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O envelhecimento implica em perdas na coordenagdo motora, equilibrio, destreza dos movimentos e
diminuicdo da sensibilidade, alterando o esquema e a percep¢do corporal que o idoso tem de si
mesmo. Associado a esses aspectos, os valores culturais degradam a imagem da velhice, influenciando
negativamente a autoimagem e autoestima das pessoas idosas. A consciéncia corporal tem relacdo
direta com a organizacdo dos movimentos e a percepcao do corpo como um todo. Através de relatos
das mulheres do projeto de extensdo “Consciéncia Corporal na Maturidade” da Universidade Estadual
da Paraiba (UEPB), percebemos que a pratica da atividade fisica teve um impacto positivo tanto na
melhora da qualidade de vida, quanto na autoestima e bem-estar geral, o que foi descrito no estudo
através da percepcao de cinco mulheres integrantes do projeto. Desse modo, é de extrema importancia
proporcionar as pessoas idosas condutas terapéuticas que visem o bem-estar fisico, psiquico e
emocional, através da percepcdo corporal, a qual beneficia a saide em uma perspectiva ampliada.
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INTRODUCAO

A consciéncia corporal aborda a percep¢ao do corpo como um todo, de modo que as
acoes do individuo agem em funcdo do conjunto corporal e sdo influenciadas pelos seus
sintomas fisicos e psiquicos."?

A percepcdo das dimensdes corporais a partir dos 60 anos esta relacionada com a
integridade do sistema nervoso e do esquema corporal representados nas relacoes espaciais
entre o individuo e as partes do corpo percebidas cinestésica e proprioceptivamente,
caracterizando-se por uma interacdo neuromotora que permite perceber o préprio corpo no
espaco e desenvolver as a¢des de forma adequada.’

O processo de envelhecimento implica em alteragOes fisicas e psicolégicas, com
diminuicdo da sensibilidade, alteragdo na coordenacdo motora, perda do equilibrio e menor
destreza nos movimentos. Porém, como o esquema corporal é dinamico, desse modo, o
desgaste natural do organismo, caracteristico na pessoa idosa, provoca a perda na
multiplicidade do sistema sensorial alterando o processo de fornecimento de informacodes
sobre a percepcdo corporal, além de trazer impactos emocionais e uma interpretacao
distorcida dos parametros corporais.?

Além das alteragoes fisicas préprias do envelhecimento, nos defrontamos com uma
sociedade que discrimina individuos tidos como ndo-atraentes, os quais podem sofrer sérias
distor¢des de sua imagem corporal. O conceito de imagem corporal pode ser definido como a
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experiéncia psicologica de alguém sobre a aparéncia e o funcionamento do seu corpo. E
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maneira pela qual nosso corpo aparece para nés mesmos, correspondendo tanto

[N

representacdo mental do proprio corpo, quanto a percepcao; se a percepcao do corpo
positiva, e se ha satisfagdo com a imagem do seu corpo, a autoestima sera melhor.**

Nessa perspectiva, o corpo humano é frequentemente associado a valores
socioculturais, cuja estética é ditada pela cultura das academias, dessa forma, muitos idosos
rejeitam o proprio envelhecimento em virtude da imagem que fazem de si mesmos,
desenvolvendo sentimento de autodesvalorizacdo e de baixa autoestima.”*

Na medicina ocidental, os modelos de corpo-maquina ou corpo-objeto tém sido
utilizados como referéncia no tratamento de disfuncdes e patologias, sustentando propostas
terapéuticas que abordam o corpo de forma segmentar, focalizando as partes doentes ou
disfuncdes do corpo, de modo que este é tratado independente de questdes subjetivas. Apés a
Revolugdo Industrial, cientistas contemporaneos passam a interessar-se pelo corpo ndo mais

como um objeto, mas como um fendomeno da experiéncia humana, ligado as questdes

A
al




u £ % CONGRESSO NACIONAL
=2 ENVELHECIMENTO
¥ HUMANO

subjetivas, antes ignoradas. Desse modo, o conceito de corpo enquanto experiéncia se insere
em uma ideologia holistica que preconiza o homem como um ser capaz de se autorregular,
buscando um estado de equilibrio fisico, psiquico e social.

A terapia proposta através da consciéncia corporal se baseia na educacdo somatica,
campo tedrico e pratico relacionado a consciéncia do corpo e seu movimento, que preconiza a
saide como um estado de bem-estar global da pessoa em seu meio ambiente, abordando-o
como parte de um todo somatico, com diferentes desequilibrios das fungdes fisiologicas,
psiquicas, cognitivas e afetivas, considerando, portanto, um processo entre a consciéncia, o
biolégico e o meio-ambiente. Nessa perspectiva, o individuo se torna responsavel pelo seu
bem-estar e recuperacdo da sua saude quando toma consciéncia do papel que seus habitos de
vida tém no quadro patologico, prevencdo e solucdo dos problemas. Nessa perspectiva, o
contato com as sensagoes do corpo e a percepcdo das modificagdes que ocorrem durante os
exercicios sdo incentivadas."®

A educacdo somatica atua concomitantemente ao acompanhamento médico,
fisioterapico, psicolégico, se necessario, e pode diminuir sintomas éalgicos, melhorar a
coordenacdo motora, prevenir problemas musculoesqueléticos, melhorar a capacidade de
concentragdo, facilitar a respiracdo, flexibilidade muscular e amplitude articular, dentre
outros, a partir de trés principios:"

MO principio do aprendizado pela vivéncia tem como objetivo propor a vivéncia de
uma organizacdo corporal mais global e equilibrada, sem focar na correcao de
disfuncdes, através de estratégias que proporcionam a tomada de consciéncia na
relacdo entre os sintomas que ele apresenta e a totalidade de seu corpo;

@ A sensibilizacdo da pele é uma forma de reativar o sistema proprioceptivo;

@ Por ultimo, a flexibilidade da percep¢do compreende a capacidade da pessoa
perceber ela mesma e seu modo de interagdo no espaco fisico e social onde vive.

Assim, na educacdao somatica o individuo é estimulado a tomar contato com as
sensacoes que ele tem do seu proprio corpo, através do despertar quanto a aten¢ao ao processo
de aprendizagem dos exercicios, sentindo e percebendo o que o corpo faz quando realiza o
exercicio.'

A imagem do corpo pode ser modificada pela pratica de atividades fisicas, essa
mudanca na postura é alterada a cada momento que é realizado um novo movimento, por isso
os movimentos agem de forma positiva, pois utilizam reflexos posturais que ndo estdo

intrinsecos em nossa consciéncia.’
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A participagdo em um programa regular de atividades fisicas contribui de forma
significativa para a melhoria da autoimagem e autoestima dos idosos. Desse modo, o
envelhecimento ativo deve ser consequéncia de um envelhecimento saudavel. Os movimentos
corporais estdo ligados ao esporte e ao exercicio, criando estratégias de auto representacao
com modificagdes constantes na aparéncia, melhorando o ser humano de forma global.’

A atividade fisica visa além de prevenir a dependéncia, estimular o bem-estar das
idosas. Consequentemente, melhora a autonomia e a independéncia, o que ira se refletir em
melhor autoimagem e autoestima. Além disso, a atividade fisica é eficaz no tratamento da dor,
do equilibrio e marcha, diminui¢do da perda de massa 6ssea, melhora do controle da pressao
arterial, reducdo do peso corporal, melhora da funcdo pulmonar, com consequente
significativa melhora da qualidade de vida. " Estudos comprovam que o movimento e
atividade fisica sdo capazes de influenciar a percepcdao corporal. Nessa perspectiva, trabalhar
a percepcao do proprio corpo e desenvolver o sentimento de aceitacdo das alteracGes
pertinentes a idade sdo fundamentais para manter a autoestima, bem-estar fisico e emocional.’

Desse modo, este relato tem por objetivo apresentar a experiéncia das participantes do
projeto de extensdao “Conscientizacao Corporal na Maturidade” e sua relacdo com seu corpo,

comparando a percepcdo corporal antes e apds as vivéncias corporais.
METODOLOGIA

Estudo de caréter exploratorio, tipo relato de experiéncia realizado na Universidade
Estadual da Paraiba (UEPB), situada na cidade de Campina Grande — PB, que analisou a
influéncia da abordagem terapéutica da consciéncia corporal através de atividades em grupo,
duas vezes por semana na Clinica Escola de Fisioterapia a partir de técnicas fisioterapéuticas
como a cinesioterapia e as suas derivagdes como exercicios de Kegel, Estabilizacdo Segmentar e
técnicas alternativas como: Educacdo Somatica (Débora Bolsanello), Jin Shin Jiutsu, Emotional
Freedom Techiniques - EFT, Antiginastica (Therese Bertherat), Escuta essencial (Jean-Yves
Leloup), Método Feldenkrais (Moshe Feldenkrais), Linguagem Corporal (Pierre Weil), Educacao
Somdtica (Débora Bolsanello), Toques Sutis (Petho Sandor), O-hoponopono, Meditacdo,
Harmonizacdo dos Chacras, e Técnicas de massagem terapéutica.

Para esse relato foram selecionadas cinco de doze participantes, sendo trés veteranas e
duas recém-chegadas ao projeto, as quais foram entrevistadas em maio de 2016. A cada
participante foi feita a pergunta: “Desde que vocé comecou a fazer parte do Projeto de

Conscientizacao Corporal, quais as mudancgas que vocé percebe no seu corpo? .
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As respostas foram registradas e selecionamos as partes que traziam informacgoes

quanto a eficacia da participacao do projeto na vida e no corpo das participantes.
RESULTADOS

O trabalho corporal gera mudancas emocionais, psicologicas, fisicas e sociais
profundas e com potencial para transformar o corpo e deixa-lo apto a descoberta de suas
potencialidades a partir da conscientizacdo decorrente da auto percepcdo e valorizacao
corporal, superando assim a imagem negativa comumente associada ao corpo que envelhece.

A percepcao e conscientizacao acerca do corpo através dos alongamentos, técnicas
de respiracdo e de relaxamento enquanto proposta terapéutica, beneficiam a liberacdo das
cargas emocionais negativas, auxiliando no equilibrio das emocdes cronicas inscritas no
corpo.

Em estudo desenvolvido por Ferreira (2014), aspectos relativos ao bem-estar apos as
praticas corporais foram identificados, de modo que a exteriorizacdo de emocdes ocorre
naturalmente e de forma positiva apds as praticas de exercicio no projeto de Consciéncia
Corporal, sendo assim expressa:

“Muito relaxada. O estresse vai embora, me sinto muito bem” (Participante 05).

“E relaxante, agraddvel. Muito importante para a saiide, para o bem-estar”
(Participante 11).

“Eu noto que entro tensa e saio tranquila e pronta para resolver todos os problemas”

(Participante 01).

“Sinto muita diferenga. Estou muito satisfeita e feliz também” (Participante 14).

O presente relato atualiza as percep¢oes de algumas participantes acerca das vivéncias
corporais. A seguir, a transcricao das respostas das participantes selecionadas:

S.M.S., 72 anos, ha mais de 6 anos no projeto: “(...) Muito nervosa, cheguei ruim
mesmo, eu olhava pro povo tinha vontade de chorar de tanta dor, gra¢a a Deus passou, sou
outra pessoa, das dores jd estou bem né mas, jd sei lidar com ela porque com o tempo tem
que aprender viver com as dor (...)".

M.N.F.O., 59 anos, ha 6 anos no projeto: “Ah minha filha, eu senti muita coisa boa,
porque eu era uma pessoa tdo triste, e hoje em dia sou uma pessoa alegre, s6 me faz bem, sé

tenho a agradecer (...)".

h

Pl



u £ % CONGRESSO NACIONAL
3 ENVELHECIMENTO
¥ HUMANO

M.C.F,, 71 anos, ha 5 anos no projeto: “A minha mente eu acho que é mais aberta,
assim no sentindo de suportar o dia-a-dia, as dores do meu corpo. (...)”.

Z.M.S.S, 63 anos, ha 3 meses no projeto: “Eu senti assim, que melhora muito quando
eu faco, venho praqui, dos exercicios das costas, porque o que prejudica mais é aqui (aponta
para as costas), ai eu me sinto, no dia que eu venho praqui parece que eu vem bem, tendeu?
Esvaziou tudo, td tudo jd em forma (...)".

J.E.S., 60 anos, ha 3 meses no projeto: “E, como eu tenho vdrios problemas no corpo,
eu me sinto mais relaxada, dou gragas a Deus por chegar esse dia por que eu fico bem, bem
mesmo (...)".

Os relatos mostram que a terapéutica adotada, através da consciéncia do movimento
realizado e do foco em suas potencialidades, foi bastante eficaz para melhora da relacdo da
paciente consigo mesma e minimizac¢do de suas limitagoes.

DISCUSSAO

O envelhecimento na sociedade atual esta carregado de estere6tipos associados apenas
aos declinios fisicos. A imagem corporal do idoso passa entdo por distor¢oes devido a uma
visdo negativa da velhice, associada a incompeténcias.®

Desse modo, apesar de formarmos a imagem corporal a partir das nossas sensacoes,
somos influenciados pelo que a sociedade pensa e idealiza sobre o nosso corpo, pelos
esteredtipos criados e somado a isso ainda ha, nos idosos, alteracdes da imagem corporal
devido a problemas vivenciados com patologias e limitagdes de movimento.®

Franchi (2005) afirma que baixos niveis de saide na velhice associam-se com
elevados indices de depressao e angustia e com diminuicdo da satisfagdo de vida e bem-estar.
Além disso, as dificuldades do idoso em realizar as atividades da vida diaria, devido a
problemas fisicos, ocasionam dificuldades nas relacdes sociais e na manutencdo da
autonomia, trazendo prejuizos a sua saude emocional.

A atividade fisica é, portanto, uma maneira de melhorar e manter o bem-estar fisico,
atenuar a taxa de declinio cognitivo e motor, sendo também essencial para o conhecimento do
corpo, aumento da autoestima, percepcao de si mesmo e compreensdo sobre suas
individualidades fisiolégicas, psicoldgicas e sociais, o que contribui para a reestruturacao da
imagem corporal do idoso. Com a autoestima positiva, o individuo sente-se confiante,
adequado a vida, competente e merecedor, sendo um fator indispensavel para uma vida

satisfatoria.*% 12
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CONCLUSAO

Apos analisar os relatos apresentados, observou-se que a terapia por meio da
consciéncia corporal foi benéfica em diversos aspectos, como diminui¢ao da dor, melhora da
amplitude de movimento e da relacdo corpo-mente-ambiente, possibilitando as idosas um
aumento da sua autoestima e aceitacdo de si mesmo.

Esses dados corroboram com a afirmacdo de Cavalari (2005) de que a consciéncia
corporal possibilita o reconhecimento do corpo em sua totalidade e das partes que o
compdem, bem como oportuniza a tomada de consciéncia das diferentes formas de se
movimentar, da postura, da intensidade do tonus muscular, possibilitando o conhecimento das
limitacdes do corpo e aprendizado de formas de lidar com elas.

Desse modo, dada a importancia da consciéncia corporal na terapia, percebemos a
necessidade em proporcionar aos idosos uma terapia que os beneficie a melhora a qualidade
de vida, de aspectos sensitivos, motores, dolorosos, mas também, que seja positiva para a
autoimagem e consciéncia corporal de si mesmo, o que vai, por si s0, melhorar sua relacao

com a sociedade e com suas disfungoes.
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