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Introducao

As PCAs se configuram em pluralidade cultural, revelando, em qualquer pessoa, uma
dindmica com estimulos visuais, tateis, auditivos e cinestésicos de um corpo em
constante movimentagao. Assim, as PCAs procuram o desenvolvimento de um corpo
capaz de autorregulagéao, isto é, capaz de lutar ou fugir, de arremeter ou esperar, de
cair e levantar e de perceber, refletir, sentir, simbolizar e transcender, dotado de
firmeza e dogura, determinacéo e sensibilidade, forca e relaxamento.

No significado das PCAs encontra-se um individuo abordado de forma holistica, onde
o corpo é entendido como uma interagdo de fatores psicoldgicos, fisicos, emocionais,

sociais e culturais, em sua integralidade.

Conceitos de holismo e pluralidade:

Holismo: € uma palavra derivada de holos, que da a ideia de um fato, pensamento,
algo ou alguém percebidos na sua completude, e ndo na soma de suas partes.
Pluralidade: O significado de pluralidade € justamente o inverso de "unidade", ou o fato
percebido apenas de um unico ponto de vista.

Assim, o individuo deve ser considerado na sua totalidade e percebido nos seus
gestos, olhares arregalados ou baixos, testa franzida, supercilio levantado, poses,
atitudes, pois tais gestos podem significar (diante de um olhar experimentado) um
comportamento inteiro. Em outras palavras, devemos estar cientes de que a pessoa
pode mostrar ou esconder fatos excusos, problematicos e impossiveis de confessar
por meio da palavra oral, muito embora tais fatos sejam perfeitamente relacionados

entre si.

Os percussores das PCAs
Emile Jaques-Dalcroze: Nascido em Viena, na Austria (1865-1950), trabalhou a fim

de mudar o método tradicional de formacgao do ator e do bailarino, rompendo com os



padrdes tradicionais da danca classica. Foi professor de musica e utilizava a iniciagao
auditiva e ritmica das pessoas, criando uma metodologia que influenciaria uma gama
de profissionais da danga moderna. Ele chamou seu método de eurritmia, que visava
desenvolver e aperfeicoar a sensibilizagdo corporal de atores e ginastas,
apresentando o método de coordenagdo musical com movimentos corporais, pois
acreditava que qualquer segmento corporal era receptivo ao som: um instrumento
primordial para a assimilagdo musical. Segundo ele, o corpo somente poderia
desenvolver uma atividade estética quando o sentido muscular estivesse

suficientemente amadurecido para converter sensagdes em movimento.

Francgois Delsarte: Nascido na Franga (1811-1871), tentou a carreira de cantor,
sofreu problemas com a voz e decidiu estudar a relagéo entre o gesto, as emogdes € a
natureza em toda a sua exuberancia. Ao visitar hospitais, asilos, necrotérios, prisoes,
seus olhos ndo procuravam a perfeicdo, mas a humanidade com todas as suas
irracionalidades, defeitos e possibilidades. Delsarte fundamenta-se na
transdisciplinaridade entre o0 movimento, a voz, a expresséo, o sentido, a respiracio e
a emocao, criando exercicios que suscitassem essas faculdades e despertassem a
criatividade do aluno. Ele acreditava na uniao corpo / mente / alma / movimento, pois

esses fatores faziam parte de uma mesma dimensao, de uma mesma realidade.

Wilhelm Reich: Nascido na Ucrania (1897-1957), com sua visao agugada, € um dos
mais importantes precursores modernos das atuais PCAs, principalmente no campo
da Saude, uma vez que ele era médico e psicanalista. Reich defendia uma acao
pedagdgica de natureza politica e afirmava que a neurose (como a represséao e a falta
de prazer) era resultado de questbes sociais, cujo remédio estava na leitura correta da
linguagem corporal, que, por mais que o individuo quisesse, revelava o que o
inconsciente queria esconder ou n&do podia mostrar. Para ele, ndo haveria saude
mental sem saude fisica ou ecoldgica, e vice-versa. Segundo ele, a criagao de tensdes
musculares cronicas (couragas) servia para proteger o individuo contra experiéncias
emocionais dolorosas e ameagadoras, perturbando o equilibrio da sua energia. O
excesso de energia e a retengdo da respiragdo podem criar uma couraga muscular,
demonstrada por meio de pescog¢o duro, atitudes excessivamente orgulhosas,
opressivas, de submissdo ou extrema autoridade, de desdém, preconceitos, esforgos
mal dirigidos, falta de naturalidade, tronco travado, auséncia de alegria e postura

inadequada.



Elsa Gindler: Nascida na Alemanha (1885-1961), é considerada uma das criadoras
da ginastica harmoénica. O objetivo de Gindler era desenvolver o potencial fisico e
mental das pessoas, exigindo muita reflexdo, responsabilidade e determinagao para
que desempenhassem bem suas necessidades cotidianas. Os temas, vivéncias e
propostas de Elsa Gindler ao longo do seu trabalho, para erigir uma personalidade
sensivel e madura, custasse o que custasse, eram: postura, relaxamento, ténus
muscular e emocional, biomecanica respiratoria, consciéncia, musculatura do pescocgo,
crispagcdes musculares involuntarias, atencdo, elasticidade, vitalidade, alternancia
entre trabalho e repouso, atitudes maduras para enfrentar mudancas, enfrentamentos,
percepcdo das sensacdes de medo, ansiedade, experiéncias de intencido e esforco,
soltura, o siléncio que falava, leveza, autonomia, a tapotagem como forma de
massagem, as surpresas e mistérios provocados pelo autotoque em uma época de
grande repressao. Vale ressaltar que Gindler ndo se interessava apenas pelo
desenvolvimento fisico do aluno, mas também pelo seu desenvolvimento global,

autébnomo, livre e responsavel.

Alexander Lowen: Nascido nos EUA (1910-2008), foi discipulo de Wilhelm Reich e
deu continuidade aos seus estudos, trabalhos e praticas clinicas por meio de um
método que ele chamou de bioenergética, visando compreender e dissolver as
tensdes cronicas apresentadas pela musculatura das pessoas, fruto de forgas
irracionais pessoais, sociais e politicas. Segundo Lorenzzeto e Matthiesen, em 2008,
Lowen observou que sua respiracdo deficiente devia ser o primeiro aspecto a ser
tratado, pois dele dependiam todos os outros fatores. Em seguida deveriam ser
tratados os musculos da face, do pescogo e de outras musculaturas cronicamente
tensas, para aos poucos mobilizar os sentimentos e as sensagdes, ativando e
liberando as energias e os centros vegetativos. Essas tensdes ou couragas
musculares sdo assim definidas pois servem para proteger o individuo contra
experiéncias emocionais dolorosas e ameacadoras. S40 como um escudo que o
protege contra impulsos perigosos oriundos de sua propria personalidade, assim como
das investidas de terceiros. Lowen aplicava uma pressédo manual (da suavidade a
firmeza) sobre certos musculos, provocando tremores e vibragdes involuntarias, como
uma forma primaria de contato, para favorecer o aparecimento de sensacoes,
sentimentos, liberando a respiracao, fornecendo apoio, conforto e calor ao paciente,

evocando lembrancas e facilitando o processo terapéutico.

Moshe Feldenkrais: Nascido na Russia (1904 - 1984), afirmou que o processo

acontece quando a autoimagem é formada pela integragdo das dimensdes da



corporeidade movimento, sensagéo, sentimento e pensamento. Segundo ele, a tensao
e o estresse criados podem gerar problemas: quanto a ma postura, onde a coluna
vertebral pode perder sua maleabilidade, seu alinhamento e sofrer desgastes 0sseos;
quanto a respiragdo, quando ficamos incapazes de enfrentar uma poluicao e
impedidos até mesmo de executar um trabalho fisico pouco intenso; quanto as dores,
onde elas podem ser fruto da tensdo muscular acentuada e apresentar problemas
agudos ou cronicos na regiao cervical, no pescog¢o, na mandibula, nos ombros e na
regido lombar; e quanto ao olhar, onde o uso de focos muito préximos dos olhos
ocasiona o cansago ocular e o aumento da tensdo no pescogo, nos ombros e nas

costas.

Gerda Alexander: Nascida na Alemanha (1908-1994) criou um método chamado
eutonia que propunha o equilibrio do tdnus muscular e emocional. Seu método busca
a restauragao da sensibilidade da superficie corporal, a melhoria da imagem corporal,
do estado geral do corpo, da circulagédo, do sono, da maior segurancga e liberdade nos
movimentos e na postura, desenvolvendo em cada um a possibilidade de ser seu
proprio mestre. Vale destacar que Gerda Alexander coloca-se frontalmente contra os
treinos de ginastica que tenham como unico objetivo 0 aumento da forga muscular em
detrimento do trabalho das tor¢cdes: mobilidade (flexibilidade articular) e elasticidade

(alongamento muscular, ligamentar, tendinoso e facial).

Discussao

Podemos verificar a compreensdo do proprio corpo e a sistematizacao das praticas
corporais no que tange a plasticidade humana, além de constatar a propriocepg¢éo, as
forgas, o equilibrio e os apoios fisicos e psicoldgicos. Dessa forma, com o intuito de
sistematizar as PCAs, nado é suficiente criar um ambiente diferente, com inUmeros
materiais, faz-se necessario conhecer o préprio corpo, percebendo-o de formas
diferentes, diversificadas, humanas, maduras, prazerosas e positivas. Portanto,
verifica-se a sistematizacdo e a aplicacdo dos principios e valores das PCAs, bem
como a importancia do conhecimento do proprio corpo, das relagdes da plasticidade
corporal com a propriocepcéo, as forgas internas e externas ao corpo, os equilibrios e

os apoios fisicos e psicoldgicos.

Assim, aprendemos com o préprio corpo na medida em que se compreende e
emprega as dimensdes basicas como pensamentos, sensagdes, sentimentos, acgoes,

simbolismos e transcendéncias, onde se agrupam para formarem a inteireza do ser



humano. Assim, as dimensdes da corporeidade devem estar integradas e centradas
no movimento, na sensacgao, no sentimento e no pensamento. Dessa forma, pode se
afirmar que o processo acontece quando a autoimagem é formada pela integragao das
dimensbes da corporeidade movimento, sensacdo, sentimento e pensamento.
Portanto, as PCAs podem auxiliar todos os que estdo nesse contexto, a iniciar as

buscas para bem perto de si, como a sua casa ou seu corpo.

A aplicagéo no dia-a-dia permite que esse mecanismo de homeostase (equilibrio) se
evidencie de forma que o aluno ndo tenha medo do novo, das mudancas e das
transformacdes, pois cada perda é seguida de sucesso, e cada queda se torna um
treino para a autonomia. Este € um ponto importante para o corpo alternativo, ao saber
que a desorganizagdo corporal pode seguir a desorganizagdo mental, e vice-versa,
assim como o escorregao psicolégico pode ter como consequéncia um escorregao
fisico. Dessa forma, conforme material estudado, verifica-se que se as bases de
sustentacdo estdo firmes, flexiveis, abertas e acostumadas a queda, o corpo vai se
levantar, ja que esta acostumado a rotina de exercicios, e suas fungdes vitais ndo
entrardo em crise com tanta intensidade; caso entrem, a normalizacdo delas
caminhara a passos bem rapidos. Desta forma, vale salientar que “a visdo dos
profissionais ligados as PCAs deve ser a de que o aluno aprenda a equilibrar-se, mas
também aprenda a cair e a levantar-se com independéncia” (TERRA; LORENZETTO,
2013, p. 44.).

Exemplo de uma atividade de Ginastica Holistica que possa ser aplicada em uma

aula de Educacao Fisica Escolar para a Educacao Basica.

Vamos descrever uma atividade simples, pautada em uma dindmica de alongamento,
flexibilidade e respiragao, de atividade holistica que pode sim ser desenvolvida em
sala de aula: O aluno devera deitar-se de barriga para cima, com os joelhos dobrados,
e com uma bola macia, preferencialmente um pouco murcha. Os olhos deverao estar
fechados e, preferencialmente, uma musica de fundo devera estar tocando. Caso seja
possivel, as luzes deverado estar apagadas, trazendo um ambiente mais reflexivo e
tranquilo. Como opgao, pode também colocar um rolo de toalha embaixo da cabega.
Orientar para que faga movimentos de “sim” com o pescogo. Salienta-se a
necessidade de respiracao constante e profunda, durante toda a pratica. Repetir o
movimento durante 10 vezes. Apds a realizacdo dessa sequéncia, inverter com
movimento de negacdo. Repetir mais 10 vezes. Na sequéncia, realizar movimentos

circulares. Além de relaxar a regido da nuca, o movimento induz a calmaria e



oxigenagao cerebral. Por fim, manter-se deitado no chdo e alongar-se ao maximo,
mantendo-se em posicdo por 3 minutos. Um aspecto demonstrativo interessante
nessa rapida atividade relaxante € a mensuracdo da atividade, ao tomar o pulso
(frequéncia cardiaca) antes da atividade e comparar com o resultado apés, em rapida

roda de conversa, onde cada um podera relatar os resultados fisioldgicos percebidos.

Consideragoes Finais

Por tudo posto, pode-se constatar uma tendéncia dos profissionais de Educacdo
Fisica voltados para as praticas competitivas e tradicionais em considerar uma viséo
de corpo fragmentado. Por outro lado, a concepgéao de profissionais que concebem as
PCAs, possui uma visdo de corpo mais integrado. A condugéo de aulas de Educagao
Fisica sera totalmente distinta uma da outra, conforme cada uma dessas concepgoes,
gue sao marcadas por uma construcao histérica da Educacgéao Fisica. No entanto, faz-
se necessario a ampliagdo de visdo, em busca da integralidade do corpo, na pratica
das PCAs, sem exaurir outros fatores complexos e interligados, na realidade tedrica

derivada das disciplinas do curso EDF.

O individuo deve ser entendido como um corpo alternativo e integrado. Justifica-se,
pois, os sistemas organicos sempre estarao integrados (sistemas nervoso, locomotor,
cardiorrespiratério, genitourinario e digestorio). O corpo ndo deve ser concebido como
pedacos perdidos, frases soltas e desconexas. Pensar a pele e cérebro, assim como a
superficie e profundeza com essa sensibilidade mostra o quanto a axiologia (reflexdo
sobre os valores humanos) e a epistemologia (reflexdo sobre o conhecimento
humano) compdem uma filosofia de carater holistico preocupada com a integragédo de
todos os campos do saber humano. Assim, convém relembrar os conteudos
apresentados na obra de Praticas Corporais Alternativas sobre Corpo, Holismo e na
afirmacdo de JUHAN apud KNASTER, 1999, p. 157: “A pele ndo é separada do
cérebro, assim como a superficie de um lago néo é separada de suas profundezas —
sao locais diferentes de um meio continuo... O cérebro € uma unica unidade funcional,
do coértex as pontas dos dedos e das maos. Tocar a superficie é agitar as
profundezas” (TERRA; LORENZETTO, 2013 p. 49).



Por fim, a simples experiéncia individual ou coletiva das PCAs bem conduzida é
suficiente para provocar mudangas comportamentais, atitudinais e conceituais eficazes
e duradouras, mesmo em individuos bem intencionados e desejosos de mudancgas.
Quando isso nao é totalmente possivel, alguns autores propdem que as mudangas
sejam executadas passo a passo, como foi abordado no material estudado. Portanto,
o aspecto holistico, convergente, plural, transcendente e simbdlico das PCAs, e a
rigueza da sua diversidade e adaptabilidade, deverdo ser compreendidadas e
trabalhadas sistematizadas por meio de uma Educacdo Fisica mais sensivel e

madura.
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