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RESUMO: O projeto “Vamos nos movimentar” tem como objetivo oportunizar espagos de
fomento a pratica da atividade fisica para mulheres de todas as idades, especialmente as idosas, por
meio de experiéncias relacionadas a danca e a ginastica. As vivéncias corporais sao coletivas e ao
mesmo tempo realizadas individualmente, respeitando-se a especificidade de cada participante, bem
como suas possibilidades e limitagbes, o que tem contribuido para o autoconhecimento, a
autoestima, a conscientizacdo corporal, a autonomia e a qualidade de vida necessaria ao longo da
vida.
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ABSTRACT: The project "Let's move" aims to provide spaces of development of physical activity
for women of all ages, including the long-lived, through experiences related to dance and
gymnastics. The corporal experiences are collective and at the same time realized individually,
respecting the specificity, as well as the possibilities and limitations of each participant, which has
contributed to self-knowledge, self-esteem, bodily awareness, autonomy and the quality of life
needed throughout life.

Keywords: Dance. Quality of life; Aging: Old Age.

RESUMEN: El proyecto "Let's Move™ tiene como objetivo proporcionar oportunidades para la
promocion de la actividad fisica para mujeres de todas las edades, incluidas las de larga vida, a
través de experiencias relacionadas con la danza y la gimnasia. Las experiencias corporales son
colectivas y al mismo tiempo se realizan individualmente, respetando la especificidad, asi como las
posibilidades y limitaciones de cada participante, lo que ha contribuido al autoconocimiento, la
autoestima, la conciencia corporal, la autonomia y la calidad de vida necesarias para el individuo.
toda mi vida.

Palabras clave: Danza; Calidad de vida; Envejecimiento; Vejez.

Introducéo

Tendo em vista 0 momento peculiar em que nos encontramos, em que 0S processos de
urbanizacdo, bem como o aumento de atividade laboral-tecnoldgica, dentre outros fatores, tém nos
favorecido a hipocinesia — baixo nivel de movimento corporal em atividades que se relacionam ao
ato de movimentar-se, o que tornou, para a maior parte das pessoas, algo a ser evitado.

Dentre os determinantes da adog¢do de uma cultura de ndo se movimentar, e que sdo
recorrentes, estdo: a falta de motivacdo ao exercicio das habilidades motoras, a impossibilidade de
acesso a equipamentos e espagos de lazer, custos considerados inacessiveis, as barreiras
arquitetonicas, a nao disponibilidade temporal e a falta de suporte sociocultural (Alves, & Silva,
2013); aliando-se ao fato de existirem poucas oportunidades de praticar exercicio fisico de modo
orientado e gratuito — isso tudo tem elevado o nimero de mulheres e homens sedentarios.

Alves e Silva (2013, p. 136) apontam que “[...], caracteristicas sociodemograficas como

escolaridade, condicdo financeira, estado civil, sexo e idade parecem integrar os principais fatores

Gomes, D., Oliveira, R. de C. da S., Malko, A., Santos, A. C. F. dos, Marochi, J. A., Chagas, P. I., & Machado, D. F. (2018). “Vamos
nos movimentar”: uma ag¢do para mulheres de todas as idades. Revista Kairos-Gerontologia, 21(4), 335-351. ISSNprint 1516-2567. ISSNe
2176-901X. Sdo Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP



“Vamos nos movimentar”: uma agdo para mulheres de todas as idades 337

determinantes de um estilo de vida inativo fisicamente”. Estudos outros demonstram que o
sedentarismo é “(...) mais prevalente em mulheres, idosos® e pessoas de baixa escolaridade”
(Pitanga, & Lessa, 2005, p. 870). Complementam ainda esses autores sobre a complicada
“associagdo entre sedentarismo ¢ agravos cardiovasculares, cancer, diabetes ¢ satide mental” (2005,
p. 870).

Verifica-se, pois, que a inatividade fisica tornou-se questdo central no debate cientifico
nacional e internacional, com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que alerta para as seguintes

consequéncias:

A inatividade fisica é o quarto principal fator de risco de morte no mundo;
aproximadamente 3,2 milhGes de pessoas morrem a cada ano em decorréncia da
falta de atividade fisica; a falta de atividade fisica é um fator de risco-chave para
doencas cronicas ndo-transmissiveis (DCNTs) como doencgas cardiovasculares,
cancer e diabetes; [...] no mundo, um em cada quatro adultos ndo sdo ativos
suficientemente? (World Health Organization, WHO, 2018, on-line; de nossa

traducgéo).

Como meio para o combate a inatividade fisica, a propria OMS apresenta recomendacdes no
que se refere a0 minimo necessario de atividade fisica®, para que uma pessoa possa se dizer ativa.

Para criancas e adolescentes de cinco a dezessete anos, a recomendacdo minima de atividade
fisica é de sessenta minutos diarios de atividades de intensidade moderada a alta (quadro 1) (WHO,
2018). Adultos de dezoito a sessenta e quatro anos, devem realizar, no minimo, cento e cinquenta
minutos por semana de atividade de intensidade moderada, ou setenta e cinco minutos por semana
de atividade de intensidade alta, ou combinando a moderada e a alta. No caso da busca por
beneficios adicionais & saude, os adultos devem aumentar sua atividade fisica de intensidade
moderada para trezentos minutos por semana, ou algo equivalente. As atividades de fortalecimento
muscular devem ser realizadas, envolvendo os principais grupos musculares em dois ou mais dias

por semana para os adultos (quadro 1) (WHO, 2018).

1 Pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos (Brasil, 2003).

2 “Insufficient physical activity is one of the leading risk factors for death worldwide. Insufficient physical activity is a key risk factor
for noncommunicable diseases (NCDs) such as cardiovascular diseases, cancer and diabetes. [...] Globally, 1 in 4 adults is not active
enough (WHO, 2018, on-line).

3 Atividade fisica: “Num sentido mais restrito é todo 0 movimento corporal, produzido por mésculos esqueléticos, que provoca um
gasto de energia”, ou seja, toda a ac8o que nos retira do estado de repouso (Barbanti, 2003, p. 53). A OMS define atividade fisica
como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requer gasto de energia - incluindo atividades
realizadas durante o trabalho, brincadeiras, realizacdo de tarefas domésticas, viagens e envolvimento em atividades recreativas
(WHO, 2018, on-line).
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Para os adultos com sessenta e cinto ou mais anos, a recomendacdo ¢ a mesma que a dos
demais adultos, porém, no caso daqueles com pouca mobilidade, eles deverdo realizar atividades
fisicas visando especialmente a melhorar o equilibrio e prevenir quedas, trés ou mais dias por
semana (quadro 01) (WHO, 2018).

Quadro 01: Recomendac6es sobre a quantidade de atividade fisica

5 Criancas e Adultos Adultos
RECOMENDACOES Adolescentes com
5a 17 anos 18 a 64 anos 65 anos ou mais
. 150" 150"
MINUTOS POR SEMANA 420 — 60 por dia 75+ 75~
*Moderada *Moderada
INTENSIDADE Moderada a Alta *Alta ou combinada **Alta ou combinada
entre moderada e Alta entre moderada e Alta
DIAS POR SEMANA 7 (todos) Néo especificado Né&o especificado

EXERCICIOS DE FORGA

3 dias por semana

2 ou mais dias por

2 ou mais dias por

semana semana
PARA BENEEICIOS ADICIONAIS Mais de 60 _rnlnutos 300 minutos por semana | 300 minutos por semana
por dia — Moderada — Moderada

Para 0s com pouca
mobilidade, atividades
para equilibrio e
prevencao de quedas 3
ou mais dias por semana

OUTRAS ATIVIDADES -—-- —

Fonte: WHO, 2018, on-line

A insercéo orientada de atividades fisicas é imprescindivel para um estilo de vida* saudavel
tornando-se, dessa forma, salutar no cotidiano das pessoas no sentido de vencer o sedentarismo, 0
qual tem exposto diferentes grupos as doencas cardiovasculares no sistema metabdlico,
imunoldgico, musculoesquelético e neurolégico, e, do ponto de vista psicossocial, levando as
pessoas ao isolamento social e a consequente diminuicdo da autonomia, da autoestima, expondo-as
ao risco do estresse e ao surgimento da depresséo.

O ato de movimentar-se — inerente a um estilo de vida saudavel, seja realizando uma

atividade fisica e/ou exercicio fisico® -, tem sido recorrentemente apontado como necessario e

4 “O vocabulo estilo pode ser entendido, numa acepgio mais abrangente, como o modo de se exprimirem os pensamentos e atitudes, utilizando
palavras, expressdes, comportamentos, condutas que identificam e caracterizam determinados grupos sociais ou o proprio individuo. Desse modo, a
pratica ou ndo, de esportes efou exercicios fisicos, a adocdo ou ndo, de dietas especificas, 0 consumo ou néo, de drogas licitas e/ou ilicitas,
determinados modos de se vestir, entre outros, constituem habitos associados a estilos de vida™ (Palma, & Bagrichevsky, 2005, p. 179).

5 “Sequéncia planejada de movimentos repetidos, para elevar o rendimento” (Barbanti, 2003, p. 249), relacionado a resisténcia aerébica e anaerdbica,
forca, velocidade, flexibilidade..., i.é,, o rendimento em relacdo as qualidades fisicas. “Também ¢é utilizado, entre outras finalidades, para estética,
saude, doenga, reabilitacdo, treinamento, recreagdo e desenvolvimento motor e psiquico” (Gongalves, & Basso, 2005, p. 188).
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auxiliar na melhoria e manutencdo da qualidade de vida®, em todos os aspectos, inclusive e
fundamentalmente em relacdo a satde — definida pela Organizacdo Mundial da Saude, como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afeccles e
enfermidades” — e a longevidade e, dessa forma, se torna salutar para a manutencgdo de um estilo de
vida saudavel.

Salde e longevidade sdo fatores que trazem a tona a questdo do envelhecimento da
populacdo, ou seja, “o aumento da expectativa de vida, aliado ao controle de doengas
infectocontagiosas, a melhora das condicdes basicas de alimentacdo e a diminuicdo do indice de
mortalidade em todas as faixas etarias reflete num maior numero de idosos” (Oliveira, &
Scortegagna, 2015, p. 13).

A Constituicdo Brasileira de 1988, em seu artigo 196, na secdo que trata da Salde, afirma
que esta “[...] ¢ direito de todos e dever do Estado, garantido mediante politicas sociais e
econdmicas que visem a reducdo do risco de doenca e de outros agravos e ao acesso universal e
igualitario as agdes e servigos para sua promogao, protecdo e recuperacdo”. E, embora se observe
um grande avanc¢o no que se refere as politicas publicas e programas para idosos, ainda existe uma
lacuna na oferta de acdes que fomente a pratica de exercicio fisico, orientado para grupos com
menor poder aquisitivo, dentre eles, grupos de mulheres e/ou grupo de mulheres idosas.

Justifica-se, dessa forma, este projeto, tendo em vista que 0 mesmo busca oportunizar
espacos de fomento a prética da atividade fisica e do exercicio fisico para mulheres de todas as
idades — em especial as idosas — por meio de experiéncias relacionadas a danca e a ginastica, bem
como contribuir para a melhoria da qualidade de vida das participantes, no que se refere aos
aspectos bioldgico, fisico, motor, social... e constituir-se num meio que favoreca o processo de
formacdo académica, oferecendo espacos para a praxis.

Estratégias de A¢do

O publico envolvido neste estudo é constituido pela comunidade local e das imediagdes,
exclusivamente mulheres, com idade que varia entre 7 e 75 anos.
O projeto iniciou-se em novembro de 2017 e, nesse més e no més de dezembro, a média de

participantes na aula foi de vinte e cinco mulheres. Com seu reinicio no més de fevereiro de 2018,

6 “Sentimento positivo geral e entusiasmo pela vida, sem fadiga das atividades rotineiras. Ela esta intimamente ligada ao padréo de
vida. Nivel de bem-estar que um individuo ou uma populacéo pode desfrutar. Inclui aspectos de salde fisica e mental, condi¢des
materiais, infraestrutura, condigdes sociais em seu relacionamento com o meio ambiente” (Barbanti, 2003, p. 496).

Gomes, D., Oliveira, R. de C. da S., Malko, A., Santos, A. C. F. dos, Marochi, J. A., Chagas, P. I., & Machado, D. F. (2018). “Vamos
nos movimentar”: uma ag¢do para mulheres de todas as idades. Revista Kairos-Gerontologia, 21(4), 335-351. ISSNprint 1516-2567. ISSNe
2176-901X. Sdo Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP



340 Debora Gomes, Rita de Céssia da Silva Oliveira, Angelana Malko, Ana Carolina Ferreira dos Santos,
Jaqueline Andressa Marochi, Paula Izabella Chagas, & Débora Ferreira Machado

no momento tem tido uma média de quinze participantes, das quais trinta por cento sdo mulheres
idosas.

N&o houve queda no numero de participantes durante o desenvolvimento das praticas, o que
pode ser atribuido, além da motivacdo caracteristica e presente nos meses de verdo, as amenas
temperaturas, em razdo das chuvas constantes no clima da regido — fator que, a nosso ver, se torna
salutar, tendo em vista que as aulas ocorreram no periodo da noite.

Os trabalhos acontecem em espagos comunitarios, com vivéncias de danca e ginastica
localizada, duas vezes por semana, com duracdo de uma hora e quinze minutos.

A escolha pela atividade de danca decorreu do fato de que as musicas e 0s movimentos
realizados sdo motivadores e muito atrativos as participantes.

De fato, segundo Gil, Streit, Contreira, Naman, e Mazo (2015),

uma das op¢des de atividades (...) bastante procurada pelos idosos, é a danca, cujos
movimentos permeados pela musicalidade proporcionam efeitos benéficos como
satisfacdo pessoal, alegria, autonomia, superacdo de limites, desenvolvimento de
potencialidades e capacidades (Todaro, 2001; Gobbo, & Carvalho, 2005; Leal, &
Haas, 2006; Patrocinio, 2010). O contato com o0 mundo da danca permite ao idoso
a superacdo dos seus medos, incertezas e dividas, tornando-se uma pessoa mais
receptiva a relacionamentos interpessoais e a inser¢ao social (Gobbo, & Carvalho,
2005).

Além disso, segundo Stein Jr e¢ Maidanchen (2016, p. 14), a danga diante da “[...]
combinacdo entre atividades motoras e estimulos sensoriais, como ritmo auditivo externo e/ou
sinais visuais e estimulos tateis [...]”, tem sido “[...] cada vez mais apontada pela literatura e
recomendada pela Academia Americana de Neurologia desde 2006, como capaz de promover a
neuroplasticidade™, uma atividade fundamental para todos e, em especial, para mulheres idosas que
estdo expostas aos riscos da Doenca de Parkinson, dentre outras demenciais.

A ginastica localizada, também definida na literatura como exercicio resistido, de forca, com
pesos ou musculacdo, também se torna benéfica as mulheres diante dos inimeros beneficios
comprovados, bem como de sua associacdo direta com a prevencdo e o tratamento da osteoporose
(Dantas Junior, & Campos, 2013). A OMS (2018) recomenda ainda a realizacdo deste tipo de

atividade por pessoas de todas as idades, no minimo duas vezes por semana.

7<[...] capacidade de regenera¢do ou de recuperacio funcional das células nervosas” (RIESGO, 2016, p. 11).
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Em média, a aula tem sido composta por dez musicas, nas quais sao realizadas sequéncias de
movimentos simples ou moderadamente complexos, que partem de uma intensidade baixa, passa
para moderada, e depois para a alta; em seguida, é feito o inverso (alta, moderada, baixa). Os
movimentos propostos exigem ritmo, coordenacdo, forga muscular e resisténcia aerdbica.

Antes da musica ser iniciada, cada movimento é explicado e vivenciado de maneira que as
mulheres participantes os compreendam e consigam realiza-los. A todo o momento é enfatizado que
cada uma deve se expressar, em cada musica, de maneira que se sintam seguras, adaptando 0s
movimentos propostos de acordo com suas particularidades.

Para todos os movimentos propostos, sdo oferecidos alternativas mais faceis, bem como,
quando necessario, ocorre a adaptacdo diante das possibilidades de cada participante.

Durante a vivéncia, uma professora fica a frente fazendo a demonstracdo dos movimentos e,
em média, uma académica fica proxima de quatro a cinco participantes, reorientando-as e
readequando seus movimentos durante a realizagdo das atividades.

As musicas e a combinacdo de movimentos sdo propostos por, em média, dez aulas, cinco
semanas, para que as participantes tenham tempo de compreendé-los e vivencia-los com seguranca,
ap0s 0 que ocorre uma troca e novas musicas e combinacdo de movimentos sdo propostos.

Sempre ao final da aula, sdo realizados alongamentos e, apds, uma sessdo de em média dez
minutos de relaxamento, o qual visa a, além de reduzir a tensdo muscular resultante do exercicio
realizado, promover uma acao de alivio das tensdes psiquicas e da ansiedade, por meio de técnicas
de meditacéo.

As participantes sdo ainda questionadas sobre como se sentiram, se a aula estava de acordo
com o que buscavam, quais dificuldades sentiram, as facilidades e possiveis sugestdes.

A proposta visa a favorecer os movimentos que garantirdo, ao longo de seus dias, a
independéncia na realizacdo das atividades diarias como: colocar sapato, pegar um objeto que caiu
no chdo ou esteja no alto, subir e descer escadas..., ou seja, para a melhoria e manutencdo das

capacidades fisicas, motoras e funcionais.

Fundamentacéo Tedrica

A proposta se delineia a partir da compreensdo de que 0s movimentos de nosso cotidiano
podem ser realizados de maneira intencional e ampliada, favorecendo a tomada da consciéncia

corporal, bem como a descoberta das possibilidades de movimentos que podemos realizar.
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Dessa forma, todos os movimentos que foram produzidos inicialmente como meio de
sobrevivéncia do homem, ao longo da historia, foram transformados em manifesta¢fes da cultura
corporal humana e, dentre as producdes, encontram-se a danca e a ginastica.

Pode-se afirmar que a danca se encontra presente em diferentes momentos do cotidiano da
populacéo; isso significa que, seja com intuito religioso, comemorativo, de lazer e/ou de expresséo
de culturas locais e regionais, a danga constitui uma atividade peculiar e frequente em diferentes
contextos.

A danca é uma forma de manifestacdo artistica e cultural, a qual transforma o ato de
movimentar-se num momento Unico, onde € possivel expressar sentimentos e emocGes. Barros
(2012, p. 1) define a danca como “a arte de mexer o corpo, por meio de uma cadéncia de
movimentos e ritmos, criando uma harmonia prépria”, enquanto para Preston-Dunlop (como citado
por Marques, 2012, p. 26), “[...] danca ¢, justamente, uma relagdo de nexo entre alguém que danga
(corpo), seu movimento (intengdes), o espaco (lugares) e o som”.

A danca surgiu nas eras Paleoliticas, Mesoliticas e Neoliticas, descrita como danca
primitiva, em que eram executados movimentos diretamente relacionados a sobrevivéncia. Nesse
periodo os homens viviam em tribos isoladas e se alimentavam da caca, da pesca, de vegetais e de
frutos colhidos da natureza; a danca, nesse sentido, era utilizada como ritual para impedir eventos
naturais que pudessem prejudicar tais atividades cotidianas (Langendonck, 2010).

Isso significa que a danca surgiu em paralelo ao surgimento do homem, como atividade
inerente a expressao e comunicacao do ser humano.

“Se estudarmos a vida de qualquer povo, das civilizagdes mais primitivas até nossos dias,
encontraremos sempre, como expressdo de uma cultura e como educacdo das criangas, 0S Jogos, 0S
desportos e a danca” (Nanni, 2003, p. 7, grifo nosso). Assim, a danga assume um importante papel

na cultura humana, como elucida Verderi (2000, p. 45),

[...] a danca foi uma forma de expressdo de varios acontecimentos que
marcaram época na humanidade, que deu um grande salto, e das paredes
limitadas de um teatro buscou seu espa¢o no mundo exterior, demonstrando
nossas energias, anseios e lutas, abandonou seus valores tradicionais e

enfrentou transformacdes politicas, sociais e culturais.

A danga, portanto, é representada em varias épocas, praticadas no Oriente e no Ocidente,

sendo vivenciada como manifestacdo inerente as a¢cbes humanas. A danca “vem sendo trabalhada
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no resgate da autonomia e no empoderamento das pessoas mais velhas na sociedade atual (...)”
(Souza, Cérte, & Canineu, 2018, pp. 159). Ainda segundo os autores, “Tal perspectiva permite
visibilidade e valorizacdo dos corpos maduros na danga, ampliando concomitantemente o universo
da danga e da pessoa mais velha no processo de um envelhecer melhor” (pp. 162-163).

No Brasil, além da presenca como manifestacdo cultural popular (indios, escravos
africanos, portugueses, brasileiros, europeus, entre outros), a danga aparece no século XX como
uma atividade auxiliar na exercitacdo do corpo, movimento resultante da proposta de Cooper
(1972), no Estados Unidos, o qual identificou, na pratica de exercicios aerobicos (de baixa
intensidade e longa duragdo), um eficaz meio para “melhora da aptiddo cardiorrespiratoria e
reducdo da gordura corporal, diminuindo, ainda, os riscos de doencas cardiovasculares,
sedentarismo, osteoporose, obesidade, diabetes, sindrome metabdlica etc.” (Prestes, & Assumpcéo,
2010, p. 137).

Tal movimento deu origem a “[...] Aerobic Dance, idealizada por Sorensen (1974), cujo
método utilizava a masica de forma mais dindmica e combinava os passos de danga com exercicios
calisténicos, com o objetivo de aumentar a resisténcia cardiovascular”. Deu-se, nesse momento, o
surgimento da Ginastica Aerdbica, uma mistura de danga e exercicios ginasticos “[...], cujo objetivo
era o treinamento da capacidade aerdbica em pessoas adultas sedentarias” (Prestes, & Assumpcéo,
2010, p. 137).

A palavra ginastica vem do termo Gymnos, “arte de exercitar o corpo nu”, a origem
etimoldgica da palavra, no sentido de tirar as roupas de uso cotidiano para exercitar-se (Barbanti,
2003). Isso significa que “[...] na ginastica esta implicita a ideia de exercitar e sua delimitagdo neste
ambito esta no corpo em movimento” (Gallardo, 2005, pp. 210-211).

De acordo com o Coletivo de Autores (2012, p. 76), por ginastica, entendemos “[...] uma
forma particular de exercitacdo em que, com ou sem uso de aparelhos, abre-se a possibilidade de
atividades que provocam valiosas experiéncias corporais, enriquecedoras da cultura corporal [...]”.

A ginéastica enquanto vivéncia que possibilita reconhecer as possibilidades de movimentos
do nosso corpo, pode ser explorada no sentido de levar o participante a perceber que néo
precisamos de pré-requisitos para determinadas vivéncias; basta adapta-las ao nosso contexto e as
nossas individualidades.

Para participar de uma vivéncia corporal, o estado em que 0 corpo se encontra é fator
decisivo, ou seja, sentir o corpo disposto, cansado, dolorido..., sdo fatores que nos levam a decidir

se iremos colocar 0 meu corpo em movimento ou néo.
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Perceber o corpo disposto, ou ndo, geralmente ¢ atribuido a questdes bioldgicas, anatdbmicas,
ou seja, se suas partes e sistemas (6sseo, muscular, digestivo...) estdo bem; porém, repensar este
corpo em sua totalidade, para além das partes e dos esteredtipos, se faz necessario no sentido de
perceber que existe um corpo resultante de fatores sociais que determinam diretamente o que
faremos, ou ndo, com 0 mesmo.

Segundo Guasti (2006), é preciso pensar que nossO COrpo ndo se restringe aos aspectos
bioldgicos, mas tem relacdo com o meio social, cultural, laboral, enfim, com o entorno social em
que vivemos.

Dessa forma, parte-se da compreensdo dos elementos caracteristicos e que divergem o corpo
natural do corpo social, apresentado no quadro 02. O corpo natural é nato, “dado biologicamente”,
enquanto que o corpo social é resultante das vivéncias cotidianas; por isso “[...], é produto das
regras as quais foi submetido, das determinagdes do meio social no qual esta inserido” (Borel, 1992,

como citado em Caetano, 2006, p. 215).

Quadro 01: Oposicdo entre o corpo natural e o corpo social

Oposigao entre o corpo natural e o corpo social
CORPO NATURAL CORPO SOCIAL
Natureza/Bioldgico (Inato) Cultura
Corpo ndo marcado Corpo decorado
(tatuado, escarificado, pintado etc.)
Nudez Vestimenta
Desviante Ritos de passagem
(Sem ritos de passagem) (pertencimento)
(Sem intervencdo da cultura animal) (ao fim do processo humano)

Fonte: a partir de Borel (1992, como citado em Osorio, 2005, p. 1)

Isso significa que, muitas vezes, as pessoas deixam de participar de vivéncias corporais,
mantendo-se sedentarias, tendo em vista determinados fatores sociais. No caso das mulheres
participantes do projeto, ja houve relatos em relacdo a tal fator: “Isso ndo é para mim”, “N&o posso
deixar a casa para fazer algo”, “Tenho que emagrecer para participar”, “Minhas prioridades sdo
outras (filhos, casa, marido)”, “N&o me sinto capaz”, “Minha amiga nao pode vir porque disse que

ndo tem roupa adequada”, “Me sinto mal deixando meus filhos com o marido para participar da
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aula” ...

Diante do exposto, propor atividades que coloquem o corpo em movimento, desvinculando-
0 de fatores apenas bioldgicos e, a0 mesmo tempo rompendo com os padrdes de consumo e
questBes sociais existentes para ir em busca de aulas de danca e ginastica, se torna relevante e
salutar no contexto atual, que vem categorizando 0s corpos - como magro, gordo, bonito, feio... —e,
ao mesmo tempo, determinando o que ¢ “permitido” fazer, ou ndo, pelo mesmo.

Tais estere6tipos sdo determinados e inseridos em nosso meio também por meio da midia®,
considerada um recurso auxiliar no acesso as diferentes praticas corporais existentes, mas, também,
em transforméa-las em espetaculo, objeto de consumo, diariamente exibido nos diferentes meios de
comunicagéo.

Nesse sentido, pode-se afirmar que a midia tem veiculado informagfes consumistas e de
performance em relacdo as praticas corporais, 0 que tem levado muitos homens e mulheres a um
extremo perigoso, em relacdo as tais vivéncias; portanto, oportunizar um projeto que ofereca
oportunidades de vivéncias corporais, mas que, a0 mesmo tempo, rompa com ‘mitos’ existentes em
torna das mesmas, é vélido e de suma importancia; afinal, esse “estilo de vida” tdo divulgado e

buscado parte de um pressuposto de que

[...] a ‘escolha’ do estilo de vida estd em congruéncia com o momento historico-
socio-cultural que se vive atualmente e torna-se um convite sedutor. Adjacente a
escolha do estilo de vida, estimula-se, avidamente, o consumo de uma
multiplicidade de produtos e servicos disponiveis no mercado. Por vezes, manter o
corpo ‘saudavel’ significa consumir mais alimentos especiais, programas de
exercicios, vestuario ‘apropriado’, entre outros aspectos (Palma, & Bagrichvsky,

2005, p. 181, destaque no original).

Ressalte-se que a preocupacdo com O corpo sempre esteve presente na historia da
humanidade; por isso, “[...] é possivel discutir o corpo como uma construcao cultural, ja que cada
sociedade se expressa diferentemente por meio de corpos diferentes” (Daolio,1995, p. 36).

O ser humano age no mundo através do seu corpo, ou seja, através do movimento corporal,
o qual possibilita que as pessoas se comuniquem, trabalhem, aprendam e experimentem diversas

sensacOes; nesse sentido, consideramos que a danca e a ginastica sdo atividades que podem

8 “A palavra midia origina-se do latim media, plural de médium, que significa meio. Inevitavelmente encontra-se associada a
comunicagdo — a midia refere-se aos meios de comunicacdo humana mediada por um aparato. [...] € também uma industria — a
indUstria midiatica —, aqui entendida como produtora e veiculadora de simbolos e significados socialmente compartilhados na cultura
contemporénea [...]” (Betti, & Pires, 2005, pp. 282-283).
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favorecer diferentes experiéncias corporais, além de auxiliar na manutengdo de uma pratica de
atividade fisica/exercicio fisico frequente.

Estudos como o de Blair, et al. (1989) ja demonstraram que a realizacdo de exercicio fisico
se apresenta numa relagdo inversa com a morbidade e a mortalidade cardiovascular, e de acordo
com estudos de Pitanga, et al. (2013), a atividade fisica promove protecdo para as doencas
cardiovasculares de individuos com obesidade. Além de atuar na prevencdo de doengas, assim
como ser coadjuvante no tratamento, a vivéncia de exercicio aerobico frequente provoca, diante das
acoes dos hormonios disparados, uma sensacdo de bem-estar (figura 01), o que favorece a
disposicao para outras agdes inerentes ao cotidiano dos praticantes.

EXERCICIO Aliyicade Capacidade

: Enzimadtica Oxidativa
; AEROBIO Mitocondrial Muscular

Figura 01: Possiveis mecanismos do efeito do Exercicio Aerdbico na FRC.
Fonte: Jager, Sleijfer, & Van Der Rijt (2008).

Outra contribuicdo de vivéncias relacionadas aos exercicios fisicos e a atividade fisica
frequente, em especial as atividades de forca e/ou com peso, se relaciona a osteoporose®, doenca
que afeta principalmente mulheres com mais de 50 anos, em decorréncia da menopausa, que leva a
situagao em que “[...] quase nenhum estrogénio ¢ secretado pelos ovarios. Essa deficiéncia leva, na
maior parte das vezes, a (1) uma maior atividade osteoclastica nos 0ssos; (2) diminui¢do da matriz
6ssea; e (3) menos depdsito de calcio e fosfato dsseos” (Guyton, 2006, p. 1017).

Nesse sentido, a presente proposta se delineia a partir dos seguintes fatores: oferecer
oportunidade orientada e gratuita de vivéncias com danca e ginastica; tornar as participantes ativas

em relacdo a atividade fisica minima necessaria; romper com estereétipos em relagcdo ao corpo;

9 “[...] um distarbio osteometabdlico caracterizado pela diminui¢do da densidade mineral 6ssea (DMO), com deterioragio da
microarquitetura Ossea, levando a um aumento da fragilidade esquelética e do risco de fraturas” (Pinto Neto, et al., 2002, p. 344).
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promover um espago de integracdo entre mulheres de diferentes faixas etarias; auxiliar na
prevencdo e tratamento de doencas cronicas; e promover vivéncias que auxiliem na realizacao das
atividades diarias diante da manutencdo e/ou recuperacdo das capacidades fisicas, motoras e

funcionais

Consideracoes Finais

Uma particularidade da presente proposta é justamente nao ser apenas um grupo de
mulheres idosas, mas, sim, de mulheres de diferentes faixas etarias, o que favorece a integracdo
entre as participantes, a troca de experiéncias, bem como a percepcao de que temos possibilidades
distintas de movimentacéo corporal, decorrentes de nossas experiéncias.

Projetos como o “Vamos noS movimentar”, visa a, além do acesso as praticas corporais,
favorecer um ambiente em que o0s participantes tenham acesso ao conhecimento produzido e 0s
auxiliem na tomada de decisGes de maneira consciente, ou seja, que, ao pensar sobre seus COrpos e
buscar atividades e/ou exercicios fisicos, possam ter acesso e fazer escolhas que vao além de um
“corpo sarado”, buscado diante da crescente valorizacdo do corpo e da estética, veiculado pela
midia nesta sociedade em que o consumo dita as regras.

Para além dos beneficios biologicos que foram e sdo comprovados em relacdo a realizacdo
de atividade fisica/ou exercicio fisico frequente, busca-se “[...] caminhar para dimensdes mais
amplas e polémicas desenvolvidas na realidade tratada, como as decorréncias de incentivos de
movimentos de atividade de massa” (Gongalves, & Basso, 2005, p. 189), ou seja, oferecer um
espaco em que as vivéncias corporais sejam coletivas e, a0 mesmo tempo, realizadas
individualmente, respeitando-se as especificidades, bem como as possibilidades e limitagcdes de
cada participante. Isso é salutar na constituicao deste projeto.

Isso significa que, muito além de oferecer uma vivéncia corporal para reafirmar
determinados padrdes impostos pela sociedade do consumo, o projeto visa a oferecer um espaco em
que as vivéncias corporais sdo coletivas e, a0 mesmo tempo, realizadas individualmente,
respeitando-se a especificidade, bem como as possibilidades e limitacdes de cada participante, o que
é salutar na constituicao deste projeto que visa a contribuir para o autoconhecimento, a autoestima
e, assim como para a conscientizacao corporal, no sentido de permitir que as pessoas consigam por
meio do seu corpo, manter sua autonomia e a qualidade de vida necessaria ao longo de toda a sua

vida.
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