPANDJI, 1987, p.30).

Figura 51: Visualizacéo da rotacéo da tibia e do eixo de sustentacdo do joelho E
Esquerda sem rotacdo — Direita com rotacao
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Durante este processo, se a estrutura do pé definiu uma linha, 0 movimento de extensao
da perna, submetida aos esforgos sugeridos, define um plano que parte da linha determinada pelo

eixo longitudinal e se entende para cima passando pela linha média da patela.

E dentro deste plano que o joelho ou mais precisamente, a linha média da patela, devera

mover-se durante os movimentos de extenséo e flexdo da perna.

Isto implica que, em qualquer posicdo que 0 pé se encontre, sobre o solo, em relacdo ao
plano frontal, aquele que corta o corpo humano em face anterior e posterior, sera o plano formado
pela extensdo da reta criada pelo eixo longitudinal do pé, que o joelho devera percorrer durante
seus movimentos. Neste momento podemos recuperar 0S movimentos propostos para 0 pé e
reformula-los com a seguinte adicdo: o calcanhar também habita este mesmo plano durante seus

deslocamentos.

Ja haviamos citado Georgette Bordier (1984) por concordar que na posi¢do em paralelo os
pés respeitavam o paralelismo proposto pelos seus eixos longitudinais. Neste momento podemos
completar que esta concordancia se estende a assuncao de um plano que é definido pela linha de
sustentacdo da perna tanto na posicdo paralela quanto na posicdo de abertura em arco de 180°
(p.28-30). Pastalanga e outros (2000, p.449), permite inferir de suas afirmacdes e esquemas que,
independente das posi¢bes do pé no solo hd um respeito, no alinhamento, destas estruturas em

permanecer no mesmo plano vertical, sendo o eixo horizontal o do pé e o vertical o da perna.

A rotacdo da tibia sob o fémur ao final da extensdo do MI, como argumento de
sustentacdo, além do autor ja citado (Cailliet) é referida apenas por Kapandji.(1987, p.154) e

Pastalanga e outros (2000, p.295 e 403).
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A rotacdo discreta da cabeca do fémur ndo é citada por nenhum dos autores, embora nossa
experiéncia na reorganizacdo postural proposta mostre que esta acdo é fato associado e repercute

no alinhamento das estruturas do tronco.

Por outro lado o eixo de sustentacdo da perna, passando pela cabega femoral, centro da
articulacdo do joelho e regido mediana do plat6 do astragalo, na posicao ortostatica, € idéntica em

todos os autores visitados.

3.5.2.1 - Exercicios estaticos: pernas

— Sentado (banco, cadeira), de modo a que o joelho fique a 90° e 0s pés se apdiem no
chdo. Pressionar o chdo, manter os pés imdveis. Fazer movimentos de rotagdo externa
e interna de tornozelo: observar a rotacdo da perna (tibia) sob o fémur; observar o
deslocamento da protuberancia tibial em relacdo a linha mediana da patela (este
movimento pode ser melhor identificado fazendo-se uma marca sobre estes dois
pontos).

— Em pé, os pés paralelos, as pernas estendidas sem que atinjam a hiperextensdo, pés
fixos no chéo, fazendo leve presséo. Fazer movimentos de rotacdo externa e interna
dos tornozelos (como propostos na secdo sobre os pés): observar sua acdo sobre 0s
joelhos e sobre o trocanter femoral; aperceber-se que a patela, do limite mais interno
ao mais externo, descreve um angulo de aproximadamente 20°; observar que este
movimento estende-se, pelo fémur, até a articulacdo coxo-femoral; observar que a
rotagdo interna nesta posi¢do é maior que na posicdo sentada. Buscar uma posi¢éo de
parada do movimento em que a linha média da patela aponte para frente (este ato
introduz uma referéncia que no exercicio para 0s pés e tornozelos, ndo se apresentava
e que deve ser seguida doravante). Fazer este movimento final inicialmente seguindo-
0 com os olhos, em um espelho, depois repetir sem acompanhamento visual, conferir o
local de parada e corrigir se necessario.

A repeticdo tornard cada vez mais evidente as alteracfes ocorridas.

3.5.2.2 - Exercicios dinamicos: pernas

— Em pé, pés paralelos, segundo o modelo ja descrito, pernas estendidas, sem que
ocorra a hiperextensdo. Flexionar os joelhos até um maximo de 90° sentindo o
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aumento natural da pressdo dos pés contra o chdo, utiliza-la para manter a rotacdo
externa do tornozelo.

A partir da posigdo em flex&o, pressionar os pés contra o chdo provocando a extenséo
total dos MMII, sem hiperextensdo. Observar os movimentos secundarios, rotacées,
que ocorreram simultaneamente.

— Em pé, pés paralelos, MMII estendidos. Mantendo pressdo plantar de apoio elevar
o0 calcanhar de um dos pés do chéo até que apenas as 12 e 2% almofadas metatarsianas
(cabecas distais), figuem em contato. Evitar quedas laterais ou mediais do pé. O peso
do corpo deve permanecer distribuido entre os dois apoios. Transferir 0 peso pra a
perna “ndo ativa” e elevar o pé até que a coxa fique paralela ao chao (joelho em 90°).
O movimento deve ocorrer de modo que os pontos de referéncia, eixo longitudinal do
pé, calcanhar e joelho, estejam no mesmo plano. Permanecer alguns segundos nesta
posicao e retornar o pé ao chdo. Primeiro o metatarso, seguido do calcanhar. Apds ter
apoiado totalmente o pé no chdo e redistribuido o peso, tentar sentir se o retorno do pé
se deu seguindo o paralelismo inicial ou ndo (ndo corrigir), observar, agora
visualmente, o posicionamento do pé utilizado e corrigi-lo se for necessario. Repetir o
exercicio com a outra perna.

— Em pé, os pés mantendo os eixos longitudinais posicionados num angulo de 90° a
120°, entre si (pernas em rotacdo externa, simulando a posi¢do “en dehors” do balé
classico), aplicando gradiente de pressdo contra o solo: repetir todo o exercicio
proposto para os pés em paralelo.

Lembrar que esta posi¢do demanda maior atencdo com rela¢do a sua manutencéo face
a tensdo que a contesta.

— Em pé, pés paralelos, pressdo contra o solo, adequada formagdo do arco do pé
(cavum): iniciar caminhada, os pés que se projetam sempre tocam com o calcanhar no
solo no momento de aquisicdo de novo apoio. Inicialmente em linhas retas, inclusive
seguindo linhas que ja estejam disponiveis no ambiente, posteriormente adicionando
mudancas de velocidade e, mais tarde, de diregdes e sentidos. Introduzir mudangas de
niveis, com as pernas em semi flexdo ou os pés em flexdo ventral. Observar
constantemente 0 movimento dos pés e o alinhamento dos calcanhares e joelhos que
devem se encontrar no plano proposto pelo eixo longitudinal.

— Andando, criar impulsdes para deslocamento lateral ou frontal. Criar impulsdes
com a perna de tras e sustentar o corpo sobre a meia ponta do pé da perna da frente,
permanecer em suspenso e completar o passo. Repetir com uma e outra perna.

3.5.3 — Cintura pélvica e tronco (bacia e coluna)
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Base de suporte para a coluna a pelve € estrutura que experimenta constante “balango”

visando proporcionar equilibrio ao tronco.

Seu movimento é inseparavel deste, que reage imediatamente as alteracdes posturais dela

decorrentes.

Apoiada, na posicdo ortostatica, de um lado e do outro, sobre as cabecas femorais, em
articulacdo do tipo esferdide, com ampla magnitude de movimentos, sua estabilidade ¢ mantida a
custa da macica musculatura que a torna solidaria aos MMII. A articulacdo coxofemoral € a mais
segura do corpo humano em funcdo da musculatura, da pressdo atmosférica e, na posicdo

ortostatica, também por causa do peso corporal (KAPANDJI, 1987, p.46).

A cabeca femoral, com dimensdes que variam de uma semi-esfera a dois tercos de uma
esfera, ndo se insere totalmente na cavidade glendidea, cerca de um quarto de sua superficie

permanece para fora.

A posicdo na qual toda a superficie da esfera coincide com a superficie acetabular é a
quadripede (KAPANDJI, 1987, p.29), reforcando nossas origens, mas também nos dando a
possibilidade de inferir, que a anterioriza¢do do corpo, necessaria a corrida, se da em condigdes
de maior aderéncia entre as superficies desta articulacdo, fato este que ganha mais consisténcia

quando associado as formas das estruturas que participam desta articulacao.

A forma da cabeca e da diafise femoral, extremamente varidvel, permite que se
identifiquem dois extremos que, associados & forma das bacias, revelam certa adaptacéo

funcional:
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— cabeca femoral representando mais de dois tercos de esfera; diafise femoral fina; bacia
pequena e alta: corresponde ao tipo “longilineo” com morfologia que privilegia grande amplitude

articular e adaptacéo a velocidade de corrida.

— cabeca femoral representando uma semi-esfera; diafise larga; bacia macica e larga:

corresponde ao tipo “brevilineo” com morfologia que concede menor amplitude articular € menor

R velocidade, ganhando, entretanto em robustez e adaptacédo para

atividades “de for¢a” (KAPANDIJI, 1987, p.27).

A coluna, inserida na cintura pélvica pela intromisséo
do sacro, ai se fixa, dando a somatoria cintura pélvica/sacro

uma caracteristica de unidade, que se traduz mais

funcionalmente que anatomicamente.

Figura 52: Esquema da
transmissdo do peso para 0s

apoios (KAPANDJI, 1987 A coluna vertebral, eixo do
0.57) ’ " |corpo, tem que conciliar dois

imperativos mecanicos
contraditorios: a rigidez e a elasticidade. Ela pode
fazé-lo gracas a sua estrutura fixada. Com
efeito, a coluna vertebral no seu conjunto pode
ser considerada como 0 mastro de um navio, Este
mastro pousado sobre a pelve, eleva-se até a
cabeca, ao nivel dos ombros, e suporta uma
grande verga transversal: a cintura escapular. A 1o\
todos 0s niveis existem tensores ligamentares e
musculares dispostos a maneira de cordames, isto
é, ligando o proprio mastro a sua base de J \

implantacdo, a pelve. O segundo sistema de
cordame encontra-se disposto sobre a cintura
escapular formando um losango com o grande €ix0| Figura 53: Manutencéo
vertical e 0 pequeno eixo transversal. Na posi¢do| da estrutura da coluna
simetrica, as posicdes estdo equilibradas de um e| (KAPANDJI, 1987, p.11)
outro lado e o mastro esta vertical e é retilineo
(KAPANDJI, 1987, p.10).
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Na eventualidade de posi¢cdes de apoio assimétricas, contudo, a coluna reage e traca 0s
mais variados trajetos na tentativa de manter o equilibrio. Importante esclarecer que estas
observacdes referem-se a coluna vista pelo plano coronal, uma vez que ndo ha simetria no plano

sagital.

Em relacdo as observagdes de Kapandji (1987) referentes as vergas transversais que
sustentam a coluna, a elas retornaremos quando estivermos tratando do segmento que trata da

cintura escapular.

Quando observamos o conjunto pelve/tronco de perfil, novas adi¢cdes e reforgos sédo

associados ao nosso conhecimento.

Se na observacgéo dorsal a coluna parece-nos um segmento de reta, na observacéo de perfil
nota-se de imediato suas curvaturas, resultantes da adaptacdo humana ao bipedestrianismo e a
posicdo ereta. Estas curvaturas sdo, juntamente com os cordames anteriormente descritos, as
principais defesas da estrutura contra as agressdes do meio ambiente. Estudos mostram que esta
forma d& a coluna uma resisténcia dez vezes maior aos esforcos de compressao axial, do que uma
coluna retilinea (KAPANDIJ, 1987, p. 20). Sdo estas curvas que permitirdo a coluna a

manutencdo da estabilidade do tronco nas mais diversas situa¢cdes de movimento instavel.

Também aqui a diversidade da forma acompanha a diversidade funcional.

Com relacdo ao tipo de curvaturas de coluna que sdo encontrados e levando em

consideracao os tipos extremos, dois modelos séo encontrados:
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— coluna vertebral com curvas acentuadas: apresenta o sacro horizontalizado, articulagéo
sacro-iliaca de grande mobilidade, tipo particularmente evoluido, “supra adaptado”, grau extremo

de adaptacdo a marcha bipede. Coluna do tipo dindmico.

— coluna vertebral com curvaturas apagadas: sacro quase vertical, articulacdo sacro-iliaca

de baixa mobilidade. Coluna do tipo estatico (KAPANDJI, 1987, p.60).

Na ultima figura apresentada, observamos as compensacdes laterais para manutencdo da
higidez da coluna em situacdes de alteracbes de apoio, percebemos que a associacdo de suas
defesas a um mastro com duas vergas em cruz, uma basal e uma de topo, ligadas por numerosos
cordames permite-nos uma compreensivel visualizacdo destas compensacfes. As compensacgdes

anteroposteriores ndo sao tao evidentes.

Observada de perfil e com o corpo em posicédo ereta, a pelve se apresenta como uma
estrutura desequilibrada que, se estivesse isolada e tendo como eixo a linha formada pelas duas
cabecas femorais, responderia imediatamente a forca da gravidade com uma rotacdo posterior, a
pubis tenderia a rodar para cima e o sacro para baixo (PALASTANGA e outros, 2000, p.344).

Este efetivamente é um dos movimentos possiveis de descompensacédo do equilibrio pélvico.

Esta situacdo s6 ndo se da porque ela ndo € uma estrutura isolada, fato garantido pela

grande quantidade de musculatura que a abraca.

E sobre a pelve que recaem as responsabilidades pelas mais frequentes instabilidades da

coluna, também quando vistas de perfil.
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Novamente, adotando a visdo da pelve como uma estrutura apoiada de modo

desequilibrado em um eixo unindo as cabecas femorais e sobre ela a coluna, identificamos dois

grupamentos musculares que atuam na sua estabilidade, assim como os vetores de forca

delineados pela sua acdo: a musculatura abdominal, principalmente os retos abdominais que,

fixos no pubis e no apéndice xiféide, elevam a regido anterior da pelve, em bascula posterior; 0s

isquio-tibiais que, fixos no isquio e nas cabecas proximais da tibia e da fibula, a direita e a

esquerda, puxam os isquios para baixo.

Este circulo se completa com os musculos da goteira lombar promovendo a extensao da

coluna baixa, a acdo em cadeia de todos os musculos posteriores em acédo de extensdo da coluna,

em cada um de seus segmentos, apoiando-se uns sobre outros ja fixados, dando estabilidade ao

* Musculo reto do
il abdome

Figura 54: Posicao
dindmica da pelve
(WIRHED, 1986, p.42)

torax e tornando eficiente a acdo do reto abdominal.

Importante salientar que o alinhamento do tronco, néo
obstante solicitado pelos MMII para a continuidade do alinhamento,
S0 co-participam deste ato se lhes for permitido, havendo
independéncia nestes eventos. Objetivamente, é possivel apresentar-

se alinhamento dos MMII sem alinhamento do tronco ou o inverso.

Partiremos, contudo, da unidade nestas a¢oes.

Quando desenhamos 0s movimentos de alinhamento sofridos

pelo MI, nos referimos ao movimento da cabeca femoral

empurrando o acetabulo no sentido posteroanterior, resultado de sua
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discreta rotacdo externa, acao principalmente do conjunto dos pequenos musculos rotatérios. Esta
acdo se concretiza na participacdo efetiva do MI no equilibrio da bacia como parceiro na

promocao da bascula posterior, promovida pela musculatura anterior e posterior do tronco.

Ao final destas acBes a pelve apresentard horizontalidade da linha bi-espinhal (espinha
iliaca anterosuperior e posterosuperior), o isquio estara direcionado para o chdo, a espinha iliaca
posterosuperior e o0 angulo superior do pubis estardo na mesma linha vertical e acima de tudo, a
coluna sera hasteada pela diversidade de musculaturas em seu entorno. Neste momento poder-se-
& desenhar uma linha reta que, na visdo de perfil, passando pelo centro do foramen occipital, se
projetara pelo centro do tronco até o centro da cabeca femoral e continuara sua projecdo em

direcdo ao centro do platd tibial e ao centro da face articular do astragalo com a tibia.

Essas acoes, fixando a posicdo da pelve, tém como resultado solidario a colocacdo da
coluna sobre a pelve de modo a preservar o alinhamento acima descrito. Auxilio diferenciado a
garantia deste posicionamento é, na postura citada, colocar-se frente a um espelho e olhar-se nos
olhos. Esta atitude coloca o olhar em direcdo paralela ao chdo, e perpendicular ao eixo de
gravidade, quando este coincide com o aquele alinhamento, e a colocacdo, sem tensdes
compensatorias, do foramen occipital sobre o atlas, primeira vértebra cervical (0 segmento

“pescoco e cabeca” serd tratado em topico especifico).

A descricdo apresentada no penultimo paragrafo, embora aponte para uma figura de facil
compreensdo e visualizacdo, traz uma série de compromissos, ndao totalmente acordados entre

varios autores.

Diante deste quadro, quatro afirmagdes merecem ser revisitadas.
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Iniciaremos pelo posicionamento assumido pela pelve ao fim do processo de alinhamento.
Embora nem todos a descrevam, ha concordancia generalizada com relacdo ao fato, identificado
pelas figuras e desenhos com destaque dos pontos de referéncia verticais e horizontais que a

resume.

Estranhamente, apenas Cailliet (1998, p.15) ndo adere a mesma tese. Efetivamente a
descricdo que apresenta da posicdo ortostatica refere-se a um individuo com o corpo relaxado e
sustentado em pé apenas por estruturas ligamentares e pelos musculos da panturrilha, popliteo e
fascia lata, situacdo em que a pelve apresenta bascula anterior em situacdo totalmente diversa da
apresentada. N&o é efetivamente uma discordancia com a posi¢édo citada, mas a alusdo a outra
posicdo. Muito embora, ndo admitido, esta postura remete-nos a postura de blogqueio do joelho
em hiperextensdo, que provoca um leve deslocamento do corpo e do eixo de gravidade para
frente. Estranha-nos porque em suas manifestacdes € claro seu entendimento da postura como

uma conquista que se da pela acao ativa da musculatura.

Num segundo momento, destacamos a afirmacdo da independéncia dos alinhamentos
entre 0 Ml e o tronco. Este fato, ndo obstante seja facilmente realizado, inclusive com varios
exemplos na prética cotidiana, ndo € mencionado por nenhum dos autores. Provavelmente porque
sua importancia seja mais pratica que tedrica, nao tendo despertado maiores conjecturas por parte

daqueles pesquisadores.

Em terceiro retomamos a assercao sobre a musculatura que participa da sustentacdo ativa
da pelve na postura ortostatica. Sobre o tema, apenas Szunyoghy e Ferér (2006) ndo faz a
descricdo das musculaturas que agem sobre a flexdo e a extenséo do quadril, uma vez que seu
trabalho é totalmente pictorico, todos os outros o fazem, muito embora a maioria o faga de modo
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genérico, sem definir a participacdo que estas estruturas apresentam naquele ato especifico. As
excecOes ficam a cargo de Bordier (1984) que introduz a acdo dos musculos citados, as dos
musculos glateos e do tensor da fascia lata (p. 202) e de Palastanga e outros (2000), que admite

apenas os gluteo médio e minimo como coadjuvantes daquela acao.

Concordamos que a acao dos gluteos médio e minimo, embora possa ser evitada, é mais
frequente de ser observada, discordamos, entretanto da tese que privilegia o gliteo maximo nesta
acao. Inicialmente porque, mesmo com muito pouco preparo, € ndo raramente de nenhum, é
possivel ficar, com total qualidade, na posicdo mencionada sem o envolvimento de nenhum dos
musculos gluteos, os quais entram em cena apenas quando se inicia 0 movimento de uma das
pernas e, mesmo assim, de modo intermitente. E ainda, porque sua acdo como extensor da pelve é
imprescindivel para a elevacdo desta quando em situacao de flexdo de quadril, na posicdo em pé,
sua acdo mais destacada é estender a perna. Coloca-lo em acao na situacdo prescrita é desgaste de

energia incompativel com a busca de qualidade postural.

Finalmente temos a afirmacédo de que é possivel tracar uma reta estendendo-se da regido

occipital a face articular do astragalo passando pelos pontos chaves de suporte do corpo.

Propositalmente denominamos de linha reta a esta projecdo, um modo de fugir da questdo

gue imediatamente surge e que argui sobre a coincidéncia desta linha com o eixo de gravidade.

Esta questdo esta associada a admissdo de um centro de gravidade localizavel por onde

passa a linha, perpendicular ao solo, que simboliza o eixo de gravidade.

A maioria destes autores adota a linha reta que define o alinhamento das estruturas, acima

descrito, como sendo o eixo de gravidade. Cailliet (1979, p.3; 1988, p.15 e 37) admite que 0 eixo
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de alinhamento do corpo coincide com a reta mencionada mas cita o eixo de gravidade como
diverso dela uma vez que tocaria 0 pé em regido anterior ao maléolo lateral N&o ha, realmente,
uma grande diferenca entre estas proposicbes uma vez que 0 eixo de gravidade pode estar
projetado em regides diversas do pé, dependendo do potencial dindmico inerente a atitude que o

corpo empresta a posicao.

Vale recuperar a imagem que ilustra o segmento destinado ao pé e tornozelo e que sugere
trés momentos possiveis ao eixo gravitacional e a predisposicdo ao movimento: um momento de

estabilidade, um momento de equilibrio e um momento de grande potencial para 0 movimento.

Nos trés casos, mudam as posi¢des do eixo de gravidade, permanecendo inalterado o eixo
de alinhamento corporal, o primeiro momento, correspondente naquele esquema, ao ponto C
(onde o eixo de alinhamento corporal e o eixo de gravidade sdo idénticos) coincidiria com a

descricdo adotada pela maioria dos autores citados.

Parece-nos mais competente a posi¢do de Rasch (1991) que conceitua estas duas idéias,
centro e eixo de gravidade, explica como determina-las, por estimativa, no corpo humano, com o
auxilio de instrumentos adequados, mas ndo estabelece onde se encontram, contentando-se em
dar indicacdes aproximadas de onde poderiam estar. Pelo que inferimos, esta conduta é
decorrente de sua concepcao de que qualquer aproximacao estara mais provavelmente incorreta

do que certa.

A coluna sdo permitidos movimentos de flexdo e extensdo, além dos movimentos de
flexdo lateral e de rotacdo, em graus variaveis para cada uma de suas se¢des. Seu movimento

pode ser adicionado ou ndo ao movimento da pelve para cada uma daquelas situagdes, assim
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como a pelve pode fazer os mesmos movimentos isolados ou ndo dos movimentos da coluna, em
graus maiores ou menores de liberdade. Retornaremos a estas consideracdes no topico referente a

coluna cervical.

3.5.3.1 - Exercicios estaticos: cintura pélvica e tronco

— Deitado, as pernas estendidas e os bragos ao lado do corpo, a cabeca elevada por
um travesseiro ou algo que o substitua. Flexionar os joelhos até que estes estejam a
90°, nesta posicdo, contrair, conjuntamente, os musculos abdominais e glateos. As
nadegas saem do chdo, ndo permitir que a coluna lombar descole do chdo. Retorne
com as costas ao chdo pelo caminho inverso. A cada incursdo permanecer imével por
alguns segundos.

— Em pé, pés paralelos, com o alinhamento dos MMII ja proposto no conjunto de
exercicios anterior, flexionar os joelhos até aproximadamente 120°. A partir desta
posicdo, fazer bascula anterior da pelve. Procurar utilizar apenas a musculatura
abdominal e dodrso lombar despreocupando-se se 0s gluteos sdo ou ndo acionados. A
cada repeticdo permanecer imdvel alguns segundos em cada posicdo final. Com o
tempo e a aquisicdao da postura com bascula competente, a extensdo das pernas devera
ser maior, até a completa extensdo dos MMI|.

— Em pé, pés paralelos, dire¢do do olhar paralela ao chdo, colocar um peso sobre a
cabeca e empurra-lo, para cima, enquanto pressiona o chdo (CAILLIET, 1988, p.134):
observar a diferenca de altura entre o inicio e o fim do movimento, observar a
contragdo da musculatura abdominal, observar o posicionamento da pelve, sem
interferir nestes processos. Ficar alguns segundos em posi¢do de impulsdo do peso e
retornar a posicao de repouso. Observar as diferengas de atitude entre um momento e
outro.

As proposices de exercicios dinamicos da coluna serdo feitas conjuntamente com o0s

exercicios do préximo topico.

3.5.4 — Cabeca e Pescoco

Se ndo héa davidas que a coluna cervical é parte integrante da coluna vertebral, ndo seria

de todo incorreto dizer-se que o cranio também faz parte deste mesmo conjunto, pelo menos sob
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0 ponto de vista de movimento, uma vez que funcionalmente ele é uma vértebra “inflada” sobre a
primeira vértebra cervical, compartilhando com a coluna suas facilidades e dificuldades de

movimento.

A razdo desta divisdo, entre coluna vertebral e coluna cervical, mais do que causada pela
curvatura contraria entre as duas, € a “verga” transversal da cintura escapular que divide a coluna

vertebral nesta altura submetendo-a, acima e abaixo, a esforgos diferenciados.

Uma vez que a coluna cervical e a cabega sdo uma extensao da coluna que as precede, sua

estabilidade segue as regras definidas para a estabilidade daquela.

Como primeiro aspecto, citariamos a razdo ja mencionada no item anterior. Desde que
haja um apoio adequado, a coluna cervical valer-se-a ela também, da musculatura que a entorna
para um posicionamento estavel sobre aquele apoio. A musculatura agindo como liames,
posteriores, anteriores e laterais da coluna, a manterdo equilibrada sobre a primeira vértebra
dorsal. A este mesmo modelo se submete a cabeca sobre a primeira vértebra cervical, tendo a
maioria das musculaturas que a mantém em equilibrio, originarias de estruturas de apoio que

partem da coluna cervical, da cintura escapular e dos arcos costais.

O olhar dirigido aos olhos da imagem em espelho, coloca, automaticamente, as faces
articulares dos pediculos occipitais, sobre as aletas do atlas (12 vértebra cervical) de modo étimo,

conforme comentado em topico anterior.

Os olhos, dentro das orbitas s&o movidos em todas as dire¢fes por seis masculos que 0s
rodeiam. Quase todo movimento ocular envolve pelo menos trés destes musculos

(PASTALANGA e outros, 2000, p.41) sendo que a coordenacdo entre os dois olhos é
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responsabilidade do cérebro. Toda vez que o0 movimento do globo ocular o desloca do centro da
Orbita, uma tensdo se instala entre as musculaturas que estdo se contraindo para 0 movimento e as
que estdo se estirando na intencdo de permiti-lo. O cansaco muscular sobrevira em curto espaco
de tempo se o globo ocular ndo retornar para o centro da Orbita. Esta é a razdo pela qual ao
olharmos de lado ou para cima por algum tempo instalar-se o cansaco ocular. E a razdo do porque
as telas de computador, os botdes de um painel, entre outros “displays’. que sejam muito usados,

terem de estar colocados numa posic¢do que permita serem vistos sem “viradas de olhos”.

O corpo humano, entretanto, tem um mecanismo compensatério muito eficaz. Desde o
inicio da saida dos olhos do centro da orbita, a0 momento em que instala a tensdo muscular, €
desencadeado, nos musculos que movimentam a cabeca, uma intengdo de movimento que,
embora possa ser refreada, se for deixada livre, leva a cabeca para uma posicdo em que o globo

ocular retornara para o centro da 6rbita, diminuindo a tensdo das musculaturas oculares.

Este fato cria tensbes nas vertebras imediatamente abaixo do occipicio e destas com as
que a suportam, solicitando a estas que rodem na dire¢cdo em que houve a rotacdo da cabeca. Este
movimento de eliminacdo da tensdo desce pela coluna cervical, pelo tronco, solicitando dele
participacdo no processo, pela coluna lombar, eventualmente envolve a pelve e membros
inferiores e se ndo for bloqueado por tensBes de outra natureza, ocorrera de forma harmoénica com

resultados de alta efetividade.

Esta é a razdo porque insisto em que, na busca do alinhamento adequado da cabeca, 0s
olhos devem habitar as drbitas sem tensdes desnecessarias, como, por exemplo, ao olhar no

centro dos préprios olhos em uma imagem de espelho. Se neste momento, for permitido
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acontecer tudo o que foi comentado acima, teremos a estabilizagdo da coluna sem tensdes

secundarias lesivas.

Este artificio de dissipacdo de tensGes sobre a coluna vertebral ndo se da apenas na

posicdo indicada, ortostatica, mas em todas as posturas que podem ser assumidas pelo corpo

humano. Partindo do simples ato de permitir a cabeca procurar os olhos; ao pescogo procurar a

cabeca; ao tronco procurar 0 pescoco e assim por diante, sempre com a possibilidade de, ao

percebermos que 0 movimento ndo sera possivel, retornarmos para um momento seguro pronto

para nova tentativa.

Mathias Alexander denominou de controle primario (ALCANTARA, 1997, p.25) a

relacdo de dominadncia da cabeca sobre o movimento corporal humano. Por ocasido da
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Figura 54a: Graus de
flexdo e extensdo da
pelve (KAPANDJI, 1987,

p. 73)

apresentacdo das idéias de Alexander no capitulo sobre a
educacdo somatica, haviamos feito comentario da discordancia
quanto ao detonador deste processo e naquela ocasido afirmamos
os olhos como elemento central. Ndo nos haviamos permitido,

entdo, discorrer a respeito desta posicao.

Para Sweigard (1974) a cabeca tem posicdo de destaque,
embora com menos énfase que para Alexander, relacionando-se
ao fato de que sua posicao privilegiada na estrutura corporal e a
concentracdo de 6rgdo de sentidos dominantes, ndo permitem que
nédo seja dela a acdo de estar na linha de frente na composic¢ao do

movimento.
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O préprio Feldenkraiss (1977), que ndo coloca abertamente a questdo, parece-nos ter a
mesma opinido quando em suas propostas de exercicio 0s movimentos de cabeca sdo o foco ou o
fiel do movimento. Seus olhos, entretanto, tanto quanto para Alexander, ndo sofrem maiores

reparos, movem-se com a cabeca.

Podemos encontrar movimentos isolados para cada um dos segmentos da coluna e da
cabeca, estes movimentos sdo: flexdo, extensao, flexao lateral e rotacdo. Cada segmento adiciona
graus, & capacidade do segmento precedente contribuindo para o movimento total da coluna. E

possivel experimentar cada um destes movimentos em cada um dos segmentos isolados do

movimento do segmento anterior, desde que nédo se
pretenda mover isoladamente um segmento entre

dois fixos. Os graus de movimento da coluna
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Figura 55: Graus de flexdo e extensdo da
coluna vertebral (KAPANDJI<!(*&,

podem ser muito amplos, embora algumas

Incl. Tot,

regides contribuam muito pouco para a soma do

total de movimento. Atentar para o fato de que

ao se falar “movimento de coluna” ndo ha | Figura56: Graus de flexdo lateral da

coluna (KAPANDJI, 1987, p.49)
compromisso da pelve neste movimento, esta
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permanece imovel apenas como ponto de sustentacdo das

estruturas que a encimam.

Com relagdo aos movimentos da coluna cervical e da
cabeca, Pastalanga e outros (2000, p.592) comentam a flexao
lateral da cabeca sobre o atlas, como sendo de cerca de 5°,
Kapandji (1987, p.215) a percebe como sendo de 8°. Cailliet

(1976, p.14) ndo aceita que seja possivel tal movimento,

referindo-se aos movimentos puros de cabeca como sendo

Figura 57: Graus de
rotacdo axial da coluna | somente os de flexdo e extensao.

(KAPANDJI, 1987, p.49)

Dé&-nos, ainda, importante orientagdo ao
afirmar que o movimento de flexdo combinada
cabeca e pescoco, deve ser iniciado pela flexao da
cabeca seguida pela flexao de pescoco, 0 que resulta

mais efetivo para o conjunto.

Outra notacdo interessante oferecida por
Cailliet (1988, p.128) € que ao se fazer os

movimentos de flexdo lateral de coluna, o tronco

deve ser “suave ¢ progressivamente fletido

) ) Figura 58: Flexdo, extens3o,
lateralmente sem flex@o ou extenséo do tronco”. flexdo lateral e rotacdo axial de

s 65

coluna cervical e cabeca
(KAPANDJI, 1987, p.215

% Talvez pudéssemos estender este conceito para: ao fazerem-se movimentos de flexdo ou extens&o, o corpo deve
fletir sem flex&o e estender sem extensdo, um jogo de palavras que encerra muitos significados.
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Né&o havera separac@es entre 0s exercicios propostos a seguir.

3.5.4.1 - Exercicios: cintura pélvica, tronco, cabeca e pescoco

Todos os exercicios propostos terdo como base de apoio as orientagbes dos exercicios

anteriores, sobre as quais as novas serdo aditadas.

Nestes exercicios 0s bracos serdo apenas sustentados nas variadas posi¢fes propostas, sem

outras tensodes secundarias.

— Flexdo anterior de coluna (segmentada): em pé, pés paralelos, afastados
(permitindo uma boa base de sustentagdo), buscando o alinhamento do tronco
proporcionado pela acdo da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Levantar os
bracos, paralelos, acima da cabeca. Sempre sustentando o quadril e a coluna com as
musculaturas anteriores e posteriores do tronco. N&o usar os gluteos nestes
movimentos, sendo quando indicado. Fazer flexdo apenas da cabeca sobre a coluna
cervical, retornar a posicao inicial; flexionar a cabeca e em seguida 0 pesco¢o, sem
forcar a partir do limite da flexdo, retornar o pescoco de depois a cabeca; fletir a
cabeca, seguida do pescoco e seguida da coluna dorsal, retornar em ordem inversa;
fletir a cabeca, 0 pescoco, a coluna dorsal e em seguida a coluna lombar, mantendo o
quadril, retornar na sequéncia inversa; fletir todos os segmentos descritos e ao final
flexionar o quadril, permanecer alguns segundos nesta posicao, flexionar os joelhos,
usando os gluteos para sustentar a posicdo, retornar o quadril, a custa da agdo dos
glUteos, retornar todos os outros segmentos, estender os joelhos e adotar a posicao
inicial abaixando os bracos. A pelve se deslocara para tras e para frente, segundo a
necessidade de compensacdes gravitacionais.

— Flexao anterior de coluna (continua): em pé, pés paralelos, afastados (permitindo
uma boa base de sustentacdo), buscando o alinhamento do tronco proporcionado pela
acdo da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Levantar os bragos, paralelos,
acima da cabeca. Sempre sustentando o quadril e a coluna com as musculaturas
anteriores e posteriores do tronco. Nao usar os glateos nestes movimentos, sendo
quando indicado. Fazer o movimento final (segmento incluindo o quadril) do item
anterior de modo continuo percebendo cada passagem.

— Flexdo posterior da coluna (segmentada): em pé, peés paralelos, afastados
(permitindo uma boa base de sustentagdo), buscando o alinhamento do tronco
proporcionado pela acdo da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Levantar os
bracos paralelos a frente do corpo até a altura dos ombros. Sempre sustentando o
quadril e a coluna com as musculaturas anteriores e posteriores do tronco. N&o é
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necessaria a utilizacdo dos gliteos nestes movimentos. Flexionar para tras cada um
dos segmentos da coluna, isoladamente, iniciando-se da cabeca, como no primeiro
exercicio, os bragos descrevendo um amplo arco a frente, sem se adiantarem ao
movimento do tronco. No Ultimo segmento, relativo ao quadril, os bracos estardo
apontando para cima. Retornar segmento por segmento até posicdo final, abaixar os
bragos. Especial atencdo a utilizacdo da musculatura abdominal na sustenta¢éo durante
0 movimento e principalmente no retorno.

— Flex&o posterior da coluna (continua): mesma posicao inicial anterior, sob a mesma
sustentagdo muscular e seguindo 0s mesmos caminhos e orientacBes: repetir o
exercicio de modo continuo, percebendo cada passagem.

— Flexdo lateral de coluna (segmentada): em pé, pés paralelos, afastados (permitindo
uma boa base de sustentacdo), buscando o alinhamento do tronco proporcionado pela
acao da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Abrir os bracos lateralmente a
altura dos ombros. Flexionar lateralmente a cabeca e o pescogo, descrevendo um arco
com o topo da cabeca, ao final deste movimento iniciar elevacdo do braco contrario ao
da flexdo cervical bracos, cumprindo um arco amplo, como se durante todo o
movimento a intengdo fosse alcancar algo distante. O tronco resiste a esta intencao,
mas cede ao movimento de curvatura para o lado contrério, enquanto o outro brago
descreve, também de forma ampla, um arco de descida. Fletir primeiro a coluna
dorsal, seguida da coluna lombar, neste momento fletir o joelho e flexionar o quadril.
Flexionar um segmento por vez como nas flexdes anteriores e posteriores da coluna.
Ao final da flex&o lateral a capacidade respiratoria deve estar sendo mantida. Qualquer
constrangimento indica excesso de flexdo ou movimento inadequado. Retornar a
posicdo inicial, guiado pelo retorno dos bragos, mantendo no retorno a amplitude de
movimento. Inicialmente estender a perna fletida e em sequéncia, retornar cada
seguimento. Repetir de um lado e outro do corpo.

— Flexdo lateral de coluna (continua): Seguir as orientacdes do item anterior com
continuidade de movimento.

— Rotacdo da cabeca aos pés (segmentada): em pé, pés paralelos, afastados
(permitindo uma boa base de sustentagdo), buscando o alinhamento do tronco
proporcionado pela acdo da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Abrir os
bracos lateralmente mantendo-o em abdugdo em torno de 45°. Mantendo imovel todos
0S outros segmentos corporais: mover a cabeca e pesco¢o para o0 lado direito (ir ao
limite sem forcar sua continuidade), repetir o movimento no lado esquerdo, retornar ao
centro; refazer o movimento anterior, no seu limite iniciar movimento de rotacdo de
coluna dorsal, os bragos mantendo-se no mesmo plano da cintura escapular e servindo
de referéncia ao movimento do tronco, no limite do movimento, retornar tronco e
bracos, retornar pescogo e cabega, repetir o movimento do outro lado; ir com o
movimento anterior até seu limite, segmentando cada momento, adicionar rotagdo da
coluna lombar, mantendo a pelve fixa como limite do movimento, retornar cada
segmento até a posic¢do inicial; reiniciar a rotacdo segmentada, ao chegar ao limite da
pelve, permitir a sua rotacdo que, necessariamente implicara em movimento das
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pernas, estender este movimento até que o pé contrario a0 movimento tenha seu
calcanhar retirado do chdo e a perna sofra movimento de abducédo do joelho fletido. O
limite deste movimento é a intencdo de inversdo do pé fixo, o apoio do corpo
permanece sobre os dois pés, contrario a0 movimento. Retornar segmentando, a
posicao inicial e repetir do outro lado.

— Rotacdo da cabeca aos pés (continua): em pé, pés paralelos, afastados (permitindo
uma boa base de sustentacdo), buscando o alinhamento do tronco proporcionado pela
acdo da musculatura abdominal e a bascula do quadril. Abrir os bracos lateralmente
mantendo-o em abdugdo em torno de 45°. Repetir o movimento do item anterior,
relativo a Ultima sequéncia que segue até a rotacdo do pé ndo fixo, de modo continuo.
Retornar segmentando, a posicao inicial e repetir do outro lado.

— Flexdo anterior de coluna (sentada-continua): Sentado, os isquios apoiados no chéo,
0 abdémen sustentando a pelve, as pernas semiflexionadas e em abducéo, posicionar
0s bragos, paralelos, acima da cabeca. Flexionar inicialmente a cabeca, seguida da
coluna cervical e, a partir deste limite, acompanhar a flexdo da coluna com os bragos
desenhando um grande arco para frente e para baixo, atentando para 0s passos ja
mencionados para a posicdo em pé, fazer o movimento até o limite de movimento da
coluna lombar e s6 entdo permitir a flexdo da pelve, sustentar, retornar. No retorno
tomar os mesmos cuidados anteriormente descritos.

— Flexd0 posterior da coluna (sentada-continua): Sentado, os isquios apoiados no
chdo, o abddémen sustentando a pelve, as pernas semiflexionadas e em abducdo,
apoiadas na parede, posicionar os bracos, paralelos, a frente do corpo, a altura dos
ombros. Iniciar pela flexdo posterior da cabeca, depois da coluna cervical e a partir
deste limite acompanhar a flexdo da coluna com os bracos desenhando um grande arco
para cima e para trds. Nesta posicdo ndo ultrapassar a extensdo da coluna dorsal no
movimento de extensdo da coluna.

— Flexdo lateral de coluna (sentada-continua): Sentado, os isquios apoiados no chéo,
0 abddémen sustentando a pelve, as pernas semi flexionadas. Abrir 0s bragos
lateralmente a altura dos ombros. Flexionar lateralmente a cabeca e 0 pescoco,
descrevendo um arco com o topo da cabeca, ao final deste movimento iniciar elevagéo
do brago contrario ao da flexdo cervical, cumprindo um arco amplo, como se durante
todo o movimento a intencdo fosse alcancar algo distante. O tronco resiste a esta
intencdo, mas cede ao movimento de curvatura para o lado contrario, enquanto o outro
braco descreve, também de forma ampla, um arco de descida. Fletir, de modo
continuo, a coluna dorsal e a coluna lombar. Ao final da flexdo lateral a capacidade
respiratoria deve estar sendo mantida. Qualquer constrangimento indica excesso de
flexdo ou movimento inadequado. Retornar a posi¢éo inicial, guiado pelo retorno dos
bracos, mantendo no retorno a amplitude de movimento. Repetir de um lado e outro
do corpo.

— Rotacdo da cabeca aos pés (sentada-continua): Sentado, 0s isquios apoiados no
ch&o, o abdémen sustentando a pelve, as pernas semi-flexionadas, abrir os bragos até
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que apenas as pontas dos dedos toquem o chdo. Mover a cabeca para o lado direito (ir
ao limite sem forcar sua continuidade), no seu limite iniciar movimento de rotacéo de
coluna dorsal, os bragos mantendo-se no mesmo plano da cintura escapular e servindo
de referéncia ao movimento do tronco, no limite do movimento adicionar rotacdo da
coluna lombar, mantendo a pelve fixa como limite do movimento, estender a perna
esquerda e permitir enfim a rotacdo da pelve, este movimento vai necessitar de apoio
da mdo direita. A perna estendida vai sofrer rotacéo interna. O limite do movimento é
0 posicionamento do tronco numa situacdo de 90° da posicdo inicial. O pé esquerdo
estard apoiado com a face interna sobre o solo. Retornar a posi¢do inicial e tomar o
movimento do lado contrério. O movimento deve ser feito de modo continuo do
comeco ao fim.

Lembrar-se que, regra geral, o0 movimento de um segmento corporal é concluido tendo
como base de apoio 0 segmento que o suporta ou um ponto de apoio externo. Sempre certificar-se

que o ponto de apoio suporta 0 movimento que sera feito.

3.5.5 — Cintura escapular e bracos

A cintura escapular é para a regido superior do tronco o que a cintura pélvica é para a
regido inferior, sua relagdo com a coluna, assim como a cintura pélvica, nos permite identificar
importante funcdo de suporte aquela estrutura, como ja esbocada em desenho no capitulo sobre a

cintura pélvica.

As musculaturas que a ligam ao tronco e as que dao eficiéncia a inser¢cdo dos MMSS, de
um lado e de outro sdo tdo formidaveis quanto aquelas que estdo presentes na regido pélvica,

muito embora a robustez tenha sido substituida pela diversidade de movimentos.
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A multiplicidade de  movimentos  deve-se
principalmente a articulagdo claviculoesternal, Unica
articulacdo entre faces Gsseas que a une ao tronco, e que,
como um pivd, permite a clavicula movimentos de
“circunducao”, embora em angulo de poucos graus,,
levando consigo toda a estrutura da cintura escapular que

lhe é relacionada.

Admite-se que a escapula na regido dorsal,
relacione-se com o tronco simulando uma “articulac¢do”,
neste caso muscular (RASCH, 1989, p.81; KAPANDJI,

1987, p.28).

E esta mobilidade da cintura escapular que,

Figura 59: Ossos da cintura emprestada ao MS, e associada a liberdade de movimento

escapular (SZUNYOGHY e dest i nt : lizacio d
FEHER, 2006/7, p.66) este, permite ao conjunto superior a realizagdo de proezas

de movimento, tanto em quantidade, quanto em qualidade.

O senso comum trata a cintura escapular e o brago como estruturas de transporte de peso.
N&o teriam deste modo, funcdo na locomocdo nem na sustentacdo efetiva da coluna. Dentre os

que se dedicam ao estudo do corpo humano as conclusdes sao variadas.

Para anatomistas, 0s membros superiores e, por consequéncia, a cintura escapular sao
tratados como instrumentos de movimentos finos e habeis, com reforco muscular para o

transporte de objetos, posicionamento que reforca a tese manifesta pelo senso comum. Mas 0s
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anatomistas sdo, em seu trabalho, descritivos. Recolhem os detalhes para transformé-los em
preciosidades ao mesmo tempo que em normalidades. Em contrapartida, oferecem o leito aos que

pretendem entende-la (a anatomia) fisioldgica, mecanica, antropoldgica, psiquica ou socialmente.
Pastalanga e outros (2000, p.126) expressam sua opinido a respeito referindo que:

O membro superior tornou-se altamente especializado nas suas funcdes de
preensdo e manipulacdo. Forcas evoluciondrias, produziram um membro
extremamente movel, todavia sem perder a estabilidade exigida para dar
mobilidade, forca e precisdo adquiridas. A culminacdo desse desenvolvimento
evolucionario é um membro superior sem nenhuma funcéo locomotora®, exceto
em lactentes e naqueles que, por necessidade usam auxilios a deambulacéo.

Todavia, 0s mesmos autores ja haviam manifesto opinido significativamente diversa em
topico anterior sobre a mesma questéo:
O membro superior humano ndo possui quase nenhuma fungéo locomotora. Ele,
em lugar disso, € um 6rgdo de preensdo e manipulacdo. Com a adaptacédo
evolucionéria para o bipedalismo, 0 membro superior adquiriu um grande grau de
liberdade de movimento. Durante esta adaptacdo, no entanto, ele ainda reteve sua
capacidade de atuar como um impulsionador locomotor, como ao apreender
um objeto imovel e puxar o corpo no sentido da méo. Alternativamente, pode ser
usado em parceria com um auxilio para andar, a fim de suportar o corpo durante a
marcha. Apesar de tudo, os 0ssos do membro superior ndo sao tao robustos quanto
as suas contrapartes no membro inferior (p.49).%’
Estas citagfes parecem-nos conter uma importante inversdo de valores que passam por
uma situagdo de “ndo ser”, para uma de “quase ser” e finalmente para a confissdo de que “¢”.
Devemos frisar que a obra citada ndo é uma obra de anatomia pura, mas da anatomia voltada para

0 movimento. E € quando esta questdo entra em cena que as diferencas de pensamento comegam

a surgir. Ou as suas contradices.

% Destaque nosso.
®7 As palavras em negrito foram destaques nossos.

141



As impressdes de Kapandji (1987), ja abordada no segmento referente a pelve e ao tronco,

elaboradas sem contradigdes, festejam valores precisos sobre a cintura escapular.

Retomando-o, para ele, a coluna é um mastro mantido rigido e elastico ao mesmo tempo,
gracas aos “cordames” que o ligam a sua “base de implantagdo”, a pelve. Porém refere-se ainda a

um “segundo sistema de cordames” que:

[...] encontra-se disposto sobre a cintura escapular formando um losango com o
grande eixo vertical e o0 pequeno eixo transversal. Na posi¢do simétrica, as
posicdes estdo equilibradas de um e outro lado e o mastro esta vertical e é
retilineo (KAPANDJI, 1987, p.10).

A figura que acompanha suas descrigdes deixa claro o que entende por cordas e cordames
agindo sobre a coluna e lhe dando equilibrio, partindo das vergas inferiores e superiores

transversas a0 mastro.

A cintura escapular é a verga superior
da coluna que divide com a pelve o papel de

servir-lhe de ancoradouro.

Rasch (1989) em reviséo de sua obra,

“Cinesiologia e anatomia aplicada”, quando

Figura 60: Cintura escapular (vista
superior) (SZUNYOGHY e FEHER,
2006/7, p.66)

trata do “complexo do ombro” em treze

paginas (p.81-93) desenha o potencial para

esforco e sustentacdo da cintura escapular, a maioria relacionada a atividades esportivas, mas
que, objetivamente, sé podem ser cumpridas porque ha um potencial para estes movimentos e

esforgos.
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Marion Broer (1973), nos fornece outra ordem de informacbes ao comentar o

comportamento da cintura escapular em atividades de sustentacéo:

Kamon® estudou os padrdes de comportamento da atividade elétrica das
extremidades superiores na posi¢do de sustentagdo com os bragcos em um cavalo
selado. Os resultados, interessantes em si mesmos, indicam que a cintura
escapulo-umeral e as extremidades superiores, com todos 0s seus mausculos,
funcionam na sustentacdo do corpo durante os movimentos da pelve e das
extremidades inferiores.

As atividades de sustentacdo, suspensdo, producdo e absorcdo de forca pela cintura
escapular estdo presentes em nosso cotidiano; as de producéo e absorcdo de forgca como uma
constante na jornada, mesmo do mais sedentario; e as de sustentagdo e suspensdo, mais evidentes
no esporte, nas atividades de escalada, montanhismo e assemelhadas, no circo, mas também nas
profisses de alto risco, nos trabalhos em altura entre outros. O uso das maos nos Onibus e nos

corrimdes de escada, séo atividades de suspenséo e sustentacao frequentes no cotidiano humano.

A questdo a ser colocada: estas atividades seriam possiveis se 0 corpo humano néo tivesse

um potencial para tal, tdo esquecido quanto varios outros, pela condi¢do urbana?

O bipedalismo como forma de deslocamento corporal surge ha 4.000.000 de anos, com 0s
australopitecos, o macaco austral, 0 macaco do sul. Um comportamento que o destacava dos
primos exclusivamente arboricolas. A forma corporal atual surge ha 1.000.000 de anos com o
homo erectus e sua diferenciacdo final, ndo mais sobre a questdo do bipedalismo mas sobre
detalhes de nossa organizagdo cerebral, forma final das méos, cultura e socializa¢do, surge ha

120.000, mas ja com indicios concretos ha 280.000 anos.

% KAMON, E. Electromyography of static and Dynamic Postures of the Body Supported on the Arms, J. Appl.
Physiol., 21:1611 (1966)
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Objetivamente, temos esta forma corporal ha 120.000 anos, uma forma adaptada ao
ambiente de 120.000 anos atrds. E possivel imaginarmos que neste ambiente o0s U(nicos
promotores do movimento humano fossem os membros inferiores? Seguramente ndo, ndo quando
ha pouco mais de sessenta anos, em qualquer bairro periférico da cidade de Sdo Paulo, exceto 0s
caminhos percorridos pelos transportes coletivos, ndo era possivel andar-se um quildmetro sem o

uso frequente das méos e bracos, em tarefas de apoio corporal, sustentacéo e suspensao.

Sao muito fortes as evidéncias de que a cintura escapular guarda um importante papel na
locomocéo do corpo, ndo como mero coadjuvante, mas como ator que divide com o principal um

papel relevante.

Mesmo o fato de sua conformacdo ser mais delicada que a dos MMII, ndo encontra total
respaldo no mundo dos animais. Tanto aqueles que nos precederam em nossa arvore genealdgica,
guanto os com quem hoje coabitamos 0 mundo e sdo ostensivos usuarios dos membros superiores
ou anteriores, em sua locomocao, estes (os MMSS) sdo, com raras excecdes, mais frageis que os

MMII (ROMER e PARSONS, 1985).

Os fatos e discursos apresentados ndo fecham a questdo, até porque, exceto quando
ligados a exercicios especificos, e neste caso a producao académica € abundante, ndo ha estudos
que estabelecam qual o posicionamento que a cintura escapular deve assumir para exercer a
funcdo de sustentacdo da coluna no alinhamento corporal. Qualquer tensdo inadequada cria
respostas inadequadas da cervical e das estruturas de ligacdo ao tronco com consequéncias, por

vezes importantes.
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M. Alexander e Feldenkrais, ainda que explorem o movimento da cabeca e dos ombros

em atitudes conjugadas aquela, ndo prescrevem como esta deve se postar.

Bertherat, por sua vez, propde o relaxamento muscular, que ndo nos parece ser adequado

para criar uma estrutura de sustentacéo.

Lulu Sweigard (1974, p.181) acredita que “nenhum acréscimo de esfor¢os voluntarios
para “segurar” os ombros numa posi¢ao fixa ajudara ao alinhamento postural”.69 O que nos traz a

referéncia a corpos cansados nas quais as estruturas da cintura escapular séo um peso a mais.

E fato que Sweigard refere-se aquela atitude de cintura escapular quando aplicada a um

corpo ja alinhado.

Diferenciando-se de todos os citados Joseph Pilates”®, desenvolvedor da Técnica de
Pilates, propde, no uso de aparelhos que resistem ao movimento, o alinhamento corporal pela
exploracdo de tensdes musculares tecnicamente aplicadas. As quais aplicadas ao andar superior,

por meio dos bra¢cos e maos, resultaria em tensdo de sustentacéo a cintura escapular.

Acredito que, nos paragrafos e topicos anteriores, ja tenha deixado claro que defendo a
tese da tensdo como base para a criacdo de situacdes de alinhamento corporal, por este motivo o

cerne da proposta de Pilates me € caro.

Do mesmo modo que proponho que a sustentacdo do tronco se dé, por um lado, pela

condicdo criada na pressdo dos pés contra o solo, numa intensidade adequada, que aciona as

% No amount of voluntary effort to “hold” the shoulders in a fixed position will help postural alignment.

0 Joseph Pilates (Alemanha, 1880-1967), iniciou o desenvolvimento de seu método durante a primeira guerra
mundial, quando exerceu a atividade de enfermeiro em hospital de campanha. ApGs a guerra estruturou a técnica que
tem como acéo central o uso de aparelhos sobre os quais sdo exercidas for¢as com direcGes e intensidades variaveis.

145



estruturas organizadoras da pelve, resultando na distribuicdo adequada de uma tensdo de
alinhamento para o tronco, parece-me natural propor que esta acédo seja imediatamente secundada
pela tensdo de alinhamento criada pela pressdao das maos sobre um ponto de apoio, que age
acionando as estruturas organizadoras da cintura escapular, tendo como resultado a participacao

efetiva desta regido na qualidade e na capacidade final daquele alinhamento.

Esta qualidade se identifica na horizontalizacdo da clavicula, criando um espaco maior
entre esta e 0s arcos costais, com influéncia na capacidade ventilatéria no térax superior; o
acolamento das escapulas aos arcos costais na regido dorsal, caracterizando a capacidade de
sustentacd@o destas estruturas e resultando em ancoras para o suporte da coluna, cervical e dorsal,
para a acao de musculos que agem secundariamente na elevacdo dos arcos costais superiores e

para o suporte das acdes dos MMSS.

E sob esta Gtica que 0s exercicios para bragos e cintura escapular serdo apresentados.

3.5.5.1 - Exercicios: cintura escapular e bracos

— Em pé, pés paralelos, alinhamento de tronco. Tocar com os dedos da mao esquerda
a articulacdo esternoclavicular direita e mover o ombro direito em circulos: observar
0s movimentos ocorridos nesta articulacdo e os movimentos da clavicula. O braco que
se move €é passivo. O movimento ndo vem do braco e sim do ombro que 0 movimenta.

— Em pé, pés paralelos, alinhamento do tronco. Tocar com os dedos e palma da méo
direita a escapula esquerda e mover o ombro esquerdo em circulos: observar os
movimentos da escapula, observar a independéncia entre 0 movimento de uma
omoplata e de outra

— Em pé, pés paralelos, alinhamento do tronco. Bragos ao longo do corpo. Mantendo
a escapula imovel, mover o braco para frente, para tras e para cima, primeiro
isoladamente depois completando um circulo com a mao: observar a independéncia do
movimento e sua amplitude. Fazer um de cada vez, depois o0s dois juntos: observar a
diferenca nas amplitudes de movimento quando apenas um lado se movimenta e
quando os dois o fazem.
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— Mesmo posicionamento do exercicio anterior. Cumprir 0s mesmos movimentos de
braco permitindo que a omoplata acompanhe o braco. Fazer um lado de cada vez:
observar a amplitude de movimento e a independéncia de movimentos entre um lado e
outro. Repetir com movimentos bilaterais: observar as diferencas de movimento entre
0 momento que apenas um brago se movimenta e quando os dois o fazem.

— Ir para a posicdo de flexdo de bracos no chédo, com os bragos semiestendidos soltar
0 peso entre 0os ombros, relaxar os ombros (sustentacdo passiva, ligamentar), depois
recuperar a sustentacdo (sustentacdo ativa, muscular): observar entre um momento e
outro o que é sustentagdo e 0 que nao o é.

— Em pé, pelve e tronco alinhados. Abrir os bracos lateralmente e movimenta-los
livremente mantendo a linha reta que passa pela cintura escapular e pelos bracos e a
cruz que esta forma com a coluna: observar a relacdo criada entre estas estruturas na
condigdo imposta.

— Em pé. Posicionar-se frente a outro individuo, colocar as méos espalmadas para
cima, receber as médos do outro, espalmadas para baixo. Fazer esfor¢os para cima,
enquanto o outro resiste. Trocar posi¢cOes das méaos. Fazer esforcos para baixo
enquanto o outro resiste. Observar as mudangas que ocorrem na cintura escapular
durante este esforgo. Na Ultima repeticdo da série identificar as tensdes musculares e
tentar manté-las ao separar as mdos das do parceiro, sem esforcos acessorios.
Mantendo esta sensacdo experimentar retornar ao exercicio anterior: observar as
mudancas.

— Em pé. Colocar as mdos em palma, uma contra a outra, manter os cotovelos
elevados. Empurrar uma palma contra outra, permanecer durante alguns segundos e
relaxar. Observar a tensdo na cintura escapular, possiveis mudancas de
posicionamento.

— Movimentos livres nos niveis médio | ou Il, com o apoio sobre as maos ou
cotovelos. Manter durante 0 movimento a sustentacdo da cintura escapular sobre o
membro que estd apoiado (sustentagdo ativa).

— Em posicdo quadrupede, apoio sobre os pés e maos. Deslocar-se como quadrupede
observando a capacidade de sustentacdo da cintura escapular.

3.6 — A tensao lenta como estratégia

As razBes que movem 0s exercicios incluidos neste segmento constituem a esséncia da

Técnica de Reorganizagdo Postural Dindmica. Concedem-lhe substancia e qualidade.
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Todas se relacionam com a adogdo da tensdo lenta como substrato para a construcdo da

mudanca.

A descoberta do trabalho em tensdo lenta deu-se durante minha vivéncia e préatica do
karaté-do. Relacdo muscular que é constante no aprendizado, no treino e na aplicacdo desta arte
marcial, permite ao corpo adquirir sustentacdo, coordenagdo, precisdo e controle. Estas
caracteristicas, contudo, ndo sdo privativas do karaté vez que estdo presentes em grande parte das

artes marciais do extremo oriente.

Sua contribuicdo para 0 movimento e para a organizacdo postural ficou-me perceptivel
apenas durante o periodo que tive de aproximacdo e troca com o trabalho de Klauss Vianna.
Surgiu-me como resposta nas tentativas de corresponder as suas solicitacdes para 0 movimento e

permaneceu como fundacdo e pilar na busca de uma proposta de reorganizacao postural.

3.6.1 — A compreensao corporal da tensao lenta

A tensdo lenta é uma forma de se fazer movimentos. Um estado corporal que facilita o
percurso para a consciéncia destes. Mais relevante, num primeiro momento, € encontrar qual grau
de tensdo é o suficiente para dar a musculatura um ténus diferenciado e ao mesmo tempo
permitir-lhe o movimento. E a partir da identificacdo do tdnus que nos permite estas a¢des, que
poderemos encontrar 0 tdnus necessario a outros movimentos ou a outras atitudes corporais.
Todos os movimentos chamados de “livres”, nos exercicios propostos a seguir deverao ser

cumpridos em velocidade lenta.
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— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bracos ao longo do corpo, as maos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: pressionar a cada
momento um segmento diferente do corpo contra o chdo e sentir as reagdes que este
ato tem no restante do corpo. Até onde pode ser sentida a resposta a esta acao, se
alguma parte do corpo tende a sair do solo em resposta, se alguma parte do corpo
responde com nova pressao sobre o solo etc.?

Chamo de segmentos cada mao, cada pé, cada antebraco, cada ombro, a cabeca, as costas

e assim por diante.

— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bracos ao longo do corpo, as méaos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: a partir da posicéo
relaxada, pressionar o corpo inteiro contra o chao (o que for permitida a sensacdo de
estar pressionando) e relaxar o corpo todo. Repetir algumas vezes.

— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bracos ao longo do corpo, as méaos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: pressionar o chdo com
um segmento corporal e deixar que esta pressdo promova movimento no corpo.
Repetir este ato com varios segmentos diferentes, respondendo com movimento
corporal. Observar as tensdes musculares que se estabelecem nestes atos.

— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bracos ao longo do corpo, as méos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: pressionar um segmento
corporal contra o chdo, como no anterior, deixar que esta pressao produza movimento
e dar prosseguimento a ele com outras pressdes de apoio. Perceber que 0 movimento é
uma relacéo entre a pressdo de apoio e a resposta corporal a esta pressdo. Com esta
percepcao construir movimentos em varios niveis passando de um para o outro.

— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bragos ao longo do corpo, as maos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: pressionar o chdao com
um segmento corporal e criar um caminho de tensdo até outro segmento (como uma
onda de tensdo), experimentar com varios segmentos de partida da “onda” e varios
segmentos de chegada da “onda”.

— Em pé, pelve e tronco alinhados. Sem deslocamento dos pés, iniciar movimentos
livres animados pelos angulos corporais (cotovelo, punho, ombro, joelho, quadril e
demais segmentos), o restante do corpo reagindo a animacdo proposta. Apos alguns
minutos nesta proposta, permitir que o movimento solicitado por um segmento angular
provoque a locomocdo dos pés. Experimentar esta proposta em varios niveis de
trabalho. Adicionar esta proposta a de pressdo de apoios.

— Repetir a fase final da proposta acima com os olhos fechados. Repetir com os olhos
abertos porém desenhando um caminho de olhar, resultante dos movimentos da
cabeca.
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— Posicdo deitada, o corpo estendido, os bracos ao longo do corpo, as méaos
espalmadas no solo. Eliminar toda a tensdo corporal possivel: A partir desta posicédo
relaxada, contrair toda a musculatura do corpo, crispando todos os musculos, contar
até dez e relaxar totalmente. Repetir algumas vezes. A maior contracdo terd valor 10 a
menor (relaxado) terd valor 0.

— Mesma posicdo do exercicio anterior. Tensionar 0 corpo inteiro o mais
intensamente possivel (10), relaxar o corpo até o 0 tentando construir uma imagem
deste relaxamento, de modo a passar por todos os pontos do 10 ao 0. Fazer o caminho
inverso, partindo do 0 e passo a passo chegar ao 10. “Brincar” com a possibilidade de
parar a qualquer passo da escala de tenséo.

— Em pé, pelve e tronco alinhados. Tensionar o corpo inteiro 0 mais intensamente
possivel (10), relaxar o corpo até o 0. Repetir algumas vezes. Tensionar até o 10 e
relaxar até o O passando por cada ponto da escala. Repetir algumas vezes. Procurar
uma tensdo, que chamaremos “tensdo de movimento”, que estabelega um diferencial
com a tensdo rotineira e a0 mesmo tempo permita um movimento livre. Nos grupos
trabalhados esta tensdo encontrava-se entre 3 e 4. Iniciar movimentos livres com esta
tensao, associando-0s aos passos ja dados, pressdo dos pontos de apoio contra o solo e
animacdo do movimento pelos angulos corporais. Observar que uma intengéo facilita a
outra e findam por compor uma sensacdo Unica. Estes movimentos livres deverdo
passar pelos varios niveis de trabalho.

— Repetir a fase dos movimentos livres da proposta acima com os olhos fechados.
Repetir com os olhos abertos porém desenhando um caminho de olhar, resultante dos
movimentos da cabeca.

— Em pé, pelve e tronco alinhados. Fechar os olhos, pressionar o chdo e permanecer
atento a tensdo criada. Tente enxergar seu corpo, as tensdes criadas, a brisa passando
pela superficie dérmica. Construa a sensacdo de que o ar é denso, e que qualquer
movimento necessitara de esforco para rompé-lo. Inicie movimentos com os bracos
nesta atmosfera densa, 0s seguimentos corporais deverdo empurrar 0 ar para se
afastarem e se aproximarem do corpo. Aos poucos envolva o tronco neste movimento,
abra os olhos, mantendo a direcdo do olhar, envolva os quadris e finalmente os pés em
deslocamento espacial. Desenvolva este tipo de experimentagdo em varios niveis,
passando por varias posi¢les corporais.

Observe que este Gltimo tipo de movimento inclui a pressdo nos pontos de apoio, a
animacao pelos angulos e a escala de tensdo, propostos em etapas anteriores, o encontro deste

movimento é o encontro do trabalho em tensao lenta.
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— Repetir o exercicio anterior mantendo os olhos fechados durante todo o periodo de
trabalho. Repetir o exercicio mantendo os olhos abertos durante todo o periodo de
trabalho.

Os exercicios a seguir sdo para fixacdo de cada uma das etapas descritas acima: pressao
dos pés contra o solo, pressdo de apoio contra o solo (qualquer apoio), animacao pelos angulos
corporais, a escala de tensdo e a pressdo contra o ar. Deste modo, deverdo ser cumpridos entre

duas etapas consecutivas utilizando-se as caracteristicas da etapa que se acabou de concluir.

— A partir da posicdo deitada, passar pelas posi¢cGes sentada, cocoras e em pé e
retornar, posi¢do por posicdo, até a deitada. De uma posi¢do para outra deve haver
uma parada na posicéao.

— A partir da posicdo deitada, passar para as outras posicdes até a posicdo em pé e
retornar a posicao deitada, também posicdo po posicdo. As mudancas de uma posicao
a outra deverdo ser feitas em 8 tempos para cada passagem. Repetir em 4 tempos para
cada passagem, em 2 tempos para cada passagem e a tempo. Repetir a sequéncia
aumentando o tempo até 8. Repetir toda a série trés a quatro vezes.

— Passar da posicdo deitada para a posicdo em pé, em movimento continuo, em 8
tempos, retornar para a posi¢do deitada em 8 tempos. Repetir em 16 tempos, em 32

tempos e em 64 tempos. Repetir diminuindo os tempos para 32, 16, 8 e, introduzindo
4, 2 e atempo, para cada momento de subida e descida. Repetir a série duas vezes.

Na ultima fase da aquisicdo da tensdo lenta é importante que se introduza a nocdo de
continuidade de movimento. Nesta proposta, um movimento iniciado nunca volta pelo mesmo
caminho. Deste modo, ao se defrontar com a impossibilidade de se continuar 0 movimento do
corpo todo ou de um segmento corporal por impedimento, anatdmico, ambiental ou outro
qualquer, a solucdo tem de ser encontrada sem que haja retorno do movimento. O encontro da

solucdo da ao autor consciéncia de suas possibilidades. Imprescindivel como complemento da
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qualidade tensdo lenta, pode ser proposta em fases que a antecedem, como a da animacao pelos

angulos ou da tensdo gradativa.

Em toda a fase de aquisicdo da tensédo lenta os movimentos devem ser feitos com absoluta
certeza de sustentacdo. Um deslocamento s6 devera ser feito se houver estabilidade corporal para

fazé-lo.

Na fase de assimilacdo da tensdo lenta, pela pressdo contra o ar, dois outros momentos

podem ser adicionados:

— Durante os movimentos livres, introduzirem-se paradas completas do movimento
(estatuas), em tempos variaveis, evoluindo para varios minutos.

— Experimentar maiores densidades do ar na construcdo do movimento livre,
evoluindo-se para movimentos sob tensbes proximas ao 10 da escala de graus de
tensdo.

A prética da tensdo lenta na construcdo de movimentos, durante periodos prolongados, ou
mesmo a inteira disponibilidade a este tipo de movimento, provoca uma sensacao que, a falta de
outra palavra par designa-la, chamaremos de “auséncia”. Nao pelo fato de nos tornarmos alheios
aos que nos cerca, mas por colhermos do ambiente e do nosso corpo informacgdes sensoriais que
ndo se enguadram no estado comum de vigilia. Como um mergulho no processo, onde cada
momento dele adquire uma imensa clareza. Importa-nos menos defini-lo do que nos

aproveitarmos dele.

A proposta é que, por comando externo ou por auto sugestdo, nos deixemos levar pelo
movimento na construcdo de figuras de sonho: sentirmo-nos gigantes, com altura suficiente para

tocar as nuvens, 0s pés se desviando de prédios no chdo, ou como orientou Ramirez a Connor em
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Highlander™: visualize o animal, veja o seu movimento, sinta o seu movimento, deixe-o invadi-
lo, ndo na forma, mas na esséncia, incorpore 0 movimento e seja vocé o animal, e como ele

99 ¢ 99 ¢ 99 e 29

“galope”, “corra”, “salte”, “voe”.

Os resultados deste tipo de experiéncia manifestam uma exuberancia de qualidades que

incorporadas tornam mais seguro o caminho para a consciéncia do corpo.

A tensdo lenta € uma descoberta, em sua aquisicdo deve ser gasta uma grande
percentagem do trabalho rotineiro. Uma vez instalada ela sera, em sua gradativa incorporacéo, a

principal responsavel pelo processo de reorganizacdo postural.

As solicitacdes referentes as varias etapas que antecedem a sua aquisicdo, e ela mesma,
deverdo se sobrepor as solicitacdes ja citadas em cada um dos exercicios que as precederam, de
modo a criar um ciclo no qual o conhecimento mais recente é assimilado pelo antigo que propde,

ele também, uma mudanga no recente.

3.6.2 — Trabalho com bloguinhos e bastdes

Bloquinho e bastdo designam dois objetos adicionados ao trabalho como artificio para

movimentos que necessitam de um suporte diferenciado.

Um exemplo é o abdominal proposto na sequéncia de forca que pode ser feito com o

auxilio dos blocos ou do bastao para dar-lhe mais consisténcia e continuidade. Naquele exercicio

™ Juan Sanchez Villa-Lobos Ramirez e Connor MacLeod, personagens de Highlander (1986), nesta passagem
Ramirez incentiva Connor a assumir o corpo de um cervo e experimentar as sensagdes que este experimenta.
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foi indicado que as méos e os bragos fossem estendidos em oferenda, numa antecipacéo da acéo

dos dois objetos citados.

A grande dificuldade para o abdominal é o peso do corpo que deve ser movido. Ao
estendermos os bracos, em oferenda, estamos fazendo com que o centro de gravidade se deslogque
em direcdo as pernas, diminuindo o peso do tronco e facilitando sua elevacdo. Os blocos ou o

bastdo apenas intensificam esta situacdo (vide foto no primeiro exercicio da sequéncia de forca).

Ao garantir maior facilidade de movimento do tronco, este pode ser feito com mais

atencdo, estabilidade, sem impulsos inadequados, e maior coordenacéo.

A flexdo dorsal com o uso de bloquinhos é mais ampla que a feita apenas com as

capacidades individuais.

O bastdo e os bloquinhos agem como apoios ao movimento, que se contrapde ao apoio

plantar, ou qualquer outro, criando uma situacdo de estabilidade e conforto para a sua conclusao.

N&o ha exercicios especificos a serem detalhados. Estes objetos devem ser utilizados
como um dos momentos dos movimentos livres durante 0s exercicios ja propostos para as etapas
de construcdo da tensdo lenta. SO a experiéncia com estes facilitadores pode dar ao individuo a

dimensdo de seu uso.

Os bastdes propostos sdo de madeira dura e pesada com 2 m. de comprimento e 6 cm. de

diametro. Os bloquinhos, sdo de madeira dura, nas seguintes dimensdes: 20cm x 16 cm x 6 cm.

3.6.3 — Bancos
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Os bancos sdo instrumentos destinados a aquisicdo do equilibrio estavel. Quanto mais
altos, mais a estabilidade estara sendo desafiada. O simples fato de se estar em pé sobre uma

plataforma ja estimula nossos sentidos e estabelece novas relagGes de equilibrio.

Os bancos propostos tém 30, 40 e 50 cm. de altura, um acento de 30 x 35 cm. com uma

base (apoio no solo) de 35 x 40 cm.

As acOes sobre os bancos vao desde ficar-se, simplesmente, em pé sobre eles até cumprir
exercicios livres de tensdo lenta, em ambos 0s casos , com olhos abertos e fechados. Uma

evolucéo destes seria cumpri-los sobre apenas um ponto de apoio (sobre um pé).

Todos prevéem a possibilidade de serem associados ao uso dos blocos ou bastdes, com o
que teriamos exercicios, sobre os bancos, em postura estatica ou movimentos livres, com olhos

fechados ou abertos, sobre um ou dois pés associados ou ndo ao uso de blocos ou bastdes.

Do mesmo modo que os bloquinhos, s6 a experiéncia com a instabilidade proposta por

estes utensilios, podem clarear a dimensdo da estabilidade manifesta sobre o solo.
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Consideracoes finais: o movimento
superior

Nos primeiros capitulos desta tese, algumas questdes foram colocadas, nas quais se tentou
traduzir as duvidas que estiveram presentes no caminho trilhado em contato com a arte e a

educacao, pautado por um conhecimento médico que sempre esteve presente como referéncia.

Por que, na conquista da capacidade corporal, tantos se mortificam, ou sdo mortificados

por outros, em grande parte das vezes, seus proprios mestres?
Bastara a assertiva do “corpo consciente” para modificar este quadro?

Se os “corpos sociais” sejam pertencentes a grupos especificos (artistas, esportistas,
terapeutas, educadores e outros), sejam participantes do grande grupo restante, sofrem e
exprimem corporalmente este sofrimento, a intervencdo conscientizadora neste universo (do

soma) é fazer bastante para motivar nossa atencao?

A educacdo somatica, com seus limites, contradicdes, ddvidas, ainda disputando um
espaco como atividade especifica, € um caminho possivel para a apresentacdo de algumas

sugestdes que possam levar a respostas, ou mais perguntas?

Eu responderia sim para as duas Gltimas questdes. As outras respondera o tempo.
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Tenho plena convicgdo, a partir da crenca que o ser humano é cerceado socialmente em
varios aspectos, refletindo em seu comportamento expressivo as dificuldades de fazer-se

presente, que a intervencgdo sobre esta circunstancia é acdo libertadora.

A apresentacdo de uma proposta técnica de intervencdo junto ao soma, busca este
caminho, ciente do quanto sera pequena sua contribuicdo, diante das dimensdes do quadro que

nos precede.

Talvez seu mérito seja poder contribuir com as duvidas novas, ou no reacendimento das
velhas, que possa criar, esperando que desse processo novos caminhos surjam, novas opgdes se

apresentem, novas respostas sejam encontradas.

De qualquer modo este momento completa-se com uma frustracdo, a de ndo ter, ainda,

encontrado o caminho que me aproximasse do que eu chamo de movimento superior.

Né&o tenho como explica-lo a ndo ser exemplificando de onde colhi a idéia de que ha outro

movimento possivel.

As experiéncias sdo varias e todos nos as tivemos, tenham sido intensas ou apenas
surpreendentes, permeiam nosso cotidiano. As vezes dramaticas, as vezes banais, todas tém um

padréo comum, cOmo veremos.

Na zona norte, em Sdo Paulo, havia um trem a lenha, uma Maria Fumaca, que
fazia o trajeto de Santana até o Horto Florestal, passando pelo Mandaqui. N&o
havia protecdo ao lado dos trilhos, o que, volta e meia, transformava a trilha que
os ladeava em um palco de um circo de horrores, animais e homens encontraram
seu fim embaixo daquelas rodas de ferro. Ndo raramente, depois de varios dias do
acidente o cheiro insuportavel denunciava uma parte de um corpo que ndo fora
encontrada no momento do ocorrido.
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O carro era um Skoda, modelo que deixou de rodar nas nossas estradas ha
décadas, ja tinha uma certa idade mas andava bem, exceto quando “morria” e se
negava a “pegar”. O dono antigo garantia que aquilo era sé inépcia do motorista,
novo de volante.

Seja como for, naquele dia 0 novo dono saiu para dar uma volta pela vizinhanca,
ao seu lado ia sua irm@ e, atras, seu irm&o mais novo.

Foram a casa de amigos, parentes e no retorno... eis que o inesperado aconteceu,
morreu em plena descida. Freia, da na chave, uma, duas, trés vezes e nada. A idéia
brilhante o acudiu, afinal estava numa descida, era s6 deixar o carro embalar,
segunda engatada, ndo havia davidas.

O veiculo desceu, relutante pelo declive, a bem da verdade, nada acentuado. Nao
deu outra, na primeira tentativa de fazé-lo funcionar, ele empacou. Em cima da
linha do trem, duas rodas a frente do segundo trilho e a outra entre os trilhos mas,
bem proximo do primeiro. Nao tinha jeito, s6 empurrando. Ninguém que o
ajudasse. O apito proximo agiu como um choque, correu para o carro tentou girar
a chave novamente, agora num frenesi, o trem surgiu na curva, ndo havia o que
fazer. Gritos ja se faziam ouvir de assistentes por acaso.

Sem pensar abriu a porta e dirigiu-se a traseira do carro, por uma condigdo que s
0 medo constroi, seus irmédos ainda estavam dentro do carro, imobilizados.

Nem ele soube explicar depois mas, suas méos desceram para o parachoque, na
época uma forte trava de ferro, seus musculos se retesaram, o carro, a traseira
suspensa no ar, foi lancado para frente, instantes apenas da gritante locomotiva
passar entre os dois, ndo se sabe se contente ou se lastimando ter perdido a
viagem.

Silvio, chamado pelos amigos de Dr. Savasco, descia tranquilamente a Av.
Pompéia, em Sdo Paulo, esquina com a Alfonso Bovero, subito, duas quadras
abaixo, um veiculo surge do nada, sem tempo para reagdes, desviou o carro para a
direita, freou, deu um semi cavalo de pau, desviou para a esquerda, subiu na
calcada, passou entre um poste e a porta de entrada de um bar, desceu para o
asfalto e parou, dez metros adiante, taquicardico, suando, tremendo e sem
conseguir falar.

NOs 0s amigos ao ouvirmos sua histéria e conhecendo o lugar do ocorrido, fomos
acompanhéa-lo em romaria.

Ao chegarmos, o dono do bar veio imediatamente cumprimenta-lo ao mesmo
tempo em que o apresentava aos fregueses como o cara que tinha passado entre o
poste e o0 bar.

N&o tinha davidas, o fato ocorrera, mas como. Depois de dar trabalho aos
presentes, conseguimos arranjar uma fita métrica. Lado a lado, bem medido o
Fusca era apenas dois centimetros mais estreito que o espaco entre o poste e o0 bar,
e sO conseguia ser abordado de viés e pela rua que cortava a Pompéia. Moral,
fomos embora.

O Centro Académico da medicina tinha uma enorme sala, chamada de sala do
sono, onde as poltronas dividiam espaco com duas mesas de pingue-pongue, ou
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ténis de mesa, dependia de quem jogava. Naquele dia jogavamos ténis de mesa, 0s
irmaos Kobayashi estavam fazendo fila, a maioria de 11x0, uns e outros
conseguiam fazer mais pontos e alguns, raros até conseguiam vencé-los.

Quando foi a minha vez, quem jogava era 0 mais novo dos dois, 0 mais agressivo,
com seus saques impossiveis, rapidamente a partida chegou aos 9x0. Era a vez
dele sacar. A bola quicou na mesa dele, passou sobre a rede cruzando a mesa,
quicou na linha lateral direita e seu efeito a jogou imediatamente ao chdo mas, o
tempo ja havia parado, desde 0 momento em que a bolinha cruzara a rede, minha
raquete desceu, colheu a bola ha 5 cm do chédo, numa batida com efeito que a fez
subir praticamente na vertical ao lado da rede, descer em seguida rente ao pano e
depois de quicar sobre sua mesa, sair rasteira e inalcancavel para o chdo. Houve
um momento de embaraco, que ndo durou muito, novo saque venenoso, a bola
desceu logo apoés a rede e ia escapar rapida, o tempo continuava lento, afastei-me
para um lado e com certeza absoluta, peguei a bolinha logo apds sua quicada, o
corte saiu seco forte preciso, ele para um lado, a bolinha para o outro. Perdi de
11x2. Recostei-me em um pilar que atrapalhava a sala, o tempo continuava lento,
pela janela vi um amigo atravessando o patio ele passaria por tras de uma parede
de cerca de 50 cm, entre duas janelas. A segunda janela tinha uma fresta de 2 cm.
Entre o local onde eu estava e a fresta da janela, havia outro pilar, a caixa de
fésforos se ajustou @ minha mé&o eu iria acerta-lo ao passar pela fresta, a caixa
teria que fazer uma curva passando por trds do outro pilar, passar pela fresta de
lado, no tempo certo e na altura adequada para acerta-lo na fronte. Pensado e
feito.

Como comentei, todos temos historias semelhantes: a bolinha de papel que é jogada
descuidada, mas com a certeza que depois de bater, no angulo correto na primeira parede, depois
na outra, vai cair no cesto de lixo oculto atrds da mesa. Que nos faz voltar e olhar e perguntar:

como fiz isso?

Como agenciar esta qualidade de movimento, de forca, de agilidade, de precisdo. Como
agenciar este estado, esta outra consciéncia. Quando, num dos exercicios de tensdo lenta, faz-se a
orientacdo para que o executante deixe-se levar pelo movimento e experimente um outro tipo de
vigilia, que faca das imagens acao, parece-me que rocamos esta possibilidade, tdo préxima e téo

distante.
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Cada vez que penso nesta questdo, ela se acompanha de varias perguntas: sera que este
caminho tem alguma utilidade, individual ou coletiva? Sera que ela ainda se insere no projeto do

movimento como ac¢do libertaria? Ou sera apenas diletantismo?

As respostas ndo fluem, persistindo o conflito e a vontade de insistir em encontra-las.

A Educacdo Somatica tem um longo e pedregoso caminho pela frente. O que foi exposto
nesta tese ndo passa de algumas idéias que ndo tocam mais que um infimo espaco de

possibilidades de desenvolvimento que o tema permite.

Ha& muito que fazer.
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Aulas da técnica
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Espetaculo: Quadros em Exposicao
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Espetaculo: O Passaro do Para
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Anexo ||

Depoimento: Ana Lucia Mariolani

Utilizo frequentemente a sequéncia de exercicios elaboradas por José Antonio, denominada
"trabalho de forgca", para me aquecer antes dos ensaios com a Cie A Fleur de Peau, assim como
alguns dos exercicios de alongamento. Precedendo estes exercicios, eu inicio o aquecimento por
um trabalho baseado no método Feldenkrais. Junto dos exercicios elaborados por José Anténio,
eu incluo também sequéncias de exercicios proprias a certas técnicas de danca contemporénea
(exercicios que incluem "queda" e "suspensdo”, exercicios de "dégage", "glissé", variacOes de
giros, saltos, mudancas de direcéo, de niveis, em deslocamento no espaco).

Utilizo as improvisacGes em tensdo lenta principalmente como parte de uma preparacdo para
entrar em cena, pois elas me proporcionam estabilidade, equilibrio, concentracdo, presenca; o
trabalho em tensdo lenta desperta todas as partes do corpo; € uma das praticas que me ajudam a
me conectar com o sentido de estar em cena.

O trabalho de contrapeso, eu costumo propor aos meus alunos de danca ou a meus colegas
dangarinos. Para mim, representa uma demanda de escuta permanente das transferéncias de peso
do corpo de cada pessoa que interage neste trabalho. Sinto quase os mesmos resultados que nas
improvisagdes em tenséo lenta, acrescentando a escuta do outro, e conforme 0s movimentos
realizados, um alongamento profundo das cadeias musculares.

Entre os resultados positivos deste trabalho técnicos, estdo o ganho de tonus de maneira global
em meu corpo, ganho de elasticidade. Um nivel de consciéncia aprofundado dos movimentos,
devido a interacdo entre prética e teoria.

Conhecimentos de anatomia e cinesiologia colocados em pratica favoreceram o enriquecimento
da maneira de se mover, de dancar, de habitar o proprio corpo. Isto influenciou muito minha
maneira de ensinar a danca e também os métodos de "gymnastique douce".

Atividades que desenvolvo hoje:

Dancarina-intérprete da Cie A fleur de Peau (Denise Namura e Michaél Bugdahn - Paris).
Professora de danga contemporanea ha 12 anos em Paris (atualmente: Ecole Peter Goss, Point-
Ephémere, Association Coulée d'Art; anteriormente: Conservatoire de Nanterre, Espace
Jemmapes, Institut Pasteur).

Professora de "gymnastique douce" (baseada no método Feldenkrais): Institut Pasteur, Espace
Jemmapes.

Proponho também ateliers de dancas brasileiras para criancas, principalmente o frevo
(Associacdo Saci Pereré, Natura-Paris, Centre de danse Alésia).

Formacao:

Danca Classica (Neide Rossi, Marcos Verzani, Wayne Biars);
Licenciatura e Bacharelado em Danca pela UNICAMP, primeira turma, diplomada em 1989;
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Danca Contemporénea (Mariana Muniz, Holly Cavrell, Claudia Gitelman, Martin Kravitz, Peter
Goss, José Cazeneuve, Anne Dreyfus, Nina Dipla, Serge Ricci, Dominique Duzinski, Noemie
Lapzeson);

Feldenkrais (José Cazeneuve, Jessy Leibovichi, Centre Canal Central);

Danse-Contact (Simoni Forti);

"Ritmique” (Institut Jaques Dalcroze).
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Depoimento: Clermont Phitan

Durante o curso universitario de psicologia eu descobri a danga. Em concomitancia com a
psicologia e a danca comecei a trabalhar com fisioterapeutas. Destes encontros nasceu a idéia de
um trabalho de reeducacao corporal.

Quando comecei em 1987 o curso de danca na UNICAMP e encontrei com José Antonio e seu
trabalho, tudo se colocava em “place”. Sua pesquisa trazia respostas e proposicdes. A sequéncia
de exercicios, que o grupo de pesquisa criou, além de me proporcionar um condicionamento
fisico e motor que me permitiu desenvolver e melhorar minhas atividades como intérprete
dancarino, abriu também possibilidades de troca de experiéncias com intérpretes de outras areas
como atores, artistas de circo por exemplo que buscavam um trabalho fisico motor. De 2000 a
2008 trabalhei, entre outros, como palhago de circo, apresentando numeros de acrobacia e
“voltige”, onde o condicionamento fisico € muito importante e o trabalho com a sequéncia de
exercicios que desenvolvemos na UNICAMP, no grupo de pesquisa de José Antonio, sempre me
serviu de base, por tudo que ele tem de reparador e preparador do corpo para atividades que véo
se seguir. No momento ndo estou trabalhando com nenhuma atividade corporal (trabalho como
iluminador para teatro) mas continuo executando, sempre que encontro um tempo livre, uma série
de exercicios, completamente baseada no trabalho de José Antonio, para guardar a forma fisica e
motora.
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Depoimento: Eloisa Domenici

Sobre minha experiéncia com a proposta de trabalho corporal de José Ant6nio Lima

Sou Eloisa Domenici, artista da danga, professora e pesquisadora lotada na UFBA — Universidade
Federal da Bahia desde 2004. Conheci José Antdnio Lima em 1987, como aluna das disciplinas
de Anatomia e Cinesiologia, no curso de Danca da UNICAMP, do qual fui aluna. Entre 1988 e
1992 participei, como integrante, do Grupo de Pesquisa Oficina do Movimento liderado por José
Antonio. Hoje, vinte anos mais tarde, a seu convite, fago uma retrospectiva sobre essa
experiéncia, que foi definitiva em minha formacéo e em meu desenvolvimento profissional, e que
passo agora a relatar e comentar.

O Oficina do Movimento foi uma verdadeira escola de pesquisa. Durante os cinco anos de
trabalho, mantinhamos uma rotina média de 16 horas semanais de trabalho, divididas em quatro
encontros. Nesse periodo, vivenciamos varios protocolos durante os quais se consolidava a
proposta de trabalho corporal de José Antdnio. A disponibilidade e o comprometimento desse
primeiro grupo de trabalho possibilitaram explorar alguns dos pontos fundamentais dessa
proposta de trabalho.

Logo de inicio aprendi parametros corporais (dinamicos) que me permitiram alcancar um
entendimento sobre corpo e movimento que, pela primeira vez, faziam com que eu me tornasse
sujeito do processo de aprendizado corporal. O desenvolvimento paulatino dessa condi¢do de
sujeito significava tornar-me cada vez mais auto-consciente dos processos que ocorriam no meu
corpo durante 0 movimento — 0s acionamentos musculares, as alavancas e seus pontos de apoio,
os alinhamentos 0Osseos, as relagbes de tensdo/oposicdo entre conjuntos musculares. Esse
conhecimento relativo & percepgdo do corpo em movimento, aliado as discussdes que esclareciam
sobre os principios dindmicos, eram uma chave para compreender, a cada momento, 0 que era
necessario fazer para cumprir um objetivo — realizar tal e qual movimento, de tal ou qual
maneira. Isto nos tornava cada vez mais sujeitos do aprendizado corporal.

Autonomia - esta é a palavra-chave da experiéncia com essa proposta de trabalho. Ndo mais um
aprendizado cego, tateando aqui e ali detalhes a respeito do corpo que as técnicas de danca
permitiam entrever, ndo mais um corpo-objeto a mercé de modelos escolares de aprendizado da
danca. Pela primeira vez, 0 que importava era 0 movimento de cada individuo, e ndo o
vocabulério desta técnica ou daquela.

Os parametros anatdmicos permitiam uma percepcao do, e reflexdo sobre o movimento enquanto
individuo da espécie humana e a partir dai, possibilitavam uma compreensdo do movimento de
danca como uma especializacdo dessas habilidades. Uma especializagdo ndo mais restrita ao
universo das técnicas codificadas de danca, mas sim aberta, em Gltima instancia, até os limites
anatdbmico-cognitivos da espécie.

Fazia parte da pesquisa do grupo criar experimentos cénicos com movimentos do cotidiano e da
exploracdo das habilidades anatémicas, aliados a propria imaginacdo-acdo individual no mundo,
criando uma poética cénica a partir disso. Os experimentos cénicos que construimos juntos
representaram um passo decisivo na minha opcéao e de outros integrantes do grupo pela pesquisa
de linguagem em danca. O espetaculo “...Em Exposi¢cao” recebeu o prémio da APCA de Melhor
Pesquisa em Danca no ano de 1989. Mais tarde, pude compreender que estdvamos trilhando em
terras brasileiras a ousadia da geracdo do Judson Dance Theatre, de romper as barreiras
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tecnicistas e viciadas da danca. José Antbnio era naquele momento um baluarte, desta vez
brasileiro, da experimentacdo no campo da danca.

O trabalho com o Oficina possibilitou outra conquista igualmente determinante para minha
trajetdria: o desenvolvimento de uma consciéncia critica sobre corpo e movimento com relacédo a
modos de vida determinados por modelos sécio-econémicos e culturais, e determinantes desses.
Em meio de tudo isso, a autonomia do individuo como poténcia a ser realizada pela auto-
consciéncia e mudanca de acdo no mundo.

Esta consciéncia critica amadureceu e tornou-se uma linha de pensamento importante na minha
atuacdo profissional, sobre o devir corporal em meio a modelos s6cio-econdmicos e culturais. A
rotina do cotidiano é o principal condicionamento do movimento corporal. Toda outra pratica de
treinamento corporal, seja para as artes, ou para o esporte, € um segundo condicionamento que
precisa dialogar com as cadeias de informagdo automatizadas pelo primeiro. Ndo hd como, por
exemplo, desenvolver uma “segunda natureza” para a cena, rompendo com o cotidiano, como
afirmam alguns autores do teatro e da danca. Nessa direcdo, decorrem outras afirmacdes
possiveis, que permitem questionar alguns entendimentos tomados como verdade para o artista
cénico.

Constato, agora com mais propriedade, que essa proposta de aprendizado corporal tem o
potencial de instaurar todo um questionamento filos6fico a respeito, ndo so do treinamento para o
artista cénico, mas da maneira de ser/estar no mundo. Tambeém por isto o0 seu potencial na
formagao do cidaddo, seja artista cénico ou néo.

Dez anos depois do Oficina do Movimento, formulei um projeto de doutoramento que reunia um
pouco do legado dessa proposta de trabalho corporal, ampliado por leituras posteriores sobre
educacdo somatica, com o0 meu interesse pessoal pelas dancas populares brasileiras, assunto que
eu ja vinha investigando informalmente, desde minha graduacéo’.

Hoje utilizo principios importantes desse trabalho incorporados as minhas préprias propostas
pedagobgicas, e fago reiteradamente a mesma constatagao: observo o mesmo efeito de “Ah ha!” -
a descoberta de um fio de consciéncia sobre o proprio corpo em movimento, a sensacao de um
chéo firme para pisar, e, com isso, um maior apetite pela investigagdo. Observo agora em outros
individuos o que ocorreu comigo: 0 prazer e a certeza da conquista do movimento desarmam a
frustracdo que costuma acompanhar (e atrapalhar!) os processos de aprendizado das técnicas
corporais, de danca ou outras.

A exemplo do que ocorreu comigo, a experiéncia com esta proposta de trabalho melhora o
aprendizado e a compreensdo das técnicas corporais em geral, porque se baseia em parametros
que sdo comuns a todas elas, tais como apoio e sustentacdo, pressao contra o chdo (ou qualquer
superficie). O que importa é 0 movimento de cada individuo, suas singularidades, possibilidades
e limites — ndo um modelo localizado em outro corpo.

Considero os protocolos com o movimento de tensdo lenta, em suas diversas formulacdes e
desdobramentos, um ‘“achado” em termos de pedagogia para o movimento corporal, que

20 tema do projeto de tese, tomado amplamente, era o estudo de dindmicas corporais encontradas em determinadas
dancas populares brasileiras e o seu potencial como fonte para o desenvolvimento de propostas pedagdgicas de corpo
e movimento. A tese transformou-se em um recorte a respeito dos processos de significacdo que ocorrem no transito
técnico-poético ao vivenciar dindmicas corporais desse universo em uma proposta pedagdgica. (ver DOMENICI, E.
L. A Experiéncia Corpérea como Fundamento da Comunicacdo. (Tese). Doutorado em Comunicagdo e
Semidtica. Programa de Comunicacao e Semidtica da Pontificia Universidade Cat6lica de Sdo Paulo, 2004.)
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certamente abre novas questdes sobre cognigdo e coordenacgéo, ainda a serem exploradas. Nossa
experiéncia continua com esse tipo de trabalho nos mostrou claramente o seu potencial. Ocorre
um ganho de auto-percepcdo do corpo em movimento durante o proprio movimento. Isto
significa um aprendizado de percepcdo dinamica do movimento no corpo.

Aprendemos a reconhecer e trabalhar com as imagens do corpo’®, inicialmente de forma mais
estanque, como “fotografias”. Depois, os intervalos entre as fotografias vao se tornando menores,
as fotografias vao se sucedendo mais rapido, até os “vinte e quatro quadros por segundo”’*. As
fotografias tornam-se filmes, os filmes ganham mais definicdo. E como se ganhassemos a
capacidade de trabalhar com as imagens do corpo em tempo real para o feedback dos ajustes
motores A nitidez da imagem também melhora com o treinamento. As imagens, “borradas” de
inicio, vao se tornando mais e mais definidas. Cada vez temos imagens com mais detalhes, mas
refinadas. Assim, vivenciamos, ao fim e ao cabo, um refinamento da coordenacdo para o
movimento, mas o refinamento que ocorre €, de fato, sensério e motor.

No inicio da prética, esse exercicio de auto-percepcao representa um grande esforco, cada vez
que se pratica, se conquista mais naturalidade, o esforco diminui até se tornar uma habilidade
automatica.

A explicacdo para isso é que o cérebro aprimora a sua capacidade natural de trabalhar com
imagens relativas aos estados corporais e a desenvolver feedbacks de ajustes neuro-musculares a
partir desse monitoramento constante. Esse aprimoramento é progressivo, infinitamente — ndo ha
limite para o refinamento dos ajustes motores e sensitivos. O resultado disso, em termos
expressivos, € que o corpo se torna cada vez mais “vivo”, com coordenagdes refinadas de micro-
movimento e micro-ajustes sensorios e motores. Desenvolve-se uma qualidade muito especial de
presenca para a cena, o corpo “amplia-se” expressivamente.

Em termos do aprendizado para o artista cénico, isto significa muito. Ao invés das praticas
pedagdgicas baseadas na copia de um modelo localizado fora do corpo e em parametros da viséo,
também chamado de “conceito motor”” temos aqui uma prética baseada primordialmente na
auto-percep¢ao e no uso das informacgdes proprioceptivas, utilizando um “conceito sensor” "
(idem). O refinamento torna possivel explorar os micro-movimentos e sua expressividade.
Aprende-se, de maneira muito concreta, que movimento ndo € s6 acdo: € acdo e percepcao, em
circuito aberto com o ambiente, dinamicamente. Esse entendimento contrapde o conceito
mecanicista de movimento, que floresceu no século XVII, inspirado pelo funcionamento dos
objetos inanimados (as maquinas), e que ainda domina o imaginario sobre 0 movimento do corpo
humano, e com o qual as préaticas de educacdo somatica se defrontam logo de saida.

Um aspecto notavel é que se trata de uma proposta que pode ser definida como educacdo
somatica, e que ndo utiliza nenhum padrdo codificado de movimento sequer. Outro fator
importante a esse respeito € que, dada a experiéncia que tivemos, esta proposta parece inserir-se
mais facilmente na interface com a danca, 0 que seria um passo importante no sentido de debelar

30 cérebro constréi imagens a partir dos receptores distribuidos pelo corpo. Essas imagens néo sio somente visuais
— s#o tateis, sonoras, olfativas, cinestésicas, etc. A respeito das imagens do corpo, ver DAMASIO, Anténio. O Erro
de Descartes. Sao Paulo: Companhia das Letras, 1996.
"“Fazendo uma analogia da capacidade de percepcdo das zonas somestésicas do cérebro com o sistema visual, a titulo
de simplificacdo.
> Ver FORTIN, Sylvie. Quando a ciéncia da danca e a educacio somatica entram na aula de técnica de danca. in
I_/:;rc')—Posi(;c”Jes, vol. 9, no, 2(26). Campinas: Editora da Unicamp, 1998.

Idem.
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uma das maiores dificuldades enfrentada pelas praticas de educacéo somatica em geral”’. Sem
duvida, merece um estudo aprofundado a respeito das diferencas com relacdo a outras propostas
de educacdo somatica.

O balango dessa retrospectiva aponta a experiéncia com o Oficina do Movimento como um marco
definitivo na minha trajetoria de desenvolvimento e profissionalizagdo como artista da danca e
como docente-pesquisadora. A opcdo pela poética construida a partir da investigagdo do
movimento corporal, pelo carater experimental de danca. A paixdo pela docéncia como um
espaco de investigacdo, o aprendizado do movimento como uma vivéncia pratica de pesquisa, 0
estimulo a autonomia dos alunos. Indo mais além, a inter-alimentacdo produtiva entre teoria e
pratica, docéncia e pesquisa, pesquisa artistica e pesquisa académica, arte e ciéncia, arte e
academia.

Participar deste momento no qual José Antonio finalmente escreve sobre sua pesquisa € um
prazer sem igual! Finalmente poderemos, a partir de agora, citar o seu estudo, devidamente
registrado na forma académica. Todo um futuro se abre, a partir deste momento.

Saraval
Salvador, 27 de Janeiro de 2010.

""Ver FORTIN, Sylvie. L’Education Somatic et la Formation en Danse. Nouvelles de Danse, no. 28, pp 15-30.
Bruxelles: Contradanse, 1996.
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Depoimento: Rosana Baptistella

José Antonio Lima: mestre, professor, pesquisador e formador.

José Antonio Lima: sdo incontaveis as vezes que pronunciei — e continuo pronunciando — este

nome.

Fui aluna de Lima na graduacdo em Danca na Unicamp e passei a integrar seu grupo de pesquisa
no mMesmo ano em que ingressei: 1987. Os integrantes tinham a oportunidade de aprofundar, nas
reuniGes pratico-tedricas do grupo de pesquisa, 0 que era estudado nas disciplinas da grade
curricular e ir além, acompanhando e colaborando com uma pesquisa académica e artistica
original. Seus ensinamentos constituem parte essencial da base de meu trabalho.

Participei da criagdo e atuei como dangarina no espetaculo “... em exposi¢cdo”, concebido e
dirigido por Lima, parte integrante da pesquisa de sua autoria que recebeu o Prémio APCA
(Associacao Paulista dos Criticos de Arte) de Melhor Pesquisa em Danca de 1989.

Tive uma formacédo diversificada e, apesar de meu trabalho ter recebido outras influéncias, a
pesquisa de Lima tem estado sempre presente desde entdo, acompanhando-me durante os Ultimos
vinte e dois (22) anos.

A cada espetaculo que crio ou em que atuo, a cada curso que ministro, a cada preparagéo corporal
e direcdo de atores ou bailarinos que conduzo, relembro e aplico os ensinamentos deste mestre.
O campo do conhecimento que Lima trabalha é bastante amplo, abrangendo desde a formacao
uterina do corpo humano; estudo dos movimentos humanos e de animais; pesquisa de
movimentos, dos mais simples aos mais complexos: quais as possibilidades de se executar um
mesmo movimento, como atingir um movimento mais eficiente, com maior qualidade etc.
Como um breve exemplo, cito abaixo consideragdes referentes a alguns dos aspectos abordados
por ele de que me apropriei e com os quais lido constantemente.
Conduzindo processos, comec¢o sempre pelo alinhamento corporal e dominio do ténus muscular.
Vejo, aos poucos, 0 corpo das pessoas ganhar um outro vigor e uma outra percep¢do, mais
apurados. Esta atencdo voltada primeiramente a estrutura corpérea e percepcdo do estado
muscular, tem sua origem nas primeiras aulas que tive com Lima. Encontro em anotagdes de um
antigo caderno:
“Tonus: estado de como o musculo se encontra num dado momento, um estado de
tensdo muscular. Ideal - eutdnico; alto - hipertdnico; baixo — hipoténico. O ténus sera
hipo, hiper ou ideal, dependendo da atividade que o individuo ira desenvolver. O ténus
ideal é aquele que prepara para a atividade que se dara. O tonus é relativo sempre;
relacdo pessoa-atividade.” (Anotagdes de aula, 06.08.1987).

A compreensdo das varias nuances de ténus possiveis e de que ndo hd um tdnus ideal
generalizado, mas sim um para cada atividade que se faca, abre um novo horizonte para as
pessoas com quem trabalho, em especial os bailarinos e os atores.

Outro exemplo diz respeito aos apoios, que ndo se limitam ao que comumente considera-se
apoio, como o chdo, a barra de aulas de danca e o que se pode tocar para se apoiar. O ar nos
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apoia, a percepcao dos espacos internos pode representar um apoio, o olhar pode ser um ponto de
apoio importante, um foco de sustentacao.

Trabalhando esses aspectos, entre outros, o corpo ganha projecdo e qualidade de movimentos,
pois se percebendo melhor, o individuo se apropria de seus movimentos. Consequentemente, o
repertorio de movimentos é ampliado, com uma qualidade superior.

Quando retomo como colaboradora, em 2009, confirmo, mais uma vez, no meu préprio corpo,
este trabalho e sua importancia, do aquecimento as sensacfes corporeas € a criacao.

Destaco algumas anotagdes:

“... para me aquecer, utilizo elementos de técnicas diversas, percebendo o que o corpo
‘pede’. Grande parte do que fago foi apreendido ha 20 anos, nos primeiros contatos
com o trabalho de J. A. Lima, como por exemplo: alinhamento Gsseo-muscular;
apoios, ‘empurrar o chdo’; ‘abdomen presente’; caminhar articulando, pisando do
calcanhar ao metatarso; triangulo na base dos pés; olhar na linha do horizonte;
bracos ao longo do corpo, movimentando-se em oposicdo as pernas etc. Outros
exercicios sdo adicionados e criados, alguns tém uma nova leitura, mas o
embasamento do trabalho de Lima é evidente em meus movimentos e na compreensao
que tenho deles.” (Didrio de trabalho — 28.11.2008)

“A tensdo lenta desloca a sensacdo de tempo e espago - amplia a percepcao do todo
no corpo, nas filigranas de movimentos e em volta, no espaco. O movimento é
estudado, é consciente, é desenhado, é “saboreado”, podendo chegar a uma perfei¢do
— ou ao menos no indicio de que o movimento perfeito é possivel. H4 ainda na tenséo
lenta uma sensagdo meditativa, contemplativa. Isso tudo imprime uma qualidade
superior ao movimento.” (Didrio de trabalho — 12.12.2008)

Essas percepcoes, reavivadas em meu corpo, sao um salto em meu trabalho como artista, docente
e pesquisadora.

Em relagdo a pesquisa com danca brasileira e cultura popular, especificamente, a analise de
movimentos ganha um outro olhar, com este conhecimento.

“José Antonio diz que o mesmo movimento tera diferentes resultados em cada corpo,
para cada pessoa, pois ha uma resultante mais geral, do ser humano, mas ha também
resultantes anatémicas e culturais.” (Didrio de trabalho — 12.12.2008)

A anatomia e a cultura de cada um dos participantes sdo respeitadas nas dancas populares, em
gue ndo se pretende uma uniformidade ou homogeneidade; pode haver um script a ser seguido,
uma coreografia de grupo, um padrdo basico de movimentos, mas ndao ha dancantes com
movimentos idénticos: a individualidade é preservada’. Ao mesmo tempo, o individuo se abre
para as trocas, socializacbes e aprendizados que ocorrem 0 tempo todo no grupo e na
comunidade.

E possivel tracar paralelos desta observagio com um aspecto que identifico na pesquisa de Lima:
existe um conhecimento que pode ser acessado por qualquer pessoa, mas cada um a seu modo,
respeitando sua anatomia e de seu historico cultural. O objetivo de ampliar possibilidades de

"8 Discuto essa tematica em minha dissertacdo: “Mulheres em Cozinhas e Terreiros, Palcos de Chorados (MT) e
Batuques (SP)”, Unicamp: FE, 2002.
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movimentos, repertorio, qualidade pode ser comum a todos, mas cada um terd um resultado
diferente.

Mestre em Educacdo — FE - Unicamp

Bacharel e Licenciada em Danca - Unicamp

Membro do Laborarte — FE - UNICAMP

Sécia da Associacao Brasileira de Pesquisa e P6s-Graduacao em Artes Cénicas (ABRACE)
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Depoimento: Marcia Strazzacappa

O primeiro contato que tive com o prof. José Antonio ocorreu na graduacdo. Eu, aluna da
primeira turma do curso de danca. Ele, professor de anatomia, fisiologia e cinesiologia aplicados
a danca. A época, estava terminando outra graduagio, em Pedagogia e recordo que me encantava
pelas aulas tedrico-praticas que ministrava, pela sua clareza, sua didatica, seu dinamismo, mas,
sobretudo, pela atencdo dispensada e pelo interesse que suscitava nos alunos.

Fiz parte do grupo de pesquisa “Oficina do Movimento”, no qual realizdvamos encontros
semanais intensivos e mergulhdvamos de cabeca nas investigagdes, conduzidos pelas
inquietacBes e descobertas com/no corpo. Participar do grupo significava perpetuar o
encantamento ja vivido em sala de aula. Os encontros aconteciam no periodo noturno numa
época em que a universidade praticamente ndo tinha atividades. Recordo com saudades daqueles
dias longos (passdvamos praticamente o dia todo no campus) e a0 mesmo tempo satisfatério.
Tornei-me companheira de José Antonio, em 1987, dividindo com ele mais que as inquietacdes
de uma mente em constante indagacao. Dividi a vida com seus altos e baixos, alegrias e tristezas,
desafios e sucessos. Sobre Jos¢ Antonio, escrevi em meu memorial para concurso que “antes de
me apaixonar pelo homem, apaixonei-me pelo professor” (2001, p.5). Também ja tive
oportunidade de falar sobre ele no artigo sobre mestres e discipulos, presente no livro “Entre a
Arte e a Docéncia”. (2006) e em minha tese de doutorado (2000) defendi que o seu trabalho pode
ser considerado uma técnica de educacdo somatica legitimamente brasileira.

Sou professora da Faculdade de Educacdo desde novembro de 1999, efetivada em margo de
2001. Atuo com disciplinas de formacéo de professores (licenciaturas) e ministro igualmente uma
disciplina pratica corporal no bacharelado em Artes Cénicas, “Fundamentos técnicos do corpo”
(AC148 e AC 248) disciplina esta que elaborei em 1993 e da qual sou responsavel até a presente
data.

A base do trabalho que ai desenvolvo é fundamentada pelo trabalho de consciéncia corporal,
forca e alongamentos musculares, estabelecido por José Antonio Lima.

Por esta disciplina ja passaram inimeras turmas e tenho uma enorme satisfacdo quando encontro
ex-alunos que atuam como atores, atrizes e artistas da danca profissionais que manifestam que
ainda hoje se lembram e praticam os exercicios que faziamos em aula, sobretudo os de
alongamento muscular.

O trabalho de José Antonio ja esta na terceira geracéao.
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