POSTURA PARA UMA NOVA FASE DA VIDA
POSTURE TO A NEW PHASE IN LIFE

Reiner Hildebrandt-Stramann”

Vera Luza Lins Costa}:
Amauri Aparecido Bassoli de Oliveira

RESUMO

Esta experiéncia de carater pratico teve comoiabjegntral trabalhar junto a grupos de terceimdédo movimentar-se na perspectiva
Salutogenética. O trabalho foi desenvolvido ematal tle 631 sujeitos em vérias localidades do &stadNiedersachsen (Alemanha).
Entretanto, participaram com suas respostas paraadmlho 452 sujeitos (homens e mulheres), dades variando de 35 a mais de 70
anos. As acOes prenderam-se a vivencias pratites Tauito de proporcionar a ampliacéo das pedepgorporais, do movimentar-se e
do contato social. Os resultados atingidos consggulemonstrar que na perspectiva subjetiva disigantes houve uma melhora no
movimento, na percepgao corporal, no relacionaneemoos fatores estressores do cotidiano, no doredin 0s demais companheiros
e na forma de encarar espiritualmente a vida.résigtados nos impelem a afirmar que trabalhogpopgciam a valorizagdo pessoal
respeitando as limitagbes podem contribuir sutistavente com o que Antonovski (1979) define comours®s Generalizados de
Resisténcia, recursos esses gque nos reforcanretamiento dos fatores estressores da vida.

Palavras-chave Salutogenética e Movimento. Movimento e Saude.éierddade e Saude.

O DESENVOLVIMENTO D,EMOGRAFICO EA Segundo o quadro acima, pode-se constatar
IMAGEM ETARIA | uma mudanca da piramide etaria em favor das
pessoas idosas. A idade média atual € de 82 anos

O desenvolvimento _demografico, ~abaixo ara as mulheres e de 74,6 para os homens. No
descrito, refere-se ao Estado de Niedersach?jh o P '

(Alemanha). As tendéncias aqui expostas valendUturo havera cada vez mais pessoas que
porém, para todas as nagdes industriais do munddingirao uma idade cada vez maior.

(HILDEBRANDT; LINS COSTA, 1990, 1991). Assim, de acordo com os calculos
demogréficos atuais, em Niedersachsen o

namero de pessoas acima de 60 anos aumentara
de 20,5% da populagéo total no ano 1998 para
provavelmente 26,6% no ano 2040. As
projecOes até o ano 2030 néo se referem apenas
a um aumento relativo em comparacdo a
populacéo restante, mas se trata de um aumento
dos numeros absolutos.
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20,0% -+
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Criancas ejowens | TEee T e idosos Na Alemanha, para o ano de 2050, estima-se
81998 200% 57.0% 205% uma cota de 37% de pessoas acima de 60 anos.
22015 roo% oo 220% Atualmente, as pessoas acima de 50 anos
02040 19,0% 52,0% 26,6%

perfazem 37% da populacdo. Constata-se
também que o nimero de pessoas acima de 100
anos esta aumentando continuamente na
populacdo alema. Em 1064 havia 265 pessoas

Fonte: Reparticdo Estadual de Dados e Estatig@9®,
Grafico 1 - O desenvolvimento demografico em
Niedersachsen, progndstico de 1998 até 2040.

U Professor Doutor da Universidade Técnica de Behwasig (Alemanha).
Professora Doutora em Motricidade Humana pela UTisboa/Portugal.
Professor Doutor da Universidade Estadual de Mar{Brasil)..
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38 Stramann et. al.

centenarias, hoje ha 7.200; e, segunddases tedricas, restringindo-nos a discussao

estimativas, para os proximos 50 anos existiragobre:

mais de 100.000 pessoas com idade acima dg¢ O conceito de satde

100 anos na Republica Federal da Alemanha.
Devido também a reducdo do numero de

nascimentos, havera um aumento cada vez maior Baseados nisso apresentamos:

de idosos em relagdo a um numero cada vez. O conceito para a pratica do movimento, o

menor de jovens. Ha 100 anos a relacéo era de qual sera elucidado através de um exemplo
79 pessoas mais jovens para somente uma de 75 préatico.

anos, hoje tal proporcao é apenas de 12-13. Para

0 ano 2040 calcula-se que esse numero caira

para 6-7 pessoas. Além das consequéncias AS BASES TEORICAS

sociais, hoje intensivamente discutidas, p.ex., no

ambito dos sistemas de seguros sociais, este Todas as medidas do projeto baseiam-se na
desenvolvimento também tem consegiiénciagtual discusséo da saude e na questéo da funcéo
para a vida dos pr()prios idosos: do movimento nesse contexto.

» A imagem atual do idoso é caracterizada pela}l\ . ~ s .
~ . . A discusséo da definigdo de saude
concepgdo de que pessoas idosas necessitam
de ajuda, sdo incapazes de trabalhar, sdo Uma visdao geral das diversas medidas,
doentes e dependentes. Com isto, o idoso propostas em numero crescente na area da
classificado como solitario e supérfluo. saude, mostra que elas geralmente sao

. As atuais orientacdes sociais referem-se, erfoncebidas em relacdo as doencas. Tais medidas

primeira linha, a valores como capacidadeVd® do esporte a cardiopatia e do esporte aos
cuidados pés-cancer, e até a ginastica para a

produtiva, boa forma fisica, ser atraente, | bral
juvenil, o que ndo corresponde ao quadro da§0'una vertebral. _ .
Sem duvida, o esporte e 0 movimento tém

pessoas idosas. - _
uma funcdoimportante se forem aplicados
A velhice € vista como um estado como meios de superar consequéncias da doenca
deficitario, no qual o idoso atingido somentegy como meios para sua prevencdo; porém
pode reagir através de duas possibilidadegphserva-se que néo se propde uma determinacéo
extremas: positiva sobre o que seja, na verdade, a salde. A
1- cair numa espécie de “sindrome de atividadetazdo disto é o fato de que, em nosso meio
(“também quero fazer isso como os jovens”)cultural, define-se, frequentemente, a saude
para demonstrar seu desejo de ser jovensomo a auséncia de doenca. O resultado dessa
através de uma apresentacdo e de capacidademplificagdo na linguagem corrente é
produtiva juvenil; perceptivel até nas ciéncias, nas quais a saude

2- resignar-se desesperado (“nd0 posso mesnigmbém é restrita aos seus processos funcionais.
fazer isso”) porque as caracteristicasPOr 1SS0 € concedido ao  esporte,

negativas da imagem do idoso espelham-s@redominantemente, um  significado saudavel,
na sua auto-avaliacio. pois as capacidades corporal e organica e seu

_ _ melhoramento sao, simultaneamente,
~ Diante dessa realidade, cabe a cadgyressupostos e resultados da atividade esportiva.
individuo, assim como a sociedade como UMag mesmo tempo se expressa com isso também
todo, criar condicoes para um envelhecery jjeal social de juventude e de dinamica que
saudavel, numa condi¢éo de bem-estar psiquiccgquipara ditnessao sucesso.
fisico, permanecendo autbnomo, e, quanto = p saide, todavia, de maneira nenhuma é
possivel, independente, ou, como a famosgficientemente  compreendida se  for
pesquisadora geriatrica - Prof2. Dré, Ursula Lehiyeterminada como um estado que pode ser
- expressa: “N&o importa tdo someqtee idade  gpjetivado e medido com os parametros
atingimos, mas, tambéropmo envelhecemos”.  medicinais habituais. Uma pessoa cujos 6rgaos
Por isso queremos, a seguir, expor algumagyncionem dentro da escala de valores dessa

A compreensdo de movimento e de corpo.

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringa,v. 16, n. 1, p. 37-48, 1. sem. 2005



Postura para uma nova fase da vida 39

medida pode ser considerada corporalmente s@eral, um indicador para a sadde. Por isso uso o
Mas, sera que ela, ja por isto, € uma pessoa s&rmo movimento: porque o0 movimento humano
Notoriamente, a saude é mais do que “somente¢ompreende muitas funcbes, e ndo apenas a
o funcionamento do corpo. Esse “mais” chama asportiva. A isso, porém, nos dedicaremos mais
atencdo se ndo perguntarmos, como de costumadiante.
“por que as pessoas adoecem?” (patogéhese) O movimento compreende, além do
mas se convertermos radicalmente o modo denelhoramento das capacidades fisicas, muitos
pensar e perguntarmos: “por que as pessoasutros aspectos. Por ora constatamos o seguinte:
(apesar disso) permanecem sas?” Propostas de movimento orientadas a saude
(salutogénes@) nao devem ser direcionadas a promessas gerais
A raz&o da inversdo do modo de pensamde saude, mas sim orientadaspecificamente
pode ser observada diariamente: existem pesso@ara temas e grupos-alvo, setorizando, com isso,
gue estdo expostas as mesmas cargas, aassaulde. Isso s6 sera possivel se a discussdo da
mesmos fatores deestresse mas algumas relacdo esporte-salde, no sentido de uma
adoecem e outras ndo. Portanto, vale a peneompreensdo biol6gico-funcional de saude e de
refletir sobre as causas que apdiam a génese, ouovimento, for ampliada a uma compreenséao
seja a manutencdo da salude, apesar dessesais complexa. Uma compreensdo biologico-
estressores. Com isto se descobre que as pessdascional de salde e de movimentomilito
que permanecem sas dispdem de recursofimitada. Por este motivo € necessario
capacidades e competéncias para vencedliferenciar as possiveis contribuicbes de
individual e adequadamente sua vida no dia-amovimento para a saude individual. Isso
dia. A salude se faz sentir e se confirma atravéacontece na convic¢ao de que o movimento pode
da capacidade de vencer e de organizaapoiar, além da capacidade do funcionamento
adequadamente a vida cotidiana profissional eorporal, também outros aspectos essenciais da
privada com suas alegrias, desafios, cargas salde. Neste sentido devem-se mencionar trés
decepcbes. Para o dominio da vida diaria éreas de relacionamento entre movimento e
importante a influéncia do respectivo meio salde, como segue:

ambiente, pois todos ja sentiram “no proprioy. O movimento contribui para a manutencéo e
corpo” que adoecer ou permanecer saudavel o melhoramento geral de uncapacidade
depende, de modo consideravel, das ge rendimento corporal, psiquico e social,
circunstancias sociais e psiquicas da vida. que, a0 mesmo tempo, se faz notar na
Resumindo: na ciéncia da saude realizou-se disposicdo e capacidade de rendimento no
uma mudanca na compreensdo de salde. A {rabalho e na vida particular. Para isso
questdo ndo € mais 0 que faz uma pessoa contripuem propostas de  movimento

adoecer, mas, sim, o que faz a pessoa se manter f;ndamentadas na ciéncia pedagégica e de
sadia (OLIVEIRA, 2004). A mudanca refere-se  {reinamento.

a uma alteracdo do ponto de vista d
compreensao patogenética para a salutogenética
de saude e, consequentemente, a constituicdo do
que Antonovski (1979) denominou de Recursos
Generalizados de Resisténcia.

O movimento contribui para dominio (na
area da reabilitacdo) ou para a prevencao de
doencas(na area da prevencadodu para
novo adoecer - por meio do qual surgiram
ou surgirdo danos, constataveis através de
um diagndstico. Conteudos funcionais de

. , . _ propostas de esporte e de movimento
Se a saude for ligada a capacidade de vencer correspondentes  colaboram  para 0

as tar_efas dNo dia-a-dia, entdo uma habll,ldgde restabelecimento, manutencio ou
esportiva ndo pode valer como seu UNiCO  melhoramento da capacidade funcional
indicador. O esporte, como conceito superior, €  grganica epara o melhoramento na area
muito restrito para ser apto a representar, em psicossocial e da qualidade de vida.

3. O movimento  contribui para o
! Esses termos podem ser melhor entendidos nas dbra desenvolvimento da “capacidade de
Aaron Antonovsi (1979). realizacdo individual”. Esta abrange a

A Relacéo entre salutogénese e movimento
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capacidade de vencer as
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situacdes funcional organica ou a capacidade psiquica e

cotidianas da vida, portanto, de assumirsocial, mas, tratar-se-a, também, de colocar no

responsabilidade por Si

proprio. centro o “lidar com o corpo”, o que &, no esporte

Conteudos adequados devem partir dee no exercicio fisico, tdo evidente (infelizmente,
temas do dia-a-dia (p.ex., alimentacdo,porém, quase sempre somente no sentido

envelhecimento, postura ou estrgsdem
seu centro estdo experiéncias
relacionadas aos
através do corpo e do movimento.

Manutencéo e
melhoramento da
capacidade
fisica, psiquica
e social

temas acessiveis

funcional). Com isso se entende que aqui devem
ser consideradas as formas de sentimento e
expressdo corporal (individuais). Nessa
acentuacdo de experiéncia corporal e de
movimento, assim como na promocdo de
desenvolvimento da percepcdsta a chance

de uma formacdo de salde com pessoas
idosas que se apresenta por meio do movimento
humano. Com isso, j4 prossegui ha explicacao
da compreensdo do movimento, anteriormente
iniciada. A compreensao de movimento, que € a

base da compreensdo de salde salutogenética,
sera aprofundada a seguir.

Manutencéo,
restabelecimento e
melhoramento da
capacidade da
ungao biolégica

Desenvolvimento
de uma capacidadg

de realizagéo
individual

A COMPREENSAO DE MOVIMENTO NUMA
DEFINICAO DE SAUDE SALUTOGENETICA

Com base no entendimento de que a saude é
ligada ao dominio bem-sucedido da vida
Figura 1 - Contribuicdes do movimento para a saude. cotidiana, as medidas de promocdo da salde

) _ L devem visar ao fortalecimento das capacidades
Para uma ampla “qualidade de vida” devemjngjyiquais e ao dominio das situacdes

ser considerados 0s trés aspectos acima. htigianas da vida para estabelecer harmonia
esforgo para se manter a capacidade funcionglie o querer, o poder e o dever. Essas

organica tem, sem duvida, uma importanciacompeténcias, nesse conceito, sio denominadas
indiscutivel; entretanto, no que diz respeito A0Scapacidade individual de configuragdo”, e so

aspectos da saude, que se constitui no dominigerzg atingidas se os cursos se relacionarem com
pleno das atividades diarias, esse dominio &mas do dia-a-dia e a situacéo dos participantes
atingido  apenas parcialmente pela area dgg colocada no centro. Por isso deve-se partir de

Educacéo Fisica. situacdes da vida cotidiana que representam um

_ Assim, 0s programas atuais, muitas VeZegyotivo individual de confronto com a prépria
orientados acentuadamente para a “capacidadgynquta.

funcional bioldgica”, atingem apenas um

aspecto da saude. Com isso nos importa muito  ggm divida, a conduta propria sempre é
mais desenvolver e trabalhar um conceito amplq5rcada por regras, normas e modelos. Para
para propostas de movimento, orientado a Saqd‘?eﬂetir sobre a conduta propria € necessario antes
em que tenham espaco as concepcOegonscientizar-se das regras, normas e modelos que
tradicionais, com sua orientagdo funcional, bemyeterminam a conduta individual em vista dos
como novas concepcdes, que consideramemas de propostas de movimento. Tais regras,
também, conhecimentos psicologicos, sociais §ormas e modelos guiam, também, a percepcao, o
individuais sobre a manutencdo e a perda dgensar e o sentir. Elas sdo transmitidas pelo
salde. Por esse motivo €& necessaria Umgrocesso de educacdo e de socializacdo e cumprem
diferenciacdo das possiveis propostas d&ma funcéo importante: ddo seguranca e orientacao
movimento para a saide individual. Propostas d@a conduta cotidiana. Modelos, no entanto, podem
movimento correspondentes poderéo, no ambit@ornar-se, também, fatores negativos. Por exemplo:
de promocdo da salde, promover a capacidad@odelos de esporte existentes determinam o trato
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Postura para uma nova fase da vida 41

com o corpo. O ideal juvenil e da boa forma fisica O movimento e a percepcdo sdo uma
(atualmente muito propagado) € um dessesinidade inseparavel. Sob o aspecto da saude, o
modelos. A esse modelo corresponde, muitadmovimentar-se” ndo tem apenas um significado
vezes, 0 esforco desesperado de pessoas parmtor-funcional, mas oferece, também, a
corresponder a um ideal de elegéncia que, pgsossibilidade de chegar ao conhecimento sobre
natureza, nunca sera atingido. Existem motivosi proprio e seu corpo. A (re)descoberta da

bem variados para apoiar-se em tais formas deonsciéncia corporal pode proporcionar a muitas

conduta interiorizada: pessoas - que em parte viveram sem consciéncia
« pode-sequerer corresponder a um modelo, corporal ou cujo relacionamento com seu corpo
sempodé-lomais (p.ex. ser juvenil); foi perturbado por doencas e pelo sentido de

. pode-sedever corresponder a um modelo, perda - uma nova experiéncia enriquecedora.,
sem oquerer (p.ex. a elegancia); Mediante o movimento podem-se, também,
estabelecer contatos com outras pessoas. Nesse
* pode-sedever corresponder a um modelo, gentido o movimento é compreendido como

sempode-lo(p.ex. o exigir demais). didlogo (HILDEBRANDT-STRAMANN, 2001,

O “segredo” da salde consiste em conseguip. 103; HILDEBRANDT-STRAMANN, 2004,
harmonizar o querer, o poder e o dever, portant®.71-84). Assim fica evidente a fungéo
conciliar aquilo que sgquer com o que ainda se comunicativa e social do movimento. O
pode e aquilo que sdeve. Isso se refere tanto a Movimento tem, também, uma funcao
aspectos fisicos quanto aos aspectos psiquicose¥pressiva. Atraves do movimento pode-se
sociais. Se essa combinacéo falhar surgem dan@xpressar e interpretar. Exemplos sdo: o teatro-
que podem apresentar-se nas mais variadd®0vel, a danca ou a expressao corporal.

formas patoldgicas. Resumindo, temos que o movimento n&o
Reconhecer modelos de conduta individualtem somente uma fUﬂQaO_?SDOFUV&, mas tam_bém
pode, portanto, indicar se e onde existe diferenguma fungao sensitiva, exploratoria,

entre o querer, o poder e o dever, o que pode sépmunicativa e expressiva. Estas funcoes
a causa de descontentamento ou até de distarbiggunidas promovem a autocompeténcia, a
A partir disto, nos cursos, tanto de formacdocompeténcia material e a competéncia social.
guanto de aplicacédo, devem, entdo, ser propostdsto, porém, s6 acontece se as propostas de
exemplos de experiéncias com os quais podermovimento forem configuradas de tal forma que
ser desenvolvidos e experimentados outro®s participantes consigam encontrar um
modelos de agdo motora que talvez sejam maiequilibrio entre as exigéncias que a respectiva
apropriados para se conseguir concordancia entgtuacao requer (dever) e as possibilidades ou
0 querer, 0 poder e o dever. necessidades individuais (poder e querer).

E evidente que nesse conceito 0 corpo e o
movimento assumem um significado especial: o )
corpo representa a linha de contato entre o “eu” O CONCEITO DE UMA PRATICA DE
e seu meio ambiente. Assim, também, todos os =~ MOVIMENTO SALUTOGENETICA
modelos de conduta aprendidos e interiorizados _ L.
durante a vida s& memorizados no corpo e por A meta central do movimento salutogenético

ele requeridos. Através do movimento, esse% melhorar a (?juahda(_je de Vc':da da(tjs pessoas
modelos de conduta podem  tornar-seldoSas, através do movimento. Como descrito no

conscientes. No movimento e por meio dotépico 22 isto significa_ desenvolver propostas
movimento podem, entdo, ser experimentada§ie movimento que contribuam:

outras atitudes de conduta, que em determinadas para a manutencdo e o melhoramento das
circunstancias, em vista das possibilidades capacidades fisicas, psiquicas e sociais,
individuais ou de condicdes alteradas, sdo maig. para a manutencdo, a recuperacdo e o0
indicadas. Trata-se, portanto, do “experimentar melhoramento da capacidade biol6gica e

no proprio corpo”. Visto assim, nado existe 3 parg o desenvolvimento de uma capacidade
mestre mais enérgico do que o préprio corpo. individual de configuracio autonoma do

movimento.
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Trata-se, portanto, de desenvolver propostasios cursos, ou seja, a transferéncia para a
de movimento com diversos pontos tematicosyida cotidiana individual. E decisivo
entre os quais, contudo, devem existir pontos erexperimentar algo que possa ajudar a vencer
comum, sobretudo na estrutura didatica e n® dia-a-dia de cada um. A questdo é,
procedimento  metodolégico. A  estrutura portanto: como  possibilitar  vivéncias

didatica consta de trés fases: positivas nos cursos e como relacionéa-las
com experiéncias que sejam Uteis no
13, Fase da informagédo e do conhecimento cotidiano? Essa possibilidade apresenta-se,

sobretudo, através da reflexdo, e esse fato

A partir das proprias experiéncias, esclarece o porqué de ser atribuido tanto

su_p_lementadas por informag(”)(_as_ da OIiSCiplinasignificadoélreﬂexr?\o deste conceito.
ministrada no curso, 0s participantes tém

. . - . O treinamento da percepcdo corporal e o
possibilidade de identificar seus modelos tlplcosConfronto com  os pré rlioc;;s héb?tos de
de conduta, através do movimento e de formas_ . brop . ~
de jogos. movimento e de conduta pressupdem a reflexao.

A autoconscientizacdo de modelos proprios de
22 Fase do procurar e do experimentar alternatieas conduta modelada pode ser apoiada pe!os
acdo docentes através de perguntas com objetivo

: : ~ especifico e da proposta de uma conversacao
Especialmente as formas de jogos séaaq

apropriadas para experimentar “brincando”:;d'v'dtual' Eara Isto e 'th(?”a”tte que os
outros modos de conduta no lidar com@OCENtES OLSErvem oS parlicipantes em suas
fendmenos  cotidianos sem  consequéncia§ondutas de movimento, com a finalidade de
diretas, que, possivelmente, sdo mais adequad&§contrar pontos de referéncia para uma
para compatibilizar o querer, o poder e o dever. €ventual conversa individual. _
Os temas das propostas de movimento:

32, Fase da configuracdo da situacdo de vida,K O jogo de pega-pega

individual oo

_ _ ~ 2. O individuo como parte do grupo — a
As alternativas de configuracdo, assim  experiéncia com outros

experimentadas ou ampliadas, devem, numé
préximo passo, ser integradas na vida diaria dos"
participantes, com a finalidade de obter uma4. Experienciar a natureza em conjunto

configuracdo da vida individuaimente adequadas,  Resguardo da coluna vertebral no dia-a-dia e
e, com isso, o dominio “mais saudavel” do 4 esporte

cotidiano. . ) .
6. “Isso me derruba” — perder o equilibrio e
procurar reencontra-lo

Movimentar-se obedecendo aos ritmos

Perceber e reconhecer modos de conduta tipicos ) )
individuais 7. Treinamento da forca na velhice -

(prejudiciais a saude) experimentar, conscientemente, o emprego
de forga no dia-a-dia

8. Na corrida, o meu coragdo pulsa mais rapido
- observacéo do sistema cardiocirculatério

9. O perceber das funcdes do proprio corpo em
o situacdes de esforcgo fisico e psiquico

\ 4 10. Todas as articulagbes em movimento

Integrar modos de conduta que promovem a saude 11. A experiéncia consciente da contracio e do
na situacao da vida individual. ) P ¢
relaxamento do corpo

Figura 2 - Estrutura didatica das propostas de _
movimento 12. Sentir-se bem na agua

13. Expressar-se através do movimento — 0 jogo
com mascaras.

Procurar e experimentar modos de conduta|
n

O terceiro passo refere-se ao mais dificil
e, ao mesmo tempo, a finalidade essencial
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EXEMPLOS PARA A PROPOSTA DE pessoa da frente. Outro participante se agrega
MOVIMENTOS atrds como vagdo. Através de pressdo com as

maos sobre os ombros da pessoa a frente ele
passa o sinal de ligacdo para a diante. Em
seguida a locomotiva se desliga do trem e se liga
como vagao num outro trem.

Observagfes: A situacdo de pessoas -
- - : O satélite
idosas caracteriza-se, muitas vezes, pela perda
de contatos sociais. Suas possibilidades de O participante A passa por/rodeia
experiéncia concentram-se, freqiientementegontinuamente seu parceiro B. Nisto B deve,
num circulo reduzido de pessoas ou elas s€0m sua velocidade, considerar a velocidade de
retiram quase totalmente da sociedade. AA. Troca de fungéo.
consequéncia dessas tendéncias de isolamen@ojetivo
pode ser uma conduta de obstinacdo e de
egocentrismo, que dificulta aos idosos a Adaptar a velocidade e o movimento aos
orientagcdo em seu meio ambiente. Por isso @arceiros/ao grupo. Considerar a capacidade do
importante desenvolver ou promover umaparceiro/do grupo.
consciéncia que compreende o individuo
como parte do grupo. No trato com outras
pessoas, o idoso, de um lado, experimenta Ginastica a dois
significado da responsabilidade, da

cooperacdo e da consideracdo para com uma Diversos Eexercicios com parceiro, de pe,
comunidade em funcionamento. e do outroP@r@ o fortalecimento da musculatura do tronco,

lado, ele tem a possibilidade de delimitar-sed@S costas, dos bracos, dos ombros e das pernas.
diante do outro e de avaliar seus lados fortes &€Petir, respectivamente, 8 a 10 vezes,
fracos. Por conseguinte, o movimento noobservando a continuidade da respiracao, p.ex.:
grupo, em dupla, contribui tanto para ae* Dois participantes, mais ou menos da mesma
autonomia, como também para a capacidade estatura, estdo frente a frente.

de adaptacao. « Os parceiros pressionam, mutuamente as
maos, com o0s bracos levantados e
flexionados.Treinar reciprocamente.

A aula tem como objetivo a promocéo de. Com os bragos quase estendidos, a palma
caracteristicas e de capacidades individuais e gas maos uma sobre a outra, as articulaces
sociais como a autonomia e a autoconfianga, a gas mios retas na extensio do antebraco.
cooperagao e a consideracao. Um pressiona de cima, o outro de baixo.

Troca de acao.

O individuo como parte do grupo — a experiéncia
Com 0s outros

A parte principal Duracgao: rin.

Objetivo da aula

Introducgao: Duracéo: 10 min . .
* Um parceiro pressiona os bragos do outro
Aquecimento em grupo para fora, este pressiona para dentro. Trocar.
As seguintes propostas devem ser realizadas Os parceiros pegam-se nas articulagdes das
dois a dois ou em grupo. MA&aos e puxam.
« O grupo em movimento * Os parceiros seguram-se com o0s bracos

estendidos. Ambos flexionam os joelhos
(sentam numa cadeira imaginaria) e estendem
as pernas (levantam da cadeira).

O grupo (n0 maximo oito pessoas)
movimenta-se pela sala, em forma de serpente,
em circulo, de méaos dadas. O primeiro ou

qualquer outro participante coordena a°* Alongamento da parte anterior da coxa:
velocidade e o caminhar pela sala. Posicionados um ao lado do outro, apoiar-se

A locomotiva mutuamente com a mao interna sobre o0s
L ~
ombros, com a mao externa pegar a

D0|§ ou mais participantes andam pela sala articulagdo do pé do mesmo lado e puxar o
um atras do outro com as maos nos ombros da calcanhar em direcdo das nadegas.
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Diversos exercicios, sentado e deitado de Os parceiros estdo deitados um ao lado do
costas, para o fortalecimento da musculatura dos outro. Erguer o quadrii e dar-se as
ombros, bragos, peito, pernas, abddémen e maos/alcancar um saquinho de feijdo por
quadril (material: colchonete), p.ex.: baixo das costas.

« Um partlglpante 'esta ’sentado.no'colchonqe, Entrementes fazer exercicios para o
outro esta em pe, atras do primeiro, e apo.'aalongamento da musculatura exigida.

com a lateral da perna, as costas do parceiro.

O sentado erxiona,os b~ra(;os num angulo d?)bjetivo

90 graus. O de tras pde as palmas de suas

mé&os contra as palmas das maos do parceiro e Desenvolver experiéncias de adaptagdo

puxa os bracos dele, movimentos alternadognitua, de consideracdo e de responsabilidade.

ou simultaneos para trds. O sentado se opdAvaliar a capacidade propria e delimitar-se

(fortalecimento da  musculatura  dos contra as exigéncias dos outros.

bragos)/cede (extensdo da musculatura do

peito). Reflexao

* Um participante deita-se de costas, as pernas Custa adaptar-se ao parceiro, se impor

anguladas para cima. O outro pde suas méaagontra o parceiro? Fazer exercicios com um
sobre os pés do deitado e pressiongarceiro motiva ou estorva?

levemente. O deitado estende suas pernas

contra a resisténcia do parceiro. PrimeiroFinal da parte principal Duracgédo: Himi
simultaneamente com as duas pernas, depois

alternadamente. Guiar e ser guiado

* Um participante esta deitado de costas, as Os pares estdo de frente um para o outro,
articulagbes do quadril e dos joelhoscom os olhos fechados, e pdem as palmas das
flexionadas, respectivamente, num angulo dendos um contra o outro. O participante 1 faz um
90 graus. O outro esta ajoelhado ao lado delghovimento com um braco, o outro corresponde.
e pde suas maos contra as pernas do parceirpygca de comando.

Este tenta levar suas pernas para o lado, (g pares estdo de pé, um ao lado do outro, e
contreAl a resisténcia do parceiro. As omoplatagg guiam mutuamente (0 guia mantém os olhos
mantém contato com o solo. abertos) da seguinte maneira: pegar a méo,

+ Os participantes sentam-se no colchdo degontato com os dedos, pressionar a mao no

costa contra costa e encostam seus bracos Nggpro direito/esquerdo, para indicar a diregéo
cotovelos num angulo de 90 graus. Osg através de sinais actsticos.

antebragos pressionam um contra o0 outro. o
Objetivo

* Dois participantes estdo deitados, um em
frente ao outro. Os dois posicionam os  Desenvolver a confianga e assumir a
calcanhares na largura do quadril. Levantam aesponsabilidade para com os outros.
tronco e estendem os bracos por entre a
pernas, ou ao lado das pernas, ao encontro C%
outro. Que impressao/pensamentos tive quando fui

« Os parceiros flexionam as pernas numguiado/guiei o parceiro? — Qual a fungéo que me
angulo de 90 graus e pdem seus pés urfareceu mais facil?
contra o outro. Reciprocamente puxar e
estender as pernas. A regido lombarParte final Durac&anin.
permanece no solo. Conversacéo final

» Flexionar as pernas num angulo de 90 graus. o
Encostar as pernas de lado um no outro. Ad- O que as outras pessoas significam para
pernas exteriores pressionam para dentro e as Mim?
interiores para fora. Troca de fungéo. 2. Que valor eu dou aos contatos sociais?

eflexao
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Expressar-se com 0 movimento — jogo com Configuragéo:

mascaras a) Inicio ‘marcante”. Dois grupos estdo

1. Encontrar-se: contrapostos, respectivamente em fila e
voltados de costas para 0s outros.

« De pé: fechar os olhos, seguir o caminho
para dentro da sala no sentido inverso.

+ Mentalmente chegando na sala. Onde
estamos? (O que temos na memoria
referente ao tamanho da sala, ao assoalho, as ___ ~ .

mascaras! De costas ndo eram vistas).

janelas etc.; que ruidos, cheiros?) B _
. b) O grupo pde-se em movimento — “vamos
» Abrir os olhos, andar pela sala, tomar posse N AR .
passear” (Muasica: simultaneamente ritmos de

da sala. tamborim e chocalho)

2. Tornar-se movel: c) Uma musica encantadora comeca a soar. As
Imaginacéo: fitas elasticas estdo amarradas em pessoas ficam espantadas, se admiram e,
nossas articulagdes. O articulador de marionetes devagarzinho, sdo atraidas por uma pedra
nos coloca em movimento, puxando as fitas. N6s magica. Aproximam-se dela, sdo curiosos e, a
nos defendemos contra isso e nos reunimos certa altura, cada um toca nela. Depois de
outra vez no centro. O articulador puxa tocar na pedra andam ainda alguns passos e
novamente. tornam-se petrificadas. M{sica: Orfeu e

Euridice,"Roda dos espiritos”.Instrucéo:

Sucessivamente se viram, um por um, 0S
membros de um grupo (ao sinal de um
tamborim), depois os da outra fila (ao sinal de
um chocalho) (estupefacdo do espectador:

3. Tornar-se criativo — pintar mascaras

q ) o ) enquanto toca a musica, petrificar
Cada um pinta sua propria mascara sucessivamente; ocupar diversos espacos da
4. Conversar um com 0 outro: sala).

Que caracteres sdo representados pela®) Uma criangca descontraida aparece. Fica
mascaras? Quais as diferencas? Que admirada com as pessoas petrificadas. Ela
impressbées? Que expressdo? Quais associacdesencontra uma flor vermelha e toca com ela em
séo sugeridas? todos, um apos o outro. Mas: caramba! Era a

L , , flor magica falsa! Todas as pessoas se tornam
5. Experienciar com a mascara: bonecos com articulagbes mecanicas.
Cada um pega uma mascara e se retira em (MUsica: Kraftwerk, Therobot)

qualquer lugar da sala.

Tarefa:

Primeiro examinar bem sua prépria mascara,

depois colocéa-la sobre o rosto.

Com o final brusco da musica todos se tornam
petrificados novamente. A crianga continua a
procurar, encontra uma flor azul e toca em
todos. De novo uma flor magica falsa: Todas
as pessoas caem numa agitacdo louca.

Que movimentos surgem agora em seu corpo? _k ~dE
Vocé pode assumir a expressdo da mascara em(Musica:bater rapido com matraca)

Seu corpo? Com uma batida forte, a assombrac¢do passou.
Que movimentos combinam agora com seu As pessoas voltam a forma petrificada.
rosto? Finalmente a crianca encontra a flor magica
certa, amarela: Com o toque é devolvido a
cada um o seu movimento proprio. Pouco a
pouco, todos acordam do estarrecimento,
movimentam-se, mais e mais alegres, e,
Forma abreviada do conto: encontram-se uns aos outrosMdgica:

Jorinde e Joringel vao passear, a certa altura Wolkenreise)

comecam a brigar. Jorinde foge, chega num&) Final “marcante”: com os ultimos compassos
floresta magica e se torna petrificada. Joringel da musica o tamborim assume o ritmo e se
estd desesperada, ela procura e encontra umatorna mais e mais forte. As pessoas voltam

flor mégica e consegue, com ela, libertar Para seus grupos e para suas filas, mas ficam
Jorinde. se olhando. Com uma batida forte o tamborim

6. Configuracdo do movimento
Aidéia:
Versao variada do conto de Jorinde e Joringel
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encerra a representacdo. Todos se virantabela 1- Constituicéo do grupo

simultaneamente. Percentual Idades
Estes foram exemplos dentre muitos que2,0% menos de 35 anos
podem e devem ser desenvolvidos como forma 7o, de 35 a 39 anos

de estimular uma condicdo de vida ha 7%

. L. . . , de 40 a 44 anos
perspectiva salutogenética, ou seja, o estimulo a

. ~ < ~ . 0,
valorizacdo e a percepcdo de autonomia d&-3” de 45 a 49 anos
movimentar-se e na  constituicdo  da®°>% de 50 a 54 anos
possibilidade de ampliagdo de arranjos desté8,0% de 55 a 59 anos
movimentar-se durante a vida. Mesmo com 029,7% de 60 a 64 anos
passar dos anos, agdes dessa natureza S§psoy, de 65 a 69 anos

fundamentais para que possamos introjetar nas, S mais de 70 anos
pessoas a perspectiva salutogenética.

Quanto a se sentirem bem e contentes em

RESULTADOS DA EXPERIENCIA relagéo as a(;c”)es desenvolvidas, 93,2% dos
DESENVOLVIDA participantes responderam estar muito contentes

e 6,8% deles contentes. Obviamente, esta

Este projeto visou propiciar experiéncias satisfacdo relaciona-se ao fato de estarem
do movimentar-se na terceira idade e teveparticiparem de uma acdo de movimento que
seu inicio no ano de 2001 com a preparacaésteja atendendo aos seus anseios e

de profissionais para o trato com este tipo de'ecessidades. B _
atividades. O trabalho com grupos de Esta constatacdo pode ser confirmada com

terceira idade teve inicio em 2002 em varias® resposta apresentada a questdo sobre os

entidades publicas e privadas, asilos e Outrag’lowmentos desenvolvidos nas experiéncias,
. . Qu seja, 76,8% concordaram plenamente com
que atendem pessoas da terceira idade n

_ S movimentos experimentados, 16,6%
Estado de Niedersachsen (Alemanha). concordaram, 2,4% concordaram parcialmente

Os instrutores tiveram curso de formacaog 4 294 nao concordaram com as experiéncias.
na Universidade Técnica de Braunschweig —pgra este aspecto podemos perceber que o
Alemanha com as seguintes componenteguidado na selecdo e desenvolvimento de acées
curriculares: pedagogia do movimento; deve ser muito bem programado, pois do
didatica; teorias de saude aplicadas acontrario correr-se o risco de abandonos e
pedagogia do movimento; organizacdo edesestimulos a praticas saudaveis. O principio
administracao; teorias da béasico da perspectiva salutogenética €,
gerontomotricidade. justamente, o de que as pessoas devem ter

Como forma de demonstrar estaatendidas as suas individualidades e, dentro
possibilidade apresentamos o resultado J&elas, condnges _de autonomia e possibilidades
nossa experiéncia junto aos grupos de idosogemtrzlanscendenma, conforme apresentado no

ue participaram de nossas acbes na : ~ ,

9 participaran ) Goes Ainda em relacdo aos movimentos e suas
perspectiva didatica anteriormente descrita econseq[]éncias para oS participantes

que, _pog_enormen_te, resp‘onderamma _umquestionamos sobre a proposta de movimento
questionario relacionado as experiénciasypresentada e desenvolvida, como esses
Até 0 momento tivemos uma participa¢ao demoyimentos atuaram sobre a percepgéo corporal
631 idosos, entretanto para este estud@ os movimentos realizados diariamente, sobre a
contamos com as participagdes voluntariasnopilidade geral e se houve uma resposta em
de 452 sujeitos, homens e mulheres, qu&elacdo ao bem-estar corporal.

tinham idades variadas, conforme segue: As respostas ficaram assim distribuidas:
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Niveis de concordancia o e %; Enfrentar os fatores estressores da vida de
85 |8 [8E|¢ forma positiva coloca-se como fundamental para
gs 18 889 a superacdo e preservacdo de uma condicdo de
Indicadores Sz |8 [8&|2 vida sustentavel e o mais possivel estavel. As
Através das propostas de movimento f58,9%|37,29 3,4%/| 0,4%

nossas condicdes motrizes podem contribuir

perceber melhor o meu corpo

Através das propostas de movimento f55,1%]|38,29 4,2%| 2,4% substapCIaIrr_lente com a forma(;ao dessa barreira
perceber melhor as condutas diariaie de resisténcia. Conforme podemos observar no

movimento Quadro 2 houve, através dessa nossa pequena
Através das propostas de movimento pude arr| 61,3%]|34,5% 2,9%| 1,3% DN ’ ~ Peq
minha mobilidade e condicéo fisica geral experiéncia, houve a producdo de resultados

Através das propostas de movimento [ 63,7%|31,4% 3,8%| 1,1% expressivos nestas variaveis. Ainda dentro da

b Ih bem- | . L. .
peroeber uma meTora fio pemrestar coreafel_ _ perspectiva da Salutogenética de Antonovski
Quadro 1 — Respostas dos participantes em relagdo ¢1979), termos uma espiritualidade positiva nos
percepcdo subjetiva dos efeitos do trabalho defségiwvo conduz a um enfrentamento com melhores

nas aulas sobre seus corpos, movimentos e bem-estar
chances de sucesso frente aos fatores estressores

Conforme apresentado no quadro acima, podeda vida.
se constatar que houve um ganho significativo nas Nesse sentido, estarmos possibilitando,
afirmativas dos participantes. Tal evidéncia apontatravés da ampliagdo das perspectivas do
como podemos contribuir de forma efetiva com“movimentar-se”, os Recursos Generalizados de
ganhos na percepcdo de como encarar a vid&esisténcia é condicasine qua nonpara 0
aceitando o envelhecer de forma positiva e, acimgabalho humano. Dessa forma, esta experiéncia
de tudo, de forma ativa, postergando malepode constatar junto aos seus participantes um
ocasionados pela falta de movimento. avanco em relacdo as suas perspectivas

Nao obstante, saliente-se que nado se tratgypjetivas de como encaram o envelhecer.
apenas de movimento pelo movimento, mas uUm  Todos foram questionados sobre suas
movimentar-se com significado, sentimento, 54t des em relacdo ao ato de envelhecer, quais
contextualizado e adequado aos iNteresses &,y gyas atitudes iniciais e depois de terem
_neceSS|dades, 0 que o torna |mpresc_|nd|vel %articipado de nossas experiéncias.
'”tegra’.“%do.s chamadascursos generallzaqlqs Inicialmente pudemos constatar uma evolugéo,
de resisténcia na perspectiva Salutogenética P . .

mesmo daqueles que j& possuiam uma visao

(ANTONOVSKI, 1979). itiva d d h f .
Esta superacdo deve também estar expressE'flc,)vaa 0 ato de envelhecer, coniorme segue:

conforme cor_nentado anteriormente, na forma deI'abela 2 - Participantes que possuiam uma atitude
encarar a vida. Para tanto, questionamos Ofositiva sobre o ato de envelhecer antes de Etici
participantes sobre alguns aspectos destgg curso — 64% do total

variavel e qual foi o resultado proporcionado

o i Indicadores Percentual de Percentual de
pelas vivéncias desenvolvidas. Estes resultados participantes com  participantes com
~ : Atitude Positiva antes Atitude positiva apés a
estédo expressos no Quadro 2, a seguir. da experiéncia experiéncia
Concordo plenamente 12,7% 27,9%
— —T >
Niveis de concordancnaO ‘GE) . . % . Concordo 21,0% 30.7%
- 0 (T T £ o° .
§ % § § S § Concordo parcialmente 25,9% 24,7%
(%
Indicadores § &CJ § § § z§ § N&o concordo 40,4% 16,7%
Através das propostas de movimento sen#8;9%| 31,5%| 21,8%| 17,8%

se socialmente melhor integrado Tabela 3 - Participantes que possuiam uma atitude
Através das propostas de movimento | 38,0%| 14,4%| 27,8%]| 18,9% negativa sobre o0 ato de envelhecer antes de pa[t|c|

novas possibilidades de lidar c 0
problemas diarios do curso — 36% do total

Através das propostas de movimento [ 64,7%| 31,8%| 2,2% | 1,3% Indicadores Percentual de Percentual de
melhorar corporalmente e espiritualmente participantes com participantes com
Através das propostas de movimento [ 61,9%)| 28,9%| 7,4% | 1,7% Atitude Negativa antes Afitude positiva apés a
me sentir melhor em comparagdo a oy da experiéncia experiencia

da mesma idade Concordo plenamente 12,7% 42,5%
Quadro 2 — Respostas dos participantes sobre os efeitogoncordo 21,0% 473

das experiéncias em suas formas de se relacionar €oncordo parcialmente 25,9% 7,5%
perceber-se socialmente N&o concordo 40,4% 2.7%
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Nos dois casos apresentados pudemosontatos e relacionamentos devem ser
perceber que houve melhora nos indicadoresplenamente estimuladas junto a estes grupos.
Isso reforca a necessidade de estarmos vigilantes
e promover a¢gbes que possam reforcar a auto- B
estima das pessoas, independentemente de suas CONCLUSOES
condicbes fisicas, materiais, ambientais, o N
econdmicas e outras. O desenvolvimento pessoal EStarmos preparados para possibilitar as
e a auto-imagem positiva podem contribuir naP€Ssoas formas de enfrentar os fatores
constituicdo de uma forma de vida tambémeSiressores —decorrentes do processo de
diferenciada e melhorada em todos os sentidos. €Nvelhecimento € uma tarefa significativa para o

Ainda como pontos interrogados aos profissional da Educacéo FISIca. Neste §¢ntldo,
participantes, quisemos saber sobre a€ntendermos a concepcao salutogenética de

conversacdes proporcionadas durante o cursg'Ntonovski coloca-se como primordial.
Houve plena concordancia com as conversagdes, ©OS resultados alcancados com esta

ou seja, 96,3% dos participantes concordaranfXPeriéncia nos possibilitam afirmar que a
com elas e apenas 3,7% concordaranfstimulacdo a manutencao da condicdo do

parcialmente ou ndo concordaram. Isso reforgamovimentar-se pode contribuir

mais uma vez a necessidade desses momentos gidPStancialmente para a constituicaoeteIrsos
convivio e estimulo & participacdo grupal. Ogenerallzados. de resisténciaada vez mais
isolamento é uma constante no processo dfPrtes € ampliados. Dessa forma, entendemos
envelhecer. Assim, ha por parte dos idosos umgue ampliar acdes com vistas ao atendimento a
necessidade premente de contato verbal. Desdgrceira idade pode significar uma contribuicao

forma agdes que possam possibilitar este§°CiaI primordial, tendo em vista o cre_scente
aumento desta populagdo em nivel mundial.

POSTURE TO A NEW PHASE IN LIFE

ABSTRACT

This practical experiment has the aim to work witbups of aged, making movements based on th@gehit perspective. This
work was developed using 631 subjects of seveiasdn the State of Niedersachsen, Germany, byt4%? subjects (men and
women) with ages from 35 to more than 70 year-edponded to the study. The activities were madhgy ywactices which had the
aim to enlarge the body perceptions during movesnantl during social contacts. The results showet] i a subjective
perspective, the participants presented an impremein the movement, in the body perception, inrétetionship facing stressors
factors during routine, the relationship with eatier and facing life in a spiritual way. Theseulisdrive us to confirm those works
which put a personal value and respects the limfitsh may substantially contribute to what Antoski\(1979) defines as General
Resources of Resistance, which reinforce the irapogtto face the stressors factors of life.

Key words: Salutogenic and movement. Movement and health. Agedhealth.
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